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4 lipca odszedł od nas Marek Ryszard Bryłowski, były przewodniczący seniorów 
w Warszawskiej Rady Seniorów, sprawczy współtwórca reprezentacji senioróww stołecznym  
ratuszu, człowiek aktywny, pogodny, wrażliwy i twórczy. Romantyczny pozytywista,  
który z ogromnym oddaniem pracował na rzecz osób starszych, pasjonat dziejów  
XVII-wiecznych Kaszubów, tropiciel etymologicznych korzeni rodzinnych, zapalony żeglarz. 
Nam, pana Marka będzie brakowało szczególnie. To dzięki jego życzliwości i serdeczności 
zawiązał się wiele miesięcy temu wspaniały i liczny zespół redakcyjny, który współtworzy 
nasz magazyn. I kiedy wspominamy pana Marka, czytając archiwalne już wypowiedzi 
z wywiadu zamieszczonego w styczniowym numerze, wiemy, że miejsce po nim na zawsze 
pozostanie puste. Bardzo będzie nam Pana brakowało. 

Zespół redakcyjny 

Warszawskiego Miesięcznika Seniorów #POKOLENIA

Wspomnienia z dzieciństwa pozostają w pamięci 
na całe życie. Ten numer POKOLEŃ poświęcamy 

w dużej mierze wspomnieniom właśnie, bo warszawski 
sierpień jest miesiącem szczególnym. 75 lat temu, na 
ulicach stolicy, przez 63 dni trwało Powstanie Warszaw-
skie, które pochłonęło tysiące ofiar ludzkich.

Nie pojmiemy nigdy tragedii tamtego czasu, jeśli nie 
przejrzymy się w losach zwykłych ludzi: „Weszli do nas 
niemieccy żołnierze. Kazali wszystkim wyjść na zewnątrz. 
W ścianach powybijane były otwory, szliśmy więc wzdłuż 
całego budynku. W pewnym momencie okazało się, że 
otwór wybity był za wysoko jak na możliwości 9-latki 
i miałam trudności z wdrapaniem się i przejściem. Na 
dodatek po drugiej stronie ściany stał żołnierz niemiecki. 
Zamarłam z przerażenia. Tymczasem wróg widząc, co się 
dzieje, wziął mnie pod pachy i delikatnie przestawił na 
drugą stronę. Dalej poszłam już sama. Ten gest pomocy 
wyrył mi się w pamięci szczególnie silnie i doprowa-

dził do wniosku, że prawdziwy człowiek może trafić się 
wszędzie”. To wspomnienie jednego z dzieci powstania, 
Izabelli Ruli, o której dziejach przeczytacie na łamach 
tego numeru. „Powstańcom jesteśmy winni najwyższy 
szacunek i wdzięczność, bo w ich losach zaszyta jest 
tragiczna historia niejednego z nas” – mówi w wywiadzie 
Ewa Malinowska–Grupińska, przewodnicząca Rady 
m.st. Warszawy. To z myślą o kombatantach stołeczny 

ratusz otworzył niespełna rok temu Dom Wsparcia 

przy ul. Nowolipie 22 i uruchomił wiele form wsparcia, 
wśród których wymienić można chociażby „Taksówkę 
dla Powstańca”, z której usług skorzystało już 326 osób. 
Chcecie wiedzieć jak miewają się sami Powstańcy? Przy-

gotowując sesję zdjęciową w Domu Wsparcia do tego 
numeru POKOLEŃ spędziliśmy wiele godzin na przyglą-

daniu się tym pięknym ludziom. I wiecie co? Życie zawsze 
zwycięża! Bo ono jest w radosnej gimnastyce z koloro-

wymi szarfami przy muzyce Karin Stanek, w malinowym 
kompocie do obiadu, w zalotnych koralach do niebie-

skich garsonek i w zawstydzonym ruchu przygładza-

nia niesfornych srebrnych włosów, tuż przed kolejnym 
ujęciem fotografa. I o niezmiernej urodzie życia piszemy  
właśnie w tym numerze, bo sierpień to przecież kolejny 
radosny miesiąc wakacji! O tym, jak smacznie delektować 
się każdym jego dniem, pisze Monika Jucewicz, która 
poleca naszej uwadze, oprócz zaleceń lekarza, przede 
wszystkim wsłuchanie się w potrzeby własnego orga-

nizmu. Halina Molka, w drugiej części artykułu o tym, 
gdzie wybrać się na weekendowe wędrówki, poleca tym 
razem miejscowości położone nieco dalej od Warszawy, 
do których jednak bez problemu dotrzemy komunika-

cją podmiejską. Dla lubiących dłuższe wyprawy mamy 
informacje, czym kierować się przy wyborze kurortów 
sanatoryjnych, by nie tylko zregenerować zdrowie, lecz 
także skutecznie wypocząć. Alternatywą, na deszczowe 
dni i wielomiesięczne oczekiwanie na skierowanie do 
leczenia uzdrowiskowego, pozostaje wspólna gimna-

styka z wnukami, do czego, już po raz kolejny, zachęca 
nas Bożena Borys. Czy wiedzieliście, że w Warszawie jest 
około 500 drzew pomników przyrody? Najwięcej jest ich 
na Mokotowie, bo aż 68, a najmniej na Targówku – tylko 
cztery. O ich fascynujących niejednokrotnie historiach 
przeczytacie w artykule Ewy Ligęzy-Sieniarskiej. Zapra-

szamy serdecznie do lektury najnowszych POKOLEŃ – 
znajdziecie w nich i wspomnienia, i zadumę, i wiele infor-

macji przydatnych dla każdego warszawiaka. A ponieważ 
Wasze pomysły i opinie są dla nas najważniejsze – piszcie 
do nas! Czekamy!

Marzena Michałek

Redaktor

Fot. Eugeniusz Fiedorako, CAM „Nowolipie”
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Trafiłam na dobry czas.  

Mamy wyjątkowo aktywnych seniorów i my,  

jako samorząd, zawsze powinniśmy wspierać osoby,  

które pomocy potrzebują, czyli z jednej strony  

należy stwarzać możliwości tym, którzy są jeszcze aktywni,  

a otaczać opieką tych, którzy sami nie dają sobie rady.

Z Ewą Malinowską-Grupińską,  

przewodniczącą Rady m.st. Warszawy, 

rozmawia Marzena Michałek.

Fot. Urząd m.st. Warszawy/ Zuzanna Sosnowska

Pani CV jest imponujące. Znajdziemy w nim Poli-
technikę Warszawską i Uniwersytet Warszaw-

ski. Jest pani redaktorką, wydawcą, samorządow-
cem, tłumaczką z odznaką „Zasłużony dla Kultury 
Polskiej” przyznawaną przez Ministra Kultury  
i Dziedzictwa Narodowego. Humanistką raczej,  
więc skąd ta politechnika?
Zawsze pociągało mnie wszystko, co wymaga wysiłku. 
Czytanie książek, teatr, kino w moich czasach licealnych 
były naturalne jak oddychanie. Czy coś takiego mogło 
stać się pracą zawodową? W dodatku nie miałam 
w szkole problemów z matematyką czy fizyką, mój 
tata był inżynierem. Za to miałam silną presję w domu, 
żeby podążyć tą ścieżką i jako grzeczna dziewczynka 
zdałam na politechnikę, a dokładniej – na inżynierię 
środowiska, co zresztą i dzisiaj wydaje mi się intere-

sujące. Skończyłam studia, ale nie przepracowałam  
ani dnia w swoim zawodzie, bo zakochałam się… 
w fantastyce, a – mówiąc precyzyjniej – w miesięcz-

niku „Fantastyka”, który właśnie zaczął być wyda-

wany. I uznałam, że jest to jedyne miejsce na świecie, 
gdzie chcę pracować. Ale nie mogłam przecież wejść  
do redakcji i powiedzieć, że jest moim wymarzonym 
miejscem. Dlatego zdałam na wydział dziennikarstwa 
i zgłosiłam się do pisma dopiero po roku. Nie miałam 
wtedy pojęcia, że większość redaktorów, ale też pisarzy 
SF, to absolwenci… właśnie politechniki. Trzeba jednak 
wspomnieć, że tamta fantastyka była czymś zupełnie 
innym niż dzisiaj. Stanowiła prawdziwe okno na świat. 
Pokazywała nie tylko niezwykłe światy wyobraźni,  
lecz także znakomitą literaturę, która nie mogła się 
ukazywać gdzie indziej.
Kierowała się pani w życiu pasją, ale zapewne któraś 
z tych aktywności jest najbliższa pani sercu. Która?

Moją pasją zawsze były książki. Właściwie nie pamię-

tam czasu, kiedy nie czytałam. Pochłaniałam powieści 
przeróżnych gatunków. W czasie późnej podstawówki 
i liceum należałam jednocześnie do trzech bibliotek, 
bo w jednej mogłam wypożyczyć tylko ograniczoną 
liczbę książek. Przeczytałam wszystko, co znalazłam na 
półkach rodziców, a nie było tego mało. Na studiach 
zapisałam się też do biblioteki w ambasadzie amery-

kańskiej i w British Council, żeby czytać pozycje niedo-

stępne jeszcze wtedy w Polsce. Zresztą też tylko po to 
nauczyłam się języka angielskiego – to wtedy była moja 
jedyna motywacja.
Od 2006 r. jest pani radną m.st. Warszawy. Społecz-
nictwo ma pani we krwi?
Chyba tak. Wcześniej byłam prezeską Polskiej Izby 
Książki (branżowej organizacji wydawców i księgarzy), 
na studiach – starościną roku, w liceum – w samorzą-

dzie uczniowskim, przeszłam też przez harcerstwo.  
Być może dlatego, że jestem jedynaczką, zawsze 
ciągnęło mnie do grupy.
Jest pani pierwszą kobietą w historii pełniącą 
funkcję przewodniczącej Rady m.st. Warszawy.  
Od 2007 r. w warszawskim ratuszu pojawia się  
coraz więcej kobiet. Czuje pani, że przyczyniła się 
nieco do przetarcia szlaków kobietom pełniącym 
funkcje samorządowe?
Jeśli by tak było, czułabym ogromną satysfakcję.  
Ale myślę raczej, że trafiłam na dobry czas. Bez wątpie-

nia to wyborcy coraz częściej wskazują na nas, kobiety, 
i dlatego warszawski samorząd może pochwalić się 
równowagą między nami a mężczyznami. I tak powinno 
być, jeśli bowiem mamy w pełni reprezentować 
społeczeństwo, a ono w połowie składa się z kobiet,  
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Setne urodziny gen. Zbigniewa Ścibor-Rylskiego 

Fot. Urząd m.st. Warszawy/ Zuzanna Sosnowska

to dobrze, by miały one wpływ na zarządzanie miastem. 
Moja sytuacja była szczególna także dlatego, że jedno-

cześnie prezydentem Warszawy była kobieta (i również 
po raz pierwszy), mówię oczywiście o pani prezydent 
Hannie Gronkiewicz-Waltz. Bardzo dobrze nam się 
współpracowało, choć wcale nie jesteśmy podobne. 
Od lat walczyła pani o dom, miejsce, w którym 
mogliby spotykać się Warszawscy Powstańcy. 
W końcu udało się i we wrześniu 2018 r. około  
100 kombatantów może się spotykać w Domu Wspar-
cia dla Powstańców przy ul. Nowolipie 22. To jednak 
miejsce tymczasowe. Jak wyglądają prace w budynku 
przy Hrubieszowskiej? Czy „Nowolipie” po otwarciu 
domu w tamtej lokalizacji zostanie zamknięte?
Wszyscy wiemy, ile zawdzięczamy bohaterom  
Powstania Warszawskiego. Muzeum, które opowiada 
o tych wydarzeniach, jest bardzo ważną instytucją, ale
dla samych Powstańców, którzy żyją wśród nas, 
potrzebne też było miejsce, gdzie mogliby się spoty-

kać, rozmawiać, otrzymać wsparcie medyczne, 
posiłek. Wybudowanie placówki przy ul. Hrubie-

szowskiej wymaga niestety czasu, a dla nas (a szcze-

gólnie dla Powstańców Warszawskich) liczy się każda 
chwila, dlatego uważam otwarcie Domu Wsparcia  
za niezwykle ważne. Z pewnością w przyszłości nie 
zostanie on zamknięty. Grupa seniorów warszawskich 
rośnie i jestem pewna, że będziemy potrzebowali 
coraz więcej takich miejsc. Nie tylko dla bohaterskich 
Powstańców, ale dla wszystkich wspaniałych warsza-

wiaków.
Jak ocenia pani działalność „Nowolipia”? Spełnia 
oczekiwania Powstańców i Rady? 
O to trzeba przede wszystkim pytać Powstańców.  
Ale wydaje mi się, że są oni z tego miejsca bardzo 
zadowoleni. Warto o tym opowiedzieć nieco więcej,  
bo to naprawdę ważna i sprawnie działająca placówka. 
Koncepcja funkcjonalna ośrodka, którego operato-

rem jest Stowarzyszenie Monopol Warszawski, wyło-

nione w ramach ogłoszonego konkursu ofert dla 
organizacji pozarządowych, przewiduje kompleksowe 

wspieranie podopiecznych w zakresie ich codzien-

nego funkcjonowania. Placówka działa w formule 
dziennej w godzinach 10.00–18.00, przez pięć dni 
w tygodniu. Zakres całkowicie nieodpłatnych usług 
i świadczeń obejmuje m.in.: przestrzeń do wspólnego 
spędzania czasu, gdzie odbywają się zajęcia i warsz-

taty integracyjne, wspólne gry i zabawy (szachy, karty, 
gry towarzyskie), zajęcia ruchowe pod okiem fizjo-

terapeuty oraz terapie zajęciowe, takie jak: treningi 
pamięci, warsztaty plastyczne, wspólne śpiewanie, 
organizowanie wydarzeń kulturalnych i artystycz-

nych, wymiana poglądów, informacji czy doświad-

czeń, projekcja filmów, organizowanie spotkań 
okolicznościowych i międzypokoleniowych, wspólne 
obchodzenia świąt i rocznic. Została tam stworzona  
także strefa relaksu pełniącą rolę czytelni prasy i ksią-

żek. Organizowane są indywidualne terapie i sesje 
z udziałem psychologa i fizjoterapeuty/ rehabilitanta. 
Na terenie placówki zapewnione zostało wspólne 
wyżywienie zgodne z zaleceniami dietetyków. Ciepłe 
posiłki są dostosowane do indywidualnych zaleceń,   
uwzględniają ograniczenia i wymogi natury zdro-

wotnej. Prowadzone są konsultacje medyczne, 
porady prawne oraz pozostałe, w zależności  
od zgłaszanych spraw. Placówka realizuje także inne 
potrzeby powstańców, mają oni na przykład możliwość  
skorzystania z pralki czy suszarki, nieodpłatnego dowozu  
do ośrodka i z powrotem do miejsca zamieszkania.
Decyzją radnych Warszawy do każdego z bohaterów 
Powstania Warszawskiego w 2018 r. trafiło 4 587,84 zł. 
Czy przewidujecie państwo podnieść tę kwotę?
Owszem. Zgodnie z uchwałą Rady m.st. Warszawy  
nr X/191/2019 z 28 marca 2019 r. w sprawie zasad 
i trybu przyznawania w 2019 r. Nagrody Miasta 
Stołecznego Warszawy Powstańcom Warszawskim  
do 1 sierpnia 2019 r., chcemy wypłacić dodatkową 
nagrodę pieniężną, w wysokości 5000 zł brutto.
Dzięki państwa staraniom działa „Taksówka 
dla powstańca”. To jednak projekt pilotażowy.  
Czy będzie kontynuowany?
Tak, to projekt pilotażowy kierowany do Powstańców,  
by umożliwić im łatwe przemieszczanie się po Warsza-

wie. Ułatwia im dotarcie na ważne wydarzenia roczni-
cowe, czy też do miejsc, które mają dla nich szczególne 
znaczenie, np. do Muzeum Powstania Warszawskiego  
lub Domu Wsparcia prz y ul .  Nowolipie 22. 
Każdy z Powstańców otrzymał kar tę umożli-
wiającą korzystanie z taksówki oraz regula -

min określający zasady stosowania niniejszej  
usługi. Od marca 2018 r. uprawnia ona do 10 bezpłat-
nych kursów w miesiącu w granicach administracyj-
nych miasta. Usługę wykonuje WAWA Taxi. Na jej reali-
zację, w latach 2018–2019 zaplanowano 1 mln zł. 
Od listopada 2018 r. do maja 2019 r. wykonano  
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Fot. Urząd m.st. Warszawy/ Zuzanna Sosnowska

7219 przejazdów, z których skorzystało 326 powstańców. 
Koszt usługi w tym czasie wyniósł 245 054,39 zł. Ponie-

waż projekt doskonale się sprawdza, zrobimy wszystko,  
by był kontynuowany.
W Szpitalu Praskim i w Przychodni SZPZLO Warsza-
wa-Mokotów przy ul. Litewskiej Powstańcy mogą 
skorzystać preferencyjnie z badań laboratoryjnych 
i dostępu do lekarza. Czy jest szansa, by mieli taką 
placówkę medyczną we wszystkich dzielnicach, 
w których mieszkają?
W wymienionych placówkach Powstańcy mają zapew-

niony ponadstandardowy program zdrowotny.  
Mogą w nich korzystać z wizyt u lekarzy różnych 
specjalności oraz badań diagnostycznych i laborato-

ryjnych. No i oczywiście mogą dojechać tam bezpłatną 
taksówką, o czym już mówiliśmy. Zorganizowanie 
łatwego i darmowego przejazdu jest chyba bardziej 
zdroworozsądkowym rozwiązaniem niż budowanie 
kolejnych ośrodków.
Czy Powstańcy korzystają z teleopieki? Czy warto 
byłoby rozpatrzyć pomysł opłacenia przez stołeczny 
ratusz opiekunów dla weteranów, którzy nie mogą 
liczyć na pomoc rodziny?
Od 1 lutego 2018 r. w Warszawie obowiązują „Stan-

dardy usług opiekuńczych i specjalistycznych usług 
opiekuńczych dla m.st. Warszawy”. Celem ich opraco-

wania było zapewnienie odpowiedniej jakości usług 
opiekuńczych, ujednolicenie sposobu ich realizacji oraz 
zapewnienie jednolitych zasad dostępu do korzysta-

nia ze świadczeń dla mieszkańców stolicy. Odbior-

cami usług opiekuńczych są osoby, które z powodu 
wieku, choroby lub innych przyczyn wymagają pomocy 
innych ludzi. Szczególną grupą odbiorców są właśnie 
uczestnicy Powstania Warszawskiego. Mając na wzglę-

dzie ich potrzeby, uchwałą nr LIX/1566/2017 Rady  
m.st. Warszawy z 15 grudnia 2017 r. (zmieniającą
uchwałę w sprawie szczegółowych warunków przyzna-

wania i odpłatności za usługi opiekuńcze oraz zasad 
zwrotu wydatków za świadczenia z pomocy społecznej 
realizowane przez m.st. Warszawę w zakresie zadań 
własnych gminy), wprowadzono zapis, na podsta-

wie którego uczestnicy powstania warszawskiego 
zwolnieni zostali z odpłatności za usługi opiekuńcze 
i specjalistyczne usługi opiekuńcze realizowane przez 
m.st. Warszawę w zakresie zadań własnych gminy.
Liczba osób uprawnionych do korzystania z nich może 
wynosić około 1500. Powstańcy są także zwolnieni  
z odpłatności za pobyt w domu pomocy społecz-

nej. W tego typu placówkach na terenie Warszawy 
przebywa w tej chwili 36 członków Korpusu Wetera-

nów Walk o Niepodległość Rzeczypospolitej Polskiej,  
w tym 11 uczestników Powstania Warszawskiego, 
którzy także zostali objęci tym zwolnieniem.

Wszyscy jesteśmy winni Powstańcom najwyższy 
szacunek i wdzięczność. Ale pani jest wyjątkowo 
zaangażowana w ich sprawy. Czy kryje się za tym 
jakaś osobista historia?
Owszem. Mój dziadek, tata mojego taty, zginął 
w Powstaniu Warszawskim. Oczywiście nigdy go  
nie poznałam. To jest wielka luka emocjonalna, którą 
w jakiś sposób zapełnia przebywanie z powstańcami. 
Czy ma pani wciąż czas, by tłumaczyć książki?
Nie, teraz już nie mam na to czasu. Jednak nadal 
pracuję zawodowo jako wydawca. I nadal jest to  
moja wielka pasja. Prawdę mówiąc, dziś zdecydowanie 
wolę wydawać polskich autorów.
Czytuje pani #POKOLENIA? Co pani sądzi o tym 
miesięczniku?
To bardzo ważny i potrzebny magazyn. Pamiętam, 
gdy pracowałam kilkanaście lat temu w wydawnic-

twie Prószyński i S-ka, rozważano tam stworzenie 
podobnego pisma, na wzór amerykańskich periody-

ków. Bardzo się cieszę, że tę inicjatywę zrealizowało  
m.st. Warszawa.
Po rozmowach z prezydentami Trzaskowskim i Rabie-
jem można wnioskować, że Warszawa coraz prężniej 
przygotowuje się na srebrny boom. Zestarzeć się 
w Warszawie to dobry pomysł?
Z pewnością Warszawa jest miastem, które daje 
ogromne możliwości także osobom w jesieni życia. 
Przyznam, że nie bardzo podoba mi się zwrot „zesta-

rzeć się”, natomiast srebrny boom brzmi fantastycz-

nie. Nasi seniorzy są wyjątkowo aktywni i często biorą 
sprawy w swoje ręce. Ale samorząd powinien ich w tym 
wspierać.  Oczywiście tym bardziej powinniśmy otaczać 
opieką osoby, które takiej pomocy koniecznie wyma-

gają. Czyli z jednej strony należy stwarzać możliwości 
tym, którzy są jeszcze aktywni, a z drugiej udzielać 
pomocy tym, którzy sami nie dają sobie rady.
Dziękujemy za rozmowę.
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Dom Wsparcia dla

Powstańców
Warszawskich

Mija prawie rok, odkąd przy Nowolipiu 22 znowu 
rozkwitło życie. Lokatorzy placówki – warszaw-

scy seniorzy – podjeżdżają pod Dom Wsparcia dla 
Powstańców Warszawskich busem lub samochodem 
udostępnionym w ramach projektu „Taksówka dla 
powstańca”. Pierwotnie przeznaczony do tego celu 
zabytkowy budynek przy ul. Hrubieszowskiej 9 będzie 
gotowy dopiero za wiele miesięcy, a bohaterowie nie 
mogli czekać ani jednego dnia dłużej. Uruchomienie 
ośrodka to wielka zasługa prezydent m.st. Warszawy, 
pani Hanny Gronkiewicz-Waltz, oraz wieloletnich 
starań Towarzystwa Przyjaciół Warszawy. 

Strefa relaksu to miejsce na odpoczynek, dobrą 
książkę, grę planszową, szachy, a przede wszystkim 
rozmowę. Można także obejrzeć telewizję i posłuchać 
audiobooka. Nieopodal, za rzędami krzeseł, znajduje 
się scena, na której kilka razy w tygodniu odbywają 
się koncerty, wydarzenia artystyczne, pokazy filmów, 

spotkania okolicznościowe i międzypokoleniowe, 
a także spektakle teatralne.
„Moja Warszawa” to cykl spotkań, podczas których 
Powstańcy przypominają o stolicy z czasów ich 
młodości. Tym razem była to Warszawa pana Tade-

usza Różyckiego ps. Dudek, który poprowadził nas 
przez przedwojenne i okupacyjne Śródmieście – na 
Hożą, Wilczą i Emilii Plater. Poznaliśmy historię szkoły 
mieszczącej się przy ul. Hożej 13 i pracujących tam 
nauczycieli, m.in. pani Marii Bysznackiej, pani Sewe-

rynowej i profesora Klimku. W czasie powstania pan 
Tadeusz Różycki, jako członek Szarych Szeregów, 
działał w 4. Drużynie Harcerskiej Poczty Polowej. 
Po wojnie zaangażował się w upamiętnianie miejsc 
związanych z walkami powstańczymi i działalnością 
Powstańczej Poczty Harcerskiej. Wywiad poprowa-

dziła pani Magdalena Walusiak. Pomysłodawczynią 
cyklu jest pani Maria Kamińska.
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CO:

Piosenki powstańcze
Wspólne śpiewanie pieśni powstańczych przy 
akompaniamencie gitar. Impreza współprowa-
dzona z harcerzami (w ramach wolontariatu) 
podczas zlotu harcerskiego organizowanego 
z okazji 75. rocznicy Powstania Warszawskiego.  

GDZIE: Taras przed CAM „Nowolipie”
KIEDY: 1 sierpnia, godz. 11.00–13.00

Zapraszamy do CAM „Nowolipie” na:

Fot. Eugeniusz Fiedorako

Przy Nowolipiu 22, jak popular-

nie nazywają to miejsce tamtejsi 
bywalcy, nie ma czasu na nudę. 
Wciąż coś się dzieje, a do Powstań-

ców może zajrzeć każdy, kto 
ma ochotę na rozmowę i wspo-

mnienia. Oprócz przestrzeni do 
odpoczynku i relaksu cyklicznie 
odbywają się tutaj indywidualne 
terapie i sesje z udziałem psycho-

loga i fizjoterapeuty/rehabili-
tanta. Można skorzystać z konsul-
tacji medycznych z lekarzami 
różnych specjalizacji oraz z diete-

tykiem, porad prawnych, usług 
masażysty, podologa, a także 
z drobnych usług pielęgnacyj-
nych (np. zmiana opatrunku, 
pomiar ciśnienia itp.). Na miejscu 
można również wykonać drobne 
usługi kosmetyczne i fryzjerskie 

(manicure, pedicure) oraz skorzy-

stać z pralki i suszarki. Codzien-

nie serwowane są obiady oparte 
o indywidualne zalecenia diete-

tyków, z uwzględnieniem ogra-

niczeń i wymogów natury zdro-

wotnej seniorów, a tym, którzy 
nie mogą dojechać na miejsce, 
posiłki są dowożone do miejsca 
zamieszkania. 

Gimnastyka i rehabilitacja są 
jednymi z najważniejszych dzia-

łań prowadzonych w ośrodku. 
Realizują je dwie fizjoterapeutki 
– mgr Agnieszka Kaczorowska 
i mgr Anna Kopczyńska. Prowa-

dzą zarówno zajęcia gimnastyki 
grupowej, jak i terapie indywi-
dualne. Jak twierdzą domow-

nicy, działania specjalistek są 

magiczne! Wiele osób porzuciło 
laski i kule i porusza się swobod-

nie po placówce. Ćwiczenia 
grupowe odbywają się trzy razy 
w tygodniu koło południa i przy-

ciągają dużo chętnych – frekwen-

cja w tych dniach potrafi zwięk-

szyć się czasem dwukrotnie!
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Dwie sanitariuszki i ranny Powstaniec (po prawej) z batalionu „Parasol” po wyjściu z kanału na ulicy Wareckiej przy Nowym Świecie 
(Śródmieście-Północ). Pośrodku stoi Maria Stypułkowska-Chojecka „Kama”. Po prawej Krzysztof Palester „Krzych”. 

Fot. Wikipedia.org

Nie wiem, jak to się dzieje, że wrażenia z dzie-

ciństwa zapadają w pamięć na długo, chyba 

nawet do końca życia. Co roku obchody rocz-

nicy wybuchu Powstania Warszawskiego 

budzą we mnie wspomnienia z nim związane. 

Pomyślałam, że może warto się nimi podzielić.

Otóż moja rodzina mieszkała w Warszawie na Żoli-
borzu, w dużym domu Warszawskiej Spółdzielni 

Mieszkaniowej przy ul. Gdańskiej 2, jeszcze przed 
wojną. W lipcu 1944 r. miałam dziewięć lat i przeby-
wałam z tatą na wczasach pracowniczych w Mieni, 
koło Mińska Mazowieckiego. Pod koniec lipca ogarnęło 
tam wszystkich wielkie podniecenie. Dorośli mówili,  
że w Warszawie coś się będzie działo, więc trzeba pilnie 
wracać. Dziś myślę, że może właśnie trzeba było zostać, 
ale tego nigdy z góry się nie wie. W każdym razie wróci-
liśmy oboje ok. 28–29 lipca do Warszawy, a 1 sierpnia 
wybuchło powstanie. Mój tata nie zdążył przyjechać  
już tego dnia z pracy w Śródmieściu, w związku z czym 
całe powstanie, aż do 2 października, spędziłyśmy 
z mamą i siostrą bez niego w piwnicach naszego bloku.

Pamiętam doskonale świst bomb i oczekiwanie,  
czy spadną na nas, czy gdzieś obok. Pamiętam też 
zgrzyt grubej berty – ciężkiego działa przesuwanego 
podobno po niedalekich torach kolejowych. 

Pewnego dnia pocisk wielkości małej beczki wpadł 
przez parter do piwnicy, w której przebywali wszyscy 
mieszkańcy. Wylądował prosto na łóżeczku dziecka. 
Na szczęście maluch przebywał akurat na rękach 
mamy. Jednak o wiele ważniejszy okazał się fakt,  

że był to niewybuch. W ogóle dość często różne poci-
ski trafiały do nas „przez pomyłkę”, bo dosłownie parę 
kroków obok domu znajdowała się Szkoła Straży Pożar-
nej (działająca do dziś). W trakcie powstania mieściło 
się tam dowództwo AK, i, jak mówili dorośli, Niemcy 
celowali głównie tam. Gdy więc słyszałam świst lecą-
cej z góry bomby, kuliłam się i czekałam, czy spadnie  
na nas, czy na sąsiadów...

Nasze mieszkanie mieściło się na wysokim parterze, 
więc gdy chwilowo panowała w powietrzu cisza, wcho-
dziliśmy tam na chwilę, aby chociaż ugotować coś 
do jedzenia. Mama zresztą często przygotowywała 
posiłki dla Powstańców, jeśli udało się zdobyć składniki. 
Walczący raczej nie byli umundurowani, czasem mieli 
jakąś wojskową część munduru, ale najczęściej biało- 
czerwoną opaskę, orzełka itp. Wśród tych, co przycho-
dzili do naszej kuchni, był chłopiec, może 12-letni, który 
miał nie tylko całkowity mundur polowy, lecz także 
hełm i broń. Był moim idolem, patrzyłam w niego jak 
w obrazek, choć on raczej mnie nie zauważał. Pewnego 
dnia jego oddział i on wyruszyli na akcję. Pamiętam,  
że mieli zdobyć położoną troszkę dalej na ul. Gdańskiej 
przetwórnię owocowo-warzywną. Nie wiem, czy zreali-
zowali swój cel, ale wiem, że chłopiec już nie wrócił. 
Tam zginął. Mimo że dookoła umierało mnóstwo ludzi, 
z tym odejściem szczególnie trudno było mi się pogo-
dzić – przecież to był praktycznie mój rówieśnik…

W ciągu dwóch miesięcy powstania brakowało 
właściwie wszystkiego: jedzenia, wody, prądu, leków 
itp. Jednak nasz blok był i tak uprzywilejowany,  
bo od czasu do czasu mieliśmy prawo udać się 
w dół ul. Gdańskiej celem zdobycia wody i pomidorów  
ze znajdujących się tam wówczas pól uprawnych.  

Powstanie Warszawskie 

OCZAMI DZIECKA
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Przed kamienicą przy ul. Ślepej na Starówce siedzą sanitariuszki z kompanii 
„Anna” batalionu „Gustaw”: Danuta Magreczyńska „Jola” lub „Danka” (po lewej) 
i Wanda Bagniewska „Wanda”. Za nimi chłopiec, jeden z mieszkańców kamienicy.

Aby tam jednak dotrzeć, trzeba było przejść obok kosza-
rów niemieckich znajdujących się pod numerem 6.  
Przed nimi stali wartownicy z wielkim dalmatyńczykiem, 
którego bałam się okropnie. Ale skąd takie przywileje 
dla nas? Otóż jakiś czas przed powstaniem pewien 
niemiecki major, który widocznie nie chciał mieszkać 
w koszarach, wynajął sobie pokój w naszym domu. 
Właścicielka mieszkania miała córkę i major strasz-
nie się w niej zakochał. I jak tu nie wierzyć, że miłość  
jest dobra na wszystko? A w dodatku może odegrać 
pozytywną rolę nawet w trakcie zbrojnego powstania.

Dwa miesiące – sierpień i wrzesień 1944 r. 

– były straszne. Jednak wszystko kiedyś się

kończy. 1 października dowództwo powsta-

nia dało mieszkańcom naszego bloku nakaz 

ewakuowania się do pobliskiego domu poło-

żonego przy ul. Krechowieckiej, na rogu ul. 

Słowackiego. Przeszliśmy okopami – po 

ciemku, zgięci wpół, nawet dzieci, bo wiedzie-

liśmy, że nad nami świszczą kule. 

Okazało się, że Niemcy wiedzieli o naszej ewaku-
acji. Jakoś dotarliśmy jednak w wyznaczone miejsce.  
Do rana przesiedzieliśmy w piwnicy, a koło południa... 
świat się skończył. Weszli do nas niemieccy żołnie-
rze. Kazali wszystkim wyjść na zewnątrz. W ścianach 
powybijane były otwory, szliśmy więc wzdłuż całego 
budynku. W pewnym momencie okazało się, że otwór 
wybity był za wysoko jak na możliwości 9-latki i miałam 
trudności z wdrapaniem się i przejściem. Na doda-
tek po drugiej stronie ściany stał żołnierz niemiecki. 
Zamarłam z przerażenia. Tymczasem wróg widząc, 
co się dzieje, wziął mnie pod pachy i delikatnie prze-
stawił na drugą stronę. Dalej poszłam już sama. 

Ten gest pomocy wyrył mi się w pamięci szczególnie 
silnie i doprowadził do wniosku, że prawdziwy człowiek 
może trafić się wszędzie.

Wyszliśmy z piwnic na ul. Krechowiecką, gdzie znajdo-
wał się wówczas spory plac obstawiony dookoła czoł-
gami, których lufy skierowane były prosto na nas. Cały 
teren był usiany martwymi ciałami, między którymi 
kazano nam przechodzić. Kierowano nas na Powązki, 
a stamtąd – na Wolę. Musiał to być okropny widok – 
tysiące ludzi głodnych, wymizerowanych, po dwumie-
sięcznym pobycie w piwnicach, w tym osoby starsze, 
dzieci, kaleki. A nad tym wszystkim piękne słońce, bo 
pogoda tamtego roku była przez całe lato i jesień taka, 
jak teraz. 

Na noc zamknięto nas w kościele przy ul. Wolskiej 
(istnieje do dziś). Rano ten sam pochód wyruszył 
w kierunku Włoch i Pruszkowa. Włochy były wówczas 
miejscowością podwarszawską i wyglądały całkiem 
inaczej niż obecnie. Prowadzono nas szosą. Po obu 
stronach korowodu stali Niemcy z bronią gotową  
do strzału, gdyby ktoś próbował uciekać. Gdy tylko 
weszliśmy do wsi Włochy, ku memu zaskoczeniu, 
nieopodal drogi ujrzałam domki, przed nimi studnie, 
a wokół nich krzątających się normalnie ludzi, którymi 
nikt się nie interesował. Oniemiałam. Bo ja, siedząc przez 
dwa miesiące powstania w piwnicy i zastanawiając się,  
czy bomba spadnie na mnie czy obok, byłam prze-
konana, że powstanie jest wszędzie, może nawet  
na całym świecie (to wyobrażenie małego dziecka),  
a tu obok… normalne życie. To było nie do uwierzenia!

Nasz korowód został skierowany do obozu w Pruszko-
wie, a stamtąd, po segregacji, w różne miejsca Polski 
i Niemiec. Ale to już dalsza historia.   

Izabella Ruli

Dziecko Powstania 

Wiesław Chrzanowski „Wiesław” z kompanii „Anna” Batalionu „Gustaw”  
w kamienicy przy ul. Wilczej 16.

Fot. Wikipedia.org
Fot. Wikipedia.org
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Fot. Andrzej J. Kosicki

Lidia Kosk  – poetka, 

opowiadaczka histori i , 

podróżniczka, fotografka. 
Autorka kilkunastu tomi-

ków poezji i opowiadań, 
w tym dwóch polsko-an-

gielskich, redaktorka dwóch  
antologii.

Współpracowała autorsko z Henrykiem P. Koskiem 
nad dwutomowym słownikiem historycznym pt. 
Generalicja Polska. Absolwentka prawa Uniwersy-

tetu Warszawskiego. Działaczka na rzecz krzewienia 
polskiej literatury. Japońska edycja książki Słodka 
woda, słona woda wyszła w Japonii w 2016 r. W USA 
ukazało się ponad 70 publikacji w czasopismach 

Gloria Victis

SIERPIEŃ 1944 ROKU

Miła, czy to świt? Patrz  – 

znikł dom

już nic nie kryje okna naszej piwnicy

księżyc idzie przez pustkę

mleczną drogą wprost do nas

myślisz – wyda nas wrogom?

on już z nami nie trzyma

inne niebo nad ziemią

i mniej nad Warszawą gwiazd

może ranne gdzieś giną

o ta spada wprost na mnie

Miła, mówisz tak cicho

bandaż mi cię zasłania

i coraz ciemniejsza noc

Miły, śpij świt nadejdzie

Poezja. Lidia Kosk

SIERPIEŃ 1994 ROKU

Miły, zbudź się. To salwy

co pół wieku czekały

Pokłon tobie żołnierzu 

Victoria pokonanych. Patrz –

świecą nad Warszawą 

gwiazdy i księżyc, ten swój

Jest nasze miasto i kraj

Miły, nadszedł twój świt

i antologiach, artykuły i wywiady dla National Public 
Radio i dla prasy. Philip Olsen przełożył cykl jej wier-

szy na kompozycje chóralne. 

5 maja 2019 w Waszyngtonie, w Washington Arts Club, 

miała miejsce światowa premiera wykonania pieśni 
Szklana góra, którą skomponował Sal Ferrantelli do 
wiersza Lidii Kosk.

Prowadzi warsztaty literackie i Autorski Teatr Poetycki, 
w którym również gra. Jej ostatnia książka pt. Szklana 
góra zawiera tłumaczenia wiersza pod tym samym 
tytułem na 21 języków. 

W 2018 r. otrzymała odznakę honorową Zasłużonego 
dla Warszawy. Informacje, wywiady, recenzje książek 
i publikacje można znaleźć pod adresem:
lidiakosk.wordpress.com
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Minął rok od utworzenia Rady Seniorów Dzielnicy 

Śródmieście. Zgodnie ze statutem mamy moni-

torować politykę senioralną oraz pełnić funkcje: 

konsultacyjną, doradczą i inicjatywną dla władz 

dzielnicy. Nasze najważniejsze roczne dokona-

nia podsumowaliśmy 13 czerwca na VII sesji rady, 

w obecności Aleksandra Ferensa, burmistrza dziel-

nicy, Elżbiety Wiśniewskiej z Warszawskiej Rady 

Seniorów (WRS) i przedstawicielek Biura Pomocy 

i Projektów Społecznych, Katarzyny Jabłońskiej 

i Marty Seredyńskiej.

Opracowaliśmy strukturę demograficzną dotyczącą
starszych mieszkańców Śródmieścia. Dokument 

przekazaliśmy przewodniczącemu rady i burmistrzowi. 
Zamieściliśmy go także na naszej stronie internetowej. 
29 maja z inicjatywy rady w urzędzie dzielnicy, zostało 
zorganizowane spotkanie w sprawie komunika-

cji z seniorami. Wzięli w nim udział przedstawiciele: 
Wydziału Kultury i Promocji, Domu Kultury Śródmie-

ście, Śródmiejskiej Biblioteki, Zarządu Gospodarowa-

nia Nieruchomościami, Centrum Pomocy Społecznej, 
magazynu #POKOLENIA i prezydium Rady Seniorów 
Dzielnicy Śródmieście. Przygotowane zostało sprawoz-

danie. Planujemy też opracowanie rekomendacji.

W sesjach rady dzielnicy i komisjach, w których są poru-

szane kwestie dotyczące seniorów, biorą udział przed-

stawiciele prezydium oraz delegatka rady do WRS. We 
wszystkich sesjach, z wyjątkiem jednej, rada senio-

rów miała swoich reprezentantów. Jej przedstawicielki 
były także na każdym posiedzeniu Komisji Zdrowia 
i Pomocy Społecznej. Zgłaszaliśmy uwagi i propozycje 

podczas posiedzenia Komisji Bezpieczeństwa i Spraw 
Samorządowych na temat statutu urzędu dzielnicy, 
między innymi w sprawie finansowania działalności 
rady seniorów.

Zaproponowaliśmy nowy rozdzielnik magazynu 
#POKOLENIA, który został wdrożony od maja.

W maju i w czerwcu zaplanowaliśmy osiem dyżurów. 
Przygotowane zostały wzory niezbędnych dokumen-
tów, wszyscy członkowie rady zostali przeszkoleni 
zarówno w wypełnianiu dokumentów, jak i pełnie-
niu dyżurów. We współpracy z prezesem Fundacji 
„Jeden Muranów” – Markiem Ślusarzem – i Wydzia-
łem Kultury i Promocji przygotowaliśmy plakat infor-
macyjny. Przedstawiciele rady dyżurowali w Kluboka-
wiarni Międzypokoleniowej przy ul. Anielewicza 
i w Warsztacie Warszawskim przy pl. Konstytucji. Do 
dyżurów zgłosiło się 12 osób. Kolejne dyżury plano-
wane są we wrześniu na Osiedlu Powiśle Solec. Po 
zakończeniu poinformujemy o ich przebiegu. 

Przedstawicielka rady seniorów została delegowana 
do Dzielnicowej Komisji Dialogu Społecznego. Mamy 
też swoją przedstawicielkę w Zespole Budżetu Obywa-

telskiego.

Członkowie rady uczestniczą także w licznych semi-
nariach, konferencjach itp. Najważniejsze z nich to:  
II Konwent Mazowieckich Rad Seniorów, Czwarty Mazo-

wiecki Sejmik Senioralny, seminarium Innowacje wobec 

starości, Mazowiecka Szkoła Rad Seniorów czy Przegląd 
Amatorskiej Twórczości Seniorów.

Spotykamy się z zastępcami: burmistrza dzielnicy, 
dyrektora Mazowieckiego Centrum Polityki Społecz-

nej, Centrum Pomocy Społecznej. Członkowie rady są 
wolontariuszami w CAM „Nowolipie”, podczas biegów 
odbywających się w Warszawie czy przy organizacji 
wydarzeń Uniwersytetów Trzeciego Wieku. Informu-

jemy o naszej działalności na stronie internetowej WRS. 

Przedstawicielka prezydium rady współpracuje 
z magazynem #POKOLENIA, a do majowego wydania 
„Życia Śródmieścia” przygotowaliśmy obszerny artykuł 
prezentujący radę. Ukazał się pod tytułem, który jest 
naszą dewizą: 

Mnóstwo pomysłów,  

jeszcze więcej energii do działania. 

Halina Lipke,  
przewodnicząca rady seniorów

Marzanna de Latour,  
wiceprzewodnicząca rady seniorów     

Fot. Dzielnica Śródmieście
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Fot. Dzielnica Białołęka

Młodzi biegają szybko, 
ale to seniorzy wiedzą, 

w którą stronę się kierować

Fot. Eugeniusz Fiedorako

1 lipca w Nowym Domu Poselskim Sejmu RP 

odbyło się seminarium eksperckie Polityka Senio-

ralna 2030 – wyzwania i rekomendacje. Kilka godzin 
wystąpień przedstawicieli instytucji państwowych 
oraz ekspertów zakończono dyskusją o wyzwa-

niach, jakie stawiają przed nami zmiany demogra-

ficzne. Wnioski? Wiadomo, co należy robić, pozo-

staje działać. 

Seminarium odbyło się z inicjatywy przewodniczą-

cego Parlamentarnego Zespołu ds. Uniwersytetu 
Trzeciego Wieku, posła Michała Szczerby. Uroczy-

stego otwarcia dokonała wicemarszałek Sejmu RP, 
Małgorzata Kidawa-Błońska. Jako pierwszy aktu-

alną sytuację w polityce senioralnej nakreślił prezes 
Najwyższej Izby Kontroli, Krzysztof Kwiatkowski, 
przedstawiając najważniejsze wnioski z wybranych 
kontroli NIK, których celem było badanie sytuacji osób 
starszych w Polsce. Podkreślił zjawisko „podwójnego 
starzenia” i wzrost liczby osób w tzw. później starości, 
czyli powyżej 80. roku życia, w krajach EU i Polsce. 
Powiększający się udział procentowy osób starszych 
w społeczeństwie prezes NIK nazwał najważniejszym 
wyzwaniem cywilizacyjnym. Przypomniał także, że 

Polityka 
Senioralna 2030

prawie 2 mln młodych Polaków wyjechało za granicę 
i obowiązki – zwłaszcza te opiekuńczo-pielęgnacyjne, 
które tradycyjnie spoczywały na członkach rodzin 
osób starszych – będzie musiało przejąć państwo. 

Krzysztof Kwiatkowski mówił również o tym, że 
dalece niewystarczający jest poziom opieki w miej-
scu zamieszkania, która jest najefektywniejsza. Co 
piąta gmina nie zapewnia jej w ogóle, chociaż jest to 
jej obowiązek wynikający z przepisów prawa. Innym 
ważnym problemem, który odnotował NIK, jest zła 
sytuacja zawodowa osób po 50. roku życia. Chociaż 
mamy jeden z najniższych poziomów bezrobocia 
w Europie, osoby 50+ nie zostały objęte korzystnymi 
zmianami w zatrudnieniu. Jeśli dołożymy do koszyka 
nierozwiązanych problemów to, że w 2016 r. w Polsce 
było 321 (!) geriatrów, to ogólny obraz sytuacji osób 
starszych w kraju przedstawia się w niezbyt jasnych 
barwach.

Kolejnym mówcą był zastępca Rzecznika Praw Obywa-

telskich, dr Maciej Taborowski. Zwrócił on uwagę na 
to, że osoby starsze nie są traktowane jako podmiot 
polityki senioralnej, brakuje koordynacji prowadzo-

nych działań, brak również ich ewaluacji. Nadmienił, 
że sytuację poprawiłyby ankiety zadowolenia osób 
starszych. Ponieważ są one często poszkodowanymi 
konsumentami, zastępca Rzecznika Prawo Obywa-

telskich zapowiedział powstanie społecznego forum 
eksperckiego ds. konsumentów, któremu przewodzić 
będzie prof. Ewa Łętowska. 

Następnie szerokie działania Urzędu Miasta Warszawy 
na rzecz stołecznych seniorów przedstawił wice-

prezydent, Paweł Rabiej. Wskazał na to, że miasto 
realizuje obietnice wyborcze złożone ponad 485 tys. 
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Fot. Eugeniusz Fiedorako

mieszkańcom Warszawy w wieku 60+. Nawiązując do 
stanu polskiej geriatrii, zapowiedział powstanie nowo-

czesnego Centrum Geriatrii w Warszawie. 

Wystąpienia ekspertów rozpoczął prof. dr hab. Piotr 
Błędowski, dyrektor Instytutu Gospodarstwa Społecz-

nego SGH. Skupił się na tym, że swoistą cezurą starości 
jest 80. rok życia, kiedy to zwiększa się liczba schorzeń 
i wzrasta zapotrzebowanie na świadczenia. Wyzwa-

niem, przed jakim stoimy, jest zapewnienie bezpiecz-

nej starości. Tymczasem zmagamy się m.in. z nielegal-
nymi domami opieki, które nie trzymają standardów, 
oraz z rosnącą liczbą zachorowań na Alzheimera 
i brakiem zinstytucjonalizowanej opieki nad chorymi. 
Prof. Błędowski podkreślił również znaczenie ujednoli-
cenia polityki społecznej wobec osób starszych i dzia-

łań ponadresortowych.

Inną stroną dojrzałej części życia zajęła się Krystyna 
Lewkowicz, prezes Fundacji „Ogólnopolskie Porozu-

mienie UTW”, która mówiła o aktywności edukacyj-
nej i obywatelskiej seniorów. Po niej lokalne i regio-

nalne wyzwania polityki senioralnej przedstawił prof. 
dr hab. Paweł Kubicki. Jako najważniejsze wymienił: 
podwójne starzenie się demograficzne, feminizację 
starości i singularyzację starości. Przedstawił przykła-

dowe cele priorytetowe regionalnej polityki senioralnej 
na Mazowszu: wydłużenie aktywności zawodowej osób 
zbliżających się do wieku emerytalnego, kształtowanie 
warunków dla poprawy bezpieczeństwa materialnego 
seniorów, poprawę kondycji zdrowotnej osób star-

szych, kształtowanie przestrzeni publicznej przyjaznej 

dla osób w każdym wieku czy stwarzanie możliwo-

ści realizowania edukacji przez całe życie. Wskazał, 
co możemy zrobić, żeby zrealizować te cele, jednak 
przez ignorowanie oczywistości, obiektywne trud-

ności i dominację gry politycznej nad realizacją poli-
tyki społecznej możemy polec na tym polu. Receptą 
jest zwiększenie presji na rząd i samorządy. W dużej 
mierze leży to w rękach samych seniorów.  

Marzena Rudnicka, prezes Krajowego Instytutu 
Gospodarki Senioralnej, zaprezentowała wyniki 
raportu Silver Book 2019 oraz przedstawiła dobre 
praktyki stosowane wobec seniorów w Japonii.

Poseł Michał Szczerba zakończył seminarium zapo-

wiedzią podjęcia konkretnych działań w sejmie. Są 
nimi: powołanie roboczego zespołu ds. noweliza-

cji ustawy o osobach starszych, ponowne wniesie-

nie projektu ustawy o osobach niesamodzielnych, 
ponowny wniosek o procedowanie ustawy o skład-

kach ZUS dla pracujących seniorów oraz zwiększenie 
emerytur i rent poprzez zwolnienie ich z podatku. 

Aleksandra Laudańska



Seniorze, nie daj się oszukać
W czerwcowym numerze POKOLEŃ zamieści-
liśmy list naszej czytelniczki – pani Marzanny  
de Latour – która uważa, że została oszukana przez 
firmę telekomunikacyjną. Pani Marzanna od kilku 
miesięcy dochodzi swoich racji. Na razie bezsku-
tecznie. W tym numerze radzimy, co można zrobić, 
jeśli zawarło się niekorzystną umowę z firmą tele-
komunikacyjną.

 Odstąpienie od umowy

Sytuacja wydaje się prosta – jeżeli zawarliśmy umowę 
na odległość, np. telefonicznie, przy użyciu poczty 

elektronicznej lub faksu, mamy prawo do odstąpienia 
od niej. Możemy to zrobić w formie pisemnej, w terminie 
14 dni, bez podawania jakiejkolwiek przyczyny oraz bez 
ponoszenia jakichkolwiek kosztów. Odstąpić od umowy 
można także wtedy, jeżeli przewiduje ona taką możli-
wość oraz reguluje przyczyny i warunki odstąpienia.
Sytuacja komplikuje się, jeśli umowa była zawarta 
w lokalu przedsiębiorcy telekomunikacyjnego. Wtedy 
wchodzi ona w życie we wskazanym terminie. Zarówno 
klient, jak i przedsiębiorca są zobowiązani do wykona-

nia postanowień dokumentu. Od tak zawartej umowy 
nie przysługuje prawo odstąpienia, a co najwyżej prawo 
jej wypowiedzenia, ale wówczas strona rozwiązująca 
musi ponieść wszelkie koszty – zazwyczaj są określone 
w dokumencie.

Uchylenie się od skutków prawnych 

umowy zawartej pod wpływem błędu

Znacznie dłuższy, bo 12-miesięczny, termin na uchylenie 
się od skutków prawnych swojego oświadczenia woli,  
na podstawie którego zawarliśmy umowę, gwarantuje 
nam art. 84 kodeksu cywilnego. Możemy z niego skorzy-

stać wtedy, gdy udowodnimy, że podpisaliśmy doku-

ment pod wpływem błędu. Uchylenie się od skutków 
prawnych jest dopuszczalne wyłącznie, gdy błąd został 
wywołany przez drugą stronę umowy albo gdy wiedziała 
ona o nim lub mogła go z łatwością zauważyć. Błąd musi 
mieć taki charakter, że gdybyśmy nie działali pod jego 
wpływem, moglibyśmy ocenić sprawę rozsądnie, a wtedy 
nie zawarlibyśmy umowy w ogóle.
Powyższe oświadczenie musi mieć formę pisemną. 
Należy je złożyć w ciągu roku od wykrycia błędu. Później 
już nie możemy uchylić się od skutków prawnych umowy. 

Wstąpienie na drogę sądową

Jeśli nie jesteśmy w stanie skorzystać z żadnej z przed-

stawionych wyżej opcji, pozostaje nam już tylko droga 
sądowa. Możemy wystąpić o unieważnienie umowy 
i odszkodowanie, powołując się na nieuczciwe praktyki 
operatora telekomunikacyjnego.

Za takie uznawane są działania i zaniechania polegające 
na wprowadzaniu konsumenta w błąd oraz agresywne 
praktyki rynkowe, których otwarty katalog znajduje się 
w unijnej dyrektywie 2005/29/WE, implementowanej do 
polskiego prawa ustawą o przeciwdziałaniu nieuczciwym 
praktykom rynkowym. Nieuczciwą jest praktyka rynkowa 
stosowana przez przedsiębiorców wobec konsumentów, 
jeżeli jest sprzeczna z dobrymi obyczajami i w istotny 
sposób zniekształca lub może zniekształcić zachowanie 
rynkowe przeciętnego konsumenta przed zawarciem 
umowy dotyczącej produktu, w trakcie jej zawierania 
lub po jej zawarciu, więc na różnych etapach kontaktów 
z przedsiębiorcą. Za nieuczciwą praktykę ustawa uznaje 
też działanie lub zaniechanie przedsiębiorcy, sposób 
postępowania, oświadczenie lub informację handlową, 
w szczególności reklamę i marketing, bezpośrednio 
związane z promocją lub nabyciem produktu przez 
konsumenta. Praktyka rynkowa może przybrać zatem 
formę faktycznego działania, np. spammingu, reklamy, 
informacji o produkcie, ale też formę prawną, np. wpro-

wadzającej w błąd oferty, wzorców umownych, regulami-
nów promocji lub konkursu. Może zatem zaistnieć, zanim 
zostanie zawarta umowa z klientem, jak również w trak-

cie jej trwania, lub nawet po jej zakończeniu. W prak-

tyce możliwa jest więc sytuacja, w której przedsiębiorca 
posiada i stosuje umowy zgodnie z prawem, ale w innych 
sytuacjach dopuszcza się nieuczciwej praktyki rynkowej.  

Polubowne rozwiązywanie sporów 

konsumenckich

Zanim zdecydujemy się na drogę sądową, możemy 
spróbować załatwić naszą sprawę w sposób pozasą-

dowy, a więc polubownie. To postępowania prowadzone 
w sporach pomiędzy konsumentami a przedsiębiorcami. 
Procedura jest szybsza, zazwyczaj bezpłatna i znacznie 
mniej sformalizowana niż postępowanie przed sądem 
powszechnym. W osiągnięciu porozumienia pomagają 
niezależni i bezstronni eksperci, np. mediatorzy.
Jeżeli konsument zareklamował towar lub usługę, 
a przedsiębiorca reklamacji nie uznał, można skorzystać 
z tego rozwiązania. Muszą jednak zostać spełnione trzy 
warunki: konsument zgłosił reklamację, spór pomiędzy 
nim a przedsiębiorcą nie został zakończony, przedsię-

biorca przy odmowie uznania reklamacji nie zaznaczył, 
że nie wyraża zgody na pozasądowe rozwiązanie sporu 
konsumenckiego.
Aby rozpocząć postępowanie, należy złożyć stosowny 
wniosek. Większość podmiotów uprawnionych do 
prowadzenia postępowań publikuje na swoich stro-

nach internetowych wzory, z których można skorzystać. 
Można też napisać go we własnym zakresie. Istotne,  
aby zawierał dane konsumenta i przedsiębiorcy, dokład-

nie określone żądanie (informację, jakim rozstrzygnię-

ciem chcielibyśmy, żeby postępowanie się zakończyło) 
oraz wskazanie rodzaju postępowania. Do prowadzenia 
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e-mail: uokik@uokik.gov.pl

strona: http://www.uokik.gov.pl

INFOLINIA KONSUMENCKA  
(sprawy proste – bez analizy dokumentów)
tel.: 801 440 220, 22 290 89 16  

(opłata wg taryfy operatora)
godziny pracy: poniedziałek–piątek 8.00–18.00

KONSUMENCKIE CENTRUM E-PORAD (sprawy proste 
oraz wymagające analizy dokumentów)
e-mail: porady@dlakonsumentow.pl

• WOJEWÓDZKIE INSPEKTORATY INSPEKCJI
HANDLOWEJ (sprawy proste i wymagające analizy
dokumentów)
strona: www.uokik.gov.pl/wiih

WOJEWÓDZKI INSPEKTORAT INSPEKCJI
HANDLOWEJ W WARSZAWIE ul. Sienkiewicza 3,
00-015 Warszawa

godziny pracy: poniedziałek–piątek 8.15–16.15
(dyżury odbywają się w środy w godz. 16.15–18.00)

• ODDZIAŁY FEDERACJI KONSUMENTÓW mieszczą
się w prawie każdym województwie, ich wykaz znaj-
duje się na stronie:
www.federacja-konsumentow.org.pl.

ODDZIAŁ FEDERACJI KONSUMENTÓW W WARSZA-

WIE świadczy pomoc dla konsumentów bez koniecz-

ności zapisywania się, w zależności od dostępno-

ści doradcy. Wskazane jest wcześniejsze ustalenie
terminu spotkania.
ul. Ordynacka 11, lok. 1, 00-364 Warszawa,

tel.: 22 827-64-81 lub 22 827 11 73

e-mail: warszawa@federacja-konsumentow.org.pl

godziny pracy: poniedziałek–piątek 9.00–16.00

• STOWARZYSZENIE KONSUMENTÓW POLSKICH
(organizacja pozarządowa)
ul. Marcina Kasprzaka 49, 01-234 Warszawa
tel.: 800 889 866

e-mail: sekretariat@konsumenci.org

strona: http://www.konsumenci.org/

• CENTRUM INFORMACJI KONSUMENCKIEJ przy
URZĘDZIE KOMUNIKACJI ELEKTRONICZNEJ
udziela pomocy w sprawach usług telekomunika-

cyjnych i pocztowych, pośredniczy w polubownym
rozwiązywaniu sporów. Formularz kontaktowy znaj-
duje się na stronie UKE: http://cik.uke.gov.pl i jest
przeznaczony do przesyłania krótkich wiadomości,
bez załączników. Możliwości przesyłania i podpi-
sywania pism oficjalnych oraz dodawania załącz-

ników dają formularze zgłoszeniowe dostępne na:
https://pue.uke.gov.pl/.

ul. Giełdowa 7/9, 01-211 Warszawa
tel.: 22 33 04 000, faks: 22 53 49 162

godziny pracy: poniedziałek–piątek 8.15–16.15

postępowania polubownego konieczna jest zgoda 
obydwu stron sporu.
Przy Prezesie UOKiK działa punkt kontaktowy, który 
udziela informacji dotyczących postępowań polubow-

nych, a jego pracownicy pomagają w wypełnianiu wnio-

sków, informują o kompetencjach i procedurach stosowa-

nych przez podmioty uprawnione oraz informują o innych 
sposobach dochodzenia roszczeń konsumenckich. 
Z punktem można skontaktować się telefonicznie, dzwo-

niąc pod numer 22 55 60 332 lub 22 55 60 333, bądź 
przesłać wiadomość na adres: kontakt.adr@uokik.gov.
pl. Można pofatygować się też osobiście. Funkcjonuje on 
w UOKiK przy pl. Powstańców Warszawy 1 w Warsza-
wie, w godzinach: 12.00–16.00 w poniedziałki, 10.00–
14.00 we wtorki, środy i piątki, 8.30–12.30 w czwartki.
W sprawach indywidualnych bezpłatną pomoc prawną 
konsumenci mogą uzyskać również u powiatowego lub 
miejskiego rzecznika konsumentów (dane kontaktowe 
rzecznika w Warszawie znajdują się w ramce obok), który 
udziela porad i informacji prawnych. Gdy w grę wchodzi 
naruszenie interesu konsumenta, rzecznik występuje 
do przedsiębiorców, udziela pomocy przy dochodze-

niu roszczeń na drodze sądowej itp. Najlepiej zadzwo-

nić i umówić się na określony dzień i godzinę. Możemy 
liczyć wtedy na spotkanie z doradcą specjalizującym się 
w sprawach telekomunikacyjnych. 

Halina Molka

Każdy konsument mający problem z nieuczciwym
operatorem telekomunikacyjnym może zwrócić się 

o poradę prawną do różnych instytucji (porady nie są
udzielane przedsiębiorcom). Ich doradcy i prawnicy 
pomogą wyjaśnić wszelkie powstałe wątpliwości oraz 
podjąć odpowiednie kroki prawne, np. sporządzą pisma 
procesowe. Porady są bezpłatne, dzwoniący ponosi jedy-

nie koszt połączenia zgodny z taryfą swojego operatora. 
Porady takie udzielane są przez:

• POWIATOWYCH I MIEJSKICH RZECZNIKÓW
KONSUMENTÓW, którzy interweniują u przedsię-

biorców i udzielają konsumentom pomocy w docho-

dzeniu roszczeń na drodze sądowej. Wykaz danych
kontaktowych wszystkich biur rzeczników konsu-

menta znajduje się na stronie: www.uokik.gov.pl.

W Warszawie Miejski Rzecznik Konsumentów funk-

cjonuje pod adresem:
ul. Canaletta 2, 00-099 Warszawa

tel.: 22 44 33 444, faks: 22 44 33 470

e-mail: konsument@um.warszawa.pl

godziny pracy: poniedziałek 8.00–18.00,
wtorek–piątek 8.00–16.00

• URZĄD OCHRONY KONKURENCJI
I KONSUMENTÓW
pl. Powstańców Warszawy 1, 00-950 Warszawa
tel.: 22 55 60 800, faks: uokik@uokik.gov.pl
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INFORMATOR
POKOLENIA  –  S ierp ień 2019 Co, gdzie, kiedy?

CO: 

Letnie Koncerty Promenadowe
Doskonała okazja, by zrelaksować się w pięk-
nych okolicznościach przyrody i posłuchać 
bardzo różnorodnej muzyki – w tym roku będą 
zarówno klasyczne i barokowe utwory na orkie-
strę smyczkową, walce, polki, pieśni polskich 
kompozytorów, jak i przedwojenne szlagiery, 
swing i jazz.

GDZIE: 

Warszawskie Towarzystwo Muzyczne  
im. Stanisława Moniuszki, ul. Morskie Oko 2
W przypadku złej pogody, koncerty odbywają się 
we wnętrzu (Sala Koncertowa Warszawskiego 
Towarzystwa Muzycznego)

KIEDY: 

Zawsze o godzinie 12.00 w niedziele.
Program:
4 sierpnia – Kameralna Harmonia
11 sierpnia – The Other Sound (koncert jazzowy)
18 sierpnia – Tango Mio
25 sierpnia – Warsaw Camerata 
1 września – Warsaw Camerata

WSTĘP: Bezpłatny

CO: 
25. Międzynarodowy Plenerowy Festiwal  
Jazz na Starówce

GDZIE: Rynek Starego Miasta, www.jazznastarowce.pl 

KIEDY: 

Od 6 lipca do 31 sierpnia 2019 r., godz. 19.00
Program: 
3 sierpnia – Gary Guthman Quartet & Sasha 
Strunin: Białoszewski Autoportrety / Wojtek Mazo-
lewski Quintet: Komeda
10 sierpnia – Adam Bałdych Quartet: Sacrum 
Profanum
17 sierpnia – Terje Rypdal Quartet 
24 sierpnia – Aga Zaryan Quintet: High & Low
31 sierpnia – Courtney Pine Group: House of 
Legends

WSTĘP: Bezpłatny

CO: 10. Dreszer Jazz 2019

GDZIE: 
Park Dreszera (pomiędzy ul. Puławską, Odyńca, 
Krasickiego i Ursynowską)

KIEDY: Soboty 3, 10, 17 i 24 sierpnia, godz. 17.00
WSTĘP: Bezpłatny

CO: 
Klasycznie na Trawie – Orkiestra Filharmonii 
Narodowej

GDZIE: Królikarnia, ul. Puławska 113a

KIEDY: 5 sierpnia (sobota), godz. 12.00

CO: Potańcówki na Grochowskiej

GDZIE: 

Orkiestra Sinfonia Varsovia, Pawilon Koncer-
towy, ul. Grochowska 272,  
www.sinfoniavarsovia.org

KIEDY: 

Zawsze o godzinie 19.00
Program: 
2 sierpnia – muzyka irlandzka
9 sierpnia – muzyka góralska
16 sierpnia – salsa
23 sierpnia – muzyka ukraińska

WSTĘP: Bezpłatny

MUZYKA

CO: 

Joga na trawie 
Wspólna praktyka jogi na świeżym powietrzu 
świetnie budzi, odżywiając duszę i ciało. 
Prosimy o zabranie własnych mat. Zajęcia prze-
znaczone dla wszystkich, bez względu na stopień 
zaawansowania.

GDZIE: Prochownia Żoliborz w Parku Żeromskiego

KIEDY: Do 1 września włącznie, w każdą niedzielę 
o godz. 10.00

SPORT

CO: 

Zajęcia ruchowe dla seniorów na Łące 
Leśmiana
Podczas zajęć skupimy się na ćwiczeniach 
i formach ruchowych pomagających w schorze-
niach kręgosłupa i stawów. Program został przy-
gotowany z myślą o seniorkach i seniorach.

GDZIE: 

Zielony skwer przy Muzeum POLIN od strony ul. 
Lewartowskiego (w razie niesprzyjającej pogody 
wydarzenia zostają przeniesione do budynku 
Muzeum POLIN)
Organizator: Muzeum Historii Żydów Polskich, 
ul. Mordechaja Anielewicza 6, tel. 22 47 10 301, 
www.polin.pl

KIEDY: Do 28 sierpnia (środy), godz. 11.00

WSTĘP: Bezpłatny (na gimnastykę należy zabrać 
wygodny strój i matę do ćwiczeń)

CO: 

Klub Komediowy na Łące Leśmiana
Spektakle inspirowane życiem i twórczością 
Bolesława Leśmiana. To, co zobaczymy podczas 
występów, będzie tworzone na żywo przed 
publicznością – każdy spektakl będzie więc 
wyjątkowy i niepowtarzalny.

GDZIE: W parku koło Muzeum POLIN, ul. Anielewicza 6
KIEDY: 29 sierpnia, godz. 19.00

KABARET

CO: Wakacyjne spektakle w plenerze

GDZIE: 

OCH TEATR, ul. Grójecka 65, tel. 22 589 52 05, 
22 622 21 32, e-mail: bow@teatrpolonia.pl, 
wwwochteatr.com.pl

KIEDY: 

1–2 sierpnia, godz. 17.00 – Lament na placu 
Konstytucji
4, 9–11 sierpnia, godz. 17.00 – Jaś i Małgosia
5–8 sierpnia, godz. 17.00 – Związek otwarty
12–14 sierpnia, godz. 17.00 – 2 000 000 kroków
16–18 sierpnia, godz. 17.00 – Przebieranki
17–18 sierpnia, godz. 11.00 – Przebieranki
19–25 sierpnia, godz. 17.00 – Flamenco namiętnie

TEATR



INFORMATOR Co, gdzie, kiedy?

WYDARZENIA CAM „NOWOLIPIE”
ul. Nowolipie 25B

CO: 

Muranówka
Serdecznie zapraszamy wszystkich mieszkań-
ców i przyjaciół Muranowa na Piknik Sąsiedzki 
w ogrodzie CAM „Nowolipie”. To wydarzenie 
międzypokoleniowe mające na celu integra-
cję mieszkańców w atmosferze dobrej zabawy. 
Przez całe piątkowe popołudnie czekać będzie 
mnóstwo atrakcji, które pozwolą nam poznać się, 
porozmawiać i miło spędzić czas. W programie 
przewidziane są liczne m.in.: garażówka, prze-
kąski, nauka gry w szachy, brydża i boule, nauka 
tańca, międzypokoleniowe planszówki i zajęcia 
z samoobrony, a także kino letnie. Serdecznie 
zapraszamy. Więcej informacji uzyskać można 
pod nr. tel. 723 244 421.

KIEDY: 30 sierpnia, godz. 16.00–22.00  

CO: 

Wyspy pamięci
Fundacja Wyspy Pamięci zaprasza do udziału 
w cyklu bezpłatnych spotkań dla opiekunów osób 
z chorobami otępiennymi. Ich celem jest wszech-
stronne przygotowanie opiekunów do sprawo-
wania efektywnej opieki nad osobami z choro-
bami otępiennymi. Zajęcia poprowadzą Joanna 
Szczuka i Marzena Wójcicka. Preferowani uczest-
nicy w wieku 60+. Liczba miejsc ograniczona. 
Zgłoszenia: fundacja@wyspypamieci.com.pl.

KIEDY: 
3–4 sierpnia, godz. 09.00–15.30 (4 godziny 
warsztatów, 1 godzina superwizji grupowej, 
1–1,5 godziny spotkań indywidualnych)

CO: 

Joga taoistyczna
Grupy otwarte, nie wymagają zapisów. Liczba 
miejsc ograniczona. Zajęcia prowadzi Włodzi-
mierz Wieliczkowski – wolontariusz CAM 
„Nowolipie”, uczeń mistrzów z Chin, Wietnamu 
i Tybetu, dyplomowany trener sztuk walki od 40 
lat nauczający jogi taoistycznej.

GDZIE: Sala gimnastyczna 0.09

KIEDY: Wtorki w godz. 20.00–22.00, środy w godz. 
15.00–16.00, czwartki w godz. 19.00–21.00

KINO

INNE

CO: Kino Letnie Lolka

GDZIE: 
Filmy wyświetlane będą przy Pubie Lolek znajdu-
jącym się na Polu Mokotowskim

CO: Kino plenerowe na Sielcach

GDZIE: 

Na terenie Parku Sieleckiego (teren zielony 
Parku Sieleckiego pomiędzy murem parafii św. 
Kazimierza a kanałem wodnym)

KIEDY: 

Zawsze o godzinie 21.00
Program:
3 sierpnia –  Wielki Gatsby
10 sierpnia – Moonlight
17 sierpnia – Slumdog. Milioner z ulicy
24 sierpnia – Bękarty wojny
31 sierpnia – Król rozrywki

CO: Festiwal Lato Seniora 2019

GDZIE: 

Centrum Pomocy Społecznej Dzielnicy Śródmie-
ście im. prof. Andrzeja Tymowskiego, ogród, 
ul. Świętojerska 12a, tel. 22 831 58 80 ,  
www.cps.srodmiescie.warszawa.pl, 

KIEDY: 

1 sierpnia, godz. 17.00 – koncert z okazji 75. 
rocznicy wybuchu Powstania Warszawskiego
2 sierpnia, godz. 11.00 – wykład pt. Depresja. 
Jak sobie z nią radzić?
5 sierpnia, godz. 11.00 – otwarta forma warszta-
tów Krąg opowieści
8 i 22 sierpnia, godz. 11.30 – trening pamięci, 
gimnastyka szarych komórek
9 sierpnia, godz. 11.00 – wykład historyczny 
Życiorysy wielkich Polaków
12 i 19 sierpnia, godz. 11.00 – gry i zabawy 
w ogrodzie
13 sierpnia, godz. 11.00 – spotkanie z dietety-
kiem
14 sierpnia, godz. 11.30 – spotkanie z poezją 
Bogdana Jakubowskiego Na smętnie i na wesoło
16 i 30 sierpnia, godz. 11.00 – wykład geograficz-
no-podróżniczy
20 sierpnia, godz. 11.30 – warsztaty rękodzielni-
cze Ekologiczne środki czystości (zapisy tel.:  
831 58 80)
21 sierpnia, godz. 16.00 – zabawa taneczna 
z Kapelą Wuja Krzycha
23 sierpnia, godz. 11.00 – wykład historyczny
26 sierpnia, godz. 11.30 – koncert Zespołu Biała 
Róża pt. Między ziemią a niebem. Pieśń o Powsta-
niu Warszawskim
27 sierpnia, godz. 11.30 – wykład Sekrety herba-
cianych zakupów KAWON
28 sierpnia, godz. 11.30 – Sekretne pejzaże drzew, 
wernisaż prac Elżbiety Wichrowskiej-Janikowskiej
29 sierpnia, godz. 15.00 – przedstawienie 
teatralne pt. Stefan i Jolka oraz Dookoła świata 
i języka Scena na Paca Teatralni

KIEDY: 

Od godz. 20.00
Program:
7 sierpnia – Zeszłej nocy
14 sierpnia – Niebo nad Paryżem
21 sierpnia – Co kryje miłość
28 sierpnia – Asterix i Obelix w służbie Jej Królew-
skiej Mości

Zielony skwer przy Muzeum POLIN od strony ul. 
Lewartowskiego (w razie niesprzyjającej pogody 
wydarzenia zostają przeniesione do budynku 
Muzeum POLIN)
Organizator: Muzeum Historii Żydów Polskich, 
ul. Mordechaja Anielewicza 6, tel. 22 47 10 301, 

KIEDY: Do 28 sierpnia (środy), godz. 11.00

WSTĘP: Bezpłatny (na gimnastykę należy zabrać 
wygodny strój i matę do ćwiczeń)

DODAJ WYDARZENIE!
Planujesz wydarzenia dla seniorów?  

Chcesz zapowiedzieć je w naszym informatorze?  
Do 10. dnia każdego miesiąca zbieramy  

propozycje. Informacje ślij na adres  
pokolenia@um.warszawa.pl  

z dopiskiem „KALENDARIUM POKOLENIA”.  
Redakcja zastrzega sobie możliwość wyboru.

Aktualne wydarzenia na stronie:   
www.senioralna.um.warszawa.pl

CO: 
VI Ogólnopolska Parada Seniorów i Piknik  
Pokoleń

GDZIE: 
Start z Ronda de Gaulle’a, informacje na stronie 
www.parada.zaczyn.org

KIEDY: 24 sierpnia
WSTĘP: Bezpłatny



INFORMATOR Co, gdzie, kiedy?

Wydarzenia związane  
z obchodami  

75. rocznicy wybuchu  
Powstania  

Warszawskiego

CO: 

Piosenki powstańcze 
Wspólne śpiewanie pieśni powstańczych przy 
akompaniamencie gitar. Impreza współprowa-
dzona z harcerzami (w ramach wolontariatu) 
podczas zlotu harcerskiego organizowanego 
z okazji 75. rocznicy Powstania Warszawskiego. 
Członkowie wszystkich organizacji harcerskich 
z całej Polski w liczbie ok. 1400 będą tego dnia 
odbywać służbę w różnych instytucjach i miej-
scach na terenie Warszawy. 

GDZIE: Taras przed CAM „Nowolipie”
KIEDY: 1 sierpnia, godz. 11.00–13.00 

CO: 

Koncert Tak tęsknię 
Tak tęsknię to sentymentalna muzyczna opowieść 
o tęsknocie do kobiety, Warszawy i przedwojen-
nej beztroski. Zostanie przepleciona tekstami 
powstańczych listów ze zbiorów Muzeum 
Powstania Warszawskiego. Wybraną korespon-
dencję odczytają Marcin Bosak i Maria Dębska. 
Reżyserem i autorem wizualizacji jest Jarosław 
Minkowicz, za aranżację odpowiada Mariusz 
Obijalski, kierownikiem muzycznym jest Muniek 
Staszczyk. Koncert przygotowała Stołeczna 
Estrada, instytucja kultury m.st. Warszawy.

GDZIE:
Plac Krasińskich, przy Pomniku Powstania 
Warszawskiego 

KIEDY: 31 lipca, godz. 20.30 (po oficjalnych uroczysto-
ściach)

CO: 

Uroczystość składania wieńców i modlitwa 
międzyreligijna
W kurhanie, na którym będą składane wieńce, 
znajdują się prochy ponad 50 tys. mieszkańców 
stolicy poległych w Powstaniu Warszawskim.

GDZIE:
Przy Pomniku „Polegli – Niepokonani”, Cmentarz 
Powstańców Warszawy na Woli

KIEDY: 1 sierpnia, godz. 19.30

CO: 

Film o generale Zbigniewie Ściborze-Rylskim
Generał Motyl to fabularyzowany film dokumen-
talny opowiadający o gen. Zbigniewie Ściborze-
-Rylskim ps. „Motyl”. Żołnierzu Samodzielnej 
Grupy Operacyjnej „Polesie” walczącym pod 
rozkazami gen. Kleeberga, żołnierzu Związku 
Walki Zbrojnej, Armii Krajowej, walczącym w 27 
Wołyńskiej Dywizji AK i w Powstaniu Warszaw-
skim.  Film powstał na zlecenie Związku Powstań-
ców Warszawskich, przy współfinansowaniu 
Miasta Stołecznego Warszawy.

GDZIE: Dom Spotkań z Historią przy ul. Karowej 20 
KIEDY: 3, 4, 10, 11, 17 i 18 sierpnia, godz. 16.00

CO: 

Pokaz filmu Kanał w reżyserii Andrzeja Wajdy
Powstańczy zryw warszawiaków przedstawiany 
był w kinie przez różnych twórców i w rozmaitych 
okresach. Kanał, zrealizowany przez Andrzeja 
Wajdę dwanaście lat po traumie Powstania 
Warszawskiego, powstał z potrzeby reżysera – 
świadka wojennej zawieruchy, by mówić głosem 
zmarłych. 
Centrum Kultury Filmowej im. Andrzeja Wajdy 
zaprasza do Domu Kultury „KADR” na projekcję 
filmu Kanał z cyfrowo odrestaurowanej kopii 
i z angielskimi napisami. Pokazowi towarzyszyć 
będzie prezentacja jednego z wydań Polskiej 
Kroniki Filmowej.

GDZIE: Domu Kultury „KADR” przy ul. Gintrowskiego 32 
KIEDY: 1 sierpnia, godz. 19.00

CO: 
Wspólne śpiewanie z zespołem praskim 
„Małmazyje”

GDZIE:
Dom Dziennego Wsparcia dla Powstańców 
Warszawskich, Nowolipie 22

KIEDY: 30 lipca, godz. 15.00

CO: Spotkanie z Wandą Traczyk-Stawską ps. „Pączek”

GDZIE:
Dom Dziennego Wsparcia dla Powstańców 
Warszawskich, Nowolipie 22

KIEDY: 31 lipca, godz. 15.00

CO: 
Zwiedzanie z przewodnikiem wilii Żabińskich 
w ZOO

GDZIE: Wejście do ZOO od strony ul. Ratuszowej 

KIEDY: 2 sierpnia, godz. 14.00 i 15.00, 
obowiązują zapisy pod nr tel. 607 212 986

CO: 
Monodram Małgorzaty Bański pt.: Nie bój się 
nocy. Opowieść o Powstaniu Warszawskim

GDZIE:
Dom Dziennego Wsparcia dla Powstańców 
Warszawskich, Nowolipie 22

KIEDY: 2 sierpnia, godz. 17.00

CO: 

Szydełkujemy ekosiatki! 
Międzypokoleniowa Grupa Rękodzieła zaprasza 
na wspólne szydełkowanie wielorazowych siatek 
na zakupy, którymi obdarujemy placówki opie-
kuńczo-wychowawcze w Warszawie. Włącz się 
do wspólnego działania, spędź miło i pożytecznie 
czas w Klubokawiarni CAM „Nowolipie”. Grupa 
Rękodzieła zainicjowana została przez wolon-
tariuszki CAM „Nowolipie”. Projekt w ramach 
„Akademii Lidera 60+” realizowanej przez FISE.

KIEDY: 31 sierpnia, godz. 10.00–14.00

CO: 

Zajęcia komputerowe 
Organizator: Fundacja AgeHub.  
Zapisy telefoniczne: 663 845 016. 

GDZIE: Sala komputerowa 0.08
KIEDY: wtorki i czwartki, godz. 10.00–15.30 

CO: 

Otwarte spotkanie z Pełnomocniczką Prezy-
denta m.st. Warszawy do spraw kobiet, panią 
Katarzyną Wilkołaską-Żuromską 
Wspólnie z mieszkankami Warszawy przedys-
kutujemy pomysły na to, jak poprawić sytuację 
kobiet w mieście.

GDZIE: Klubokawiarnia

KIEDY: 7 sierpnia, godz. 14.30–16.00
22 sierpnia, godz. 17.00–19.00



Ćwiczenia 
na deszczowy dzień

W wakacje częściej przebywamy z wnukami. 

To także świetna pora na poprawienie 

kondycji i nawiązanie bliższych relacji z malu-

chami. Wspólne zabawy, połączone z ćwicze-

niami, przyniosą pożytek i starszym, i młodszym.

W pogodne dni ćwiczyć można w ogrodzie, na łące  
czy leśnej polanie. Aktywne zabawy umilą też 
pobyt na plaży. Jednak czasami pada deszcz, 
wtedy dzieci się nudzą... Co robić? Zajęcia z babcią  
lub dziadkiem doskonale wypełnią takie chwile.  
To wielka frajda wspólnie wykonywać różne wygibasy!

Ćwiczenie 2 
KÓŁECZKA ZATACZANE NOGAMI

Siadamy twarzami do siebie ze stopami ułożonymi 
tak, by jedna osoba miała nogi złączone, a druga 
– w małym rozkroku. Pierwsza przekłada swoje
nad nogami drugiej. W łatwiejszej wersji, kiedy 
ćwiczymy z młodszym dzieckiem, nogi przesuwamy 
po podłodze. W trudniejszej nie dotykamy podłogi 
nogami i zataczamy koła w powietrzu. Ręce najle-

piej oprzeć za sobą. Ćwiczenie wzmacnia mięśnie 
brzucha i wspomaga koordynację ruchową.

Ćwiczenie 1 
PRZEJŚCIE POD MOSTEM

Dziadek wykonuje klęk podparty, dziecko prze-

chodzi na czworakach pod „mostem”. W kolejnym 
kroku dziadek przechodzi do leżenia, a maluch 
przeskakuje nad jego plecami. 

Następnie dziadek znów przechodzi do klęku itd. 
Ćwiczenie powtarzamy kilka razy i staramy się 
systematycznie przyspieszać tempo.

Ćwiczenie 3 
LASKA W GÓRĘ, LASKA W DÓŁ

Przygotujcie laskę. Dziadek i dziecko kładą się 

na brzuchu naprzeciw siebie. Osoba dorosła trzyma 
laskę bliżej krawędzi, a dziecko – w środku, między 
rękami dziadka. Nogi leżą na podłodze.

Równocześnie podnosimy laskę w górę i przez 
chwilę ją tak trzymamy. Opuszczamy i wykonujemy 
siad ze skłonem w przód. Powtarzamy ćwiczenie 
kilka razy, przeplatając je skłonami w przód.

A K T Y W N I E
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Ćwiczenie 4 
PIŁKA GÓRĄ, PIŁKA DOŁEM

Naszykujcie piłkę lub małą poduszkę. Stajemy 
tyłem do siebie w niewielkiej odległości. Dzia-

dek trzyma piłkę i unosi ją w górę, a następnie 
robiąc skłon w tył, przekazuje ją dziecku. Maluch 
wykonuje skłon w przód i pod nogami przeka-

zuje piłkę dziadkowi, który powtarza ćwiczenie. 
Po kilku powtórzeniach zmieńcie kolejność tak, 
by to dziecko rozpoczynało sekwencję.

Ćwiczenie 6 
PRZESKOKI

Dziadek siada na podłodze z nogami w małym 
rozkroku. Dziecko staje pomiędzy nimi i łapie się 
z dziadkiem za ręce. W wersji trudniejszej nie trzy-

mamy się za dłonie. Maluch wykonuje przeskoki 
nad nogami dziadka, który raz łączy, a raz rozłącza 
nogi. Dziadek ćwiczy mięśnie brzucha, a dziecko 
– mięśnie nóg, i do tego poprawia koordynację
ruchową.

Bożena Borys, mgr wychowania fizycznego, 
trener i instruktor sportowy, babcia czwórki wnucząt. 

Z wnuczką Marysią ćwiczy Michał Szatyński, 
syn powstańców Zosi i Bolka Szatyńskich.

Fot. Andrzej Borys

Ćwiczenie 5 
MOST ZWODZONY

Przygotujcie piłkę. Dziecko siada na podłodze 
w siadzie skulnym, dziadek siedzi obok i może 
mieć nogi wyprostowane. Dziecko toczy piłkę 
pod swoimi nogami do dziadka, który też unosi 
nogi, tak by piłka przetoczyła się i pod nimi. 
Powtórzcie kilka razy.
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JEDZIEMY NA WYCIECZKĘ

Wpoprzednim numerze POKOLEŃ wspo-
mnieliśmy o miejscach położonych  

na obrzeżach Warszawy, które mogą być celem 
krótkich sobotnio-niedzielnych wypadów. 
Dziś piszemy o miejscowościach znajdują-
cych się nieco dalej. Odległości od stolicy 
nie są jednak duże i bez większego problemu 
dotrzemy do celu w krótkim czasie.

Góra Kalwaria

Położona ok. 40 km na południe. Miasto ma wyjątkową 
i niezwykle oryginalną przeszłość. W 1666 r. wieś Góra 
kupił biskup poznański, Stefan Wierzbowski. Znisz-

czoną po potopie szwedzkim miejscowość postano-

wił przebudować na wzór… Jerozolimy. Wykorzystano 
naturalny pagórkowaty krajobraz i stworzono układ 
urbanistyczny na wzór krzyża, wzdłuż którego budo-

wano kościoły i kaplice. Biskup sprowadził tu wiele 
różnych zakonów i jeszcze za swojego życia zdążył 
wybudować 35 kaplic, sześć kościołów i pięć klasz-

torów. W 1670 r. wieś otrzymała prawa miejskie  
i od tamtej pory nazywana była Nową Jerozolimą. 

Jednym z zabytków Góry Kalwarii jest wspaniały baro-

kowy kościół przy zbiegu ulic Kalwaryjskiej i Pijarskiej, 
to dawna kaplica symbolizująca dom Piłata.

Są tam też inne pomniki kultury, a mianowicie:

• kościół parafialny (ul. ks. Sajny 2) – zbudowany
w 1755 r.;

• wieczernik na Mariankach – powstał wraz z Nową
Jerozolimą i miał symbolizować tajemnice Wiel-
kiego Czwartku;

• Muzeum Świętego Stanisława Papczyńskiego;

• ratusz (ul. 3 Maja 10) – zbudowano go w XIX w.
Zniszczony w czasie II wojny światowej budynek
odnowiono w latach 1950–51. Obecnie mają tam
swoją siedzibę władze gminy;

• Dwór Cadyka i Dom Modlitwy (ul. Dominikań-

ska 10/12) – założycielem dynastii cadyków z Góry
Kalwarii był osiadły w niej około 1859 r. Izaak Meir
Alter. Budowle postawiono dla odwiedzających
go chasydów. Ruch żydowskich pielgrzymów
był tak duży, że pod koniec XIX w. wybudowano
kolejkę wąskotorową z Warszawy do Góry Kalwa-

rii. Miejscowi Żydzi w czasie II wojny światowej
zostali wywiezieni do warszawskiego getta i niemal
straceni.

Jak dojechać do Góry Kalwarii? Władze miasta i gminy 
ułatwiają zadanie, zamieszczając na swojej stronie 
(www.gorakalwaria.pl) dokładną informację zawie-

rającą schemat linii kolejowych, rozkłady jazdy auto-

busów i pociągów, a także numery autobusów ZTM 
kursujących na trasie Góra Kalwaria – Warszawa. 
Umieszczono tam też mapę z precyzyjnie oznaczonymi 
szlakami rowerowymi.

Czersk

Niewielka wieś położona kilka kilometrów na połu-

dnie od Góry Kalwarii. Znajdują się tu ruiny gotyckiego 
pałacu. Wejdziemy do nich przez ceglany most prze-

rzucony nad fosą. To zamek książąt mazowieckich, 

Gmina Góra Kalwaria 
Fot. Wikimedia.org
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Fot. Wikimedia.org

zbudowany na przełomie XIV i XV w. przez księcia 
mazowieckiego, Janusza I. To punkt o dużym znacze-

niu militarnym, jego mury zewnętrzne miały grubość  
2 m i wysokość około 8 m. W 1526 r. należał do królo-

wej Bony. 

Obecny zamek, z którego pozostały trzy gotyckie wieże, 
jest jednak młodszy. Powstał w latach 1388–1410 i był 
rezydencją księcia Janusza, którego dobrze znamy 
z powieści Sienkiewicza Krzyżacy. W ostateczną ruinę 
budowla popadła po III rozbiorze Polski. Do dzisiaj 
zachowała się jedynie część murów zamkowych oraz 
trzy wieże, z których można podziwiać panoramę 
Doliny Czerskiej.

Mszczonów

Ci, którzy cenią atrakcje związane z wodą, mogą wybrać 
się do term w Mszczonowie, mieście położonym zale-

dwie 40 km od Warszawy. Obiekt jest dobrze zloka-

lizowany w sąsiedztwie skrzyżowania dwóch dróg: 
Warszawa – Katowice (nr 8) oraz drogi nr 50. 

Termy Mszczonów to kompleks profesjonalnie wypo-

sażonych basenów wypełnionych unikatową słodką 
wodą termalną o temperaturze od 26 do 34°C, czer-

paną z głębokości ponad 1600 m. Składa się z pięciu 
zbiorników: dwóch całorocznych basenów termalnych 
oraz basenów rekreacyjnego, sportowego i dla dzieci. 
Mnogość atrakcji usatysfakcjonuje nawet najbardziej 
wymagających miłośników zabaw w wodzie. Są też 
zjeżdżalnie, jacuzzi, sauny, grota solna, boiska do plażo-

wej piłki siatkowej, plenerowa siłownia i plac zabaw  
dla dzieci.

Dla tych, którzy chcą wypoczywać w inny, również 
aktywny, sposób przygotowano osiem tras rowero-

wych oraz trzy trasy piesze o różnej długości. Wszyst-
kie rozpoczynają się i kończą na terenie kompleksu.  
I, co ważne, obiekt dysponuje bezpłatną wypoży-

czalnią rowerów, kijów do nordic walkingu oraz nart  
biegowych.

Fot. Wikimedia.org

Konstancin-Jeziorna

Konstancin-Jeziorna to nieduże miasto sąsiadujące 
z południową stroną Warszawy. Od ponad 100 lat 
popularne letnisko i uzdrowisko, miejsce weekendo-

wych wypadów warszawiaków oraz licznych turystów. 
Pół godziny podróży miejskim autobusem, troszkę 
więcej rowerem, i można poczuć się jak w Ciecho-

cinku! Zbudowana przed czterdziestoma laty tężnia 
solankowa nie tylko leczy choroby górnych dróg odde-

chowych, alergie czy nadciśnienie, lecz także odpręża 
i dodaje sił. Mineralna solanka tworzy mikroklimat 
podobny do tego, jaki panuje nad morzem. Uzdra-

wiająca moc powstaje, gdy krople solanki rozbijają się 
o gałęzie tarniny. Tężnia zasilana jest wodą z położo-

nego niedaleko odwiertu wody mineralnej o właści-
wościach leczniczych. Warto odwiedzić Konstancin 
i pooddychać zdrowym powietrzem w Parku Zdro-

jowym. Znajdują się tam zegar słoneczny, amfiteatr, 
tarasy widokowe i drewniane pomosty na bagnach, 
place zabaw i boisko do siatkówki oraz ścieżki space-

rowe i rowerowe.

Jednym z najstarszych zabytków Konstancina-Jeziorny 
jest wieża ciśnień. Wybudowana w 1898 r. neogotycka 
budowla zaopatrywała mieszkańców letniska w wodę. 
Obiekt jest obecnie zamknięty.

Warto zobaczyć też: neogotycki kościół przy ul. Józefa 
Piłsudskiego 5, budynek Starej Papierni, który po rewa-

loryzacji został adaptowany na nowoczesne centrum 
handlowo-usługowe, osiedle Mirków – unikatowy, 
doskonale zachowany przykład architektury fabrycz-

nej, oraz kościoły św. Józefa Oblubieńca NMP przy  
ul. Jaworskiego 1 i św. Zygmunta przy ul. Wiślanej 85.

W Konstancinie można również nacieszyć oczy, podzi-
wiając przepiękne zabytkowe wille: Le Fleur przy  
ul. Szpitalnej 14, wzniesioną w 1906 r., Pallas Athene 
przy ul. Piasta 32, należącą niegdyś do rodziny prze-

mysłowców łódzkiej branży włókienniczej, Muszkę 
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przy ul. Sienkiewicza 17, ponad 100-letnią Natemi przy  
ul. Sienkiewicza 7 czy Świt „Dom Żeromskiego” na rogu 
ul. Żeromskiego i Sienkiewicza (obecnie w muzeum 
Stefana Żeromskiego).

Konstatncin-Jeziorna leży w malowniczej dolinie 
rzeki Jeziorki. To obszar niezwykle cenny przyrodni-
czo i rekreacyjnie. Składają się na niego zarówno lasy,  
jak i łąki oraz tereny podmokłe. Jeziorka płynie  
m.in. przez Chojnowski Park Krajobrazowy, w którym
spotkać można wydry, bobry, zimorodki, bociany czarne  
czy perkozy.

W Dolinie Jeziorki jest ponad 400 km szlaków rowero-

wych. Czerwony szlak główny o długości 80 km biegnie 
zgodnie z nurtem Jeziorki od okolic Mszczonowa przez 
gminy: Pniewy, Grójec, Prażmów, Tarczyn, Piaseczno 
i Konstancin, aż do ujścia na Wiśle.

Otwock 

Od stolicy oddalony zaledwie o 25 km. Położony 
w centrum województwa mazowieckiego, na połu-

dniowy wschód od Warszawy. Leży na lewym brzegu 
Świdra, w pobliżu jego ujścia do Wisły. Miasteczko 
ma charakter parkowy, co sprawia, że jest wyjątkowe.  
Od dawna jest znane jako ośrodek letniskowo-uzdro-

wiskowy. 

Argumentami przekonującymi do zaplanowania 
wycieczki do Otwocka powinny być bliskość stolicy, 
dostępność komunikacyjna i położenie wśród lasów. 
Abyśmy mogli zwiedzić miasto tak, by nic nie uszło 
naszej uwadze, najlepiej korzystać ze specjalnie opra-

cowanych tras. Informacja o nich znajduje się na stro-

nie Urzędu Miasta: www.otwock.pl.

Otwock Wielki

Jako jeden z celów polecamy pałac w Otwocku Wiel-
kim, który już w końcu XIX w. uchodził za świetne miej-
sce na letnie eskapady. Usytuowany na wyspie jest 

najpiękniejszą po Wilanowie barokową rezydencją  
na Mazowszu. Mieści się w nim Muzeum Wnętrz.

Pałac powstał za panowania Jana III Sobieskiego. Odbu-

dowano go w okresie 1947–58 i przerobiono na dom 
poprawczy dla dziewcząt. W latach 70. XX w. pięknie 
położony zabytek został przejęty przez Urząd Rady 
Ministrów. Dziś można podziwiać odrestaurowane 
wnętrza pełne antyków i barokowe malowidła zdobiące 
niektóre sale. 

Z Warszawy do Otwocka Wielkiego można dojechać 
pociągiem podmiejskim (dokładny opis trasy znajduje 
się na stronie http://otwock.mnw.art.pl/dojazd/#po-
ciag_prawo), natomiast rozkład jazdy Kolei Mazowiec-

kich znajduje się na stronie: www.mazowieckie.com.pl.

Samochodem z Warszawy jedziemy Wałem Miedze-

szyńskim prosto drogą na Puławy (nr 801), z ronda 
kończącego czteropasmówkę skręcamy w prawo, dalej 
prosto Aleją Nadwiślańską (omijając Józefów, Otwock).

Autobusem dotrzemy spod Muzeum Narodowego 
w Warszawie (minibus.com.pl). Wysiadamy na stacji 
końcowej przy kościele w Karczewie, stamtąd dalej 
pieszo (ok. 2 km).

Puszcza Bolimowska, Żyrardów

To ogromny kompleks leśny w odległości 55–60 km  
od stolicy, w okolicach Żyrardowa. Piękny i wartościowy 
przyrodniczo teren. Las, rzeka i leśne jeziora dosko-

nale nadają się do różnego rodzaju rekreacji – wycie-

czek rowerowych czy pieszych, do uprawiania sportu.  
Do Puszczy Bolimowskiej najłatwiej dostać się własnym 
samochodem. Można pojechać też pociągiem, należy 
wysiąść na stacji Sucha Żyrardowska albo Jesionka. 

Gdy po wycieczce do lasu zostanie jeszcze trochę siły, 
warto wpaść do pobliskiego Żyrardowa, poczuć jego 
industrialny klimat i ciekawą historię. Kiedyś miasto 
było słynne na całą Europę dzięki swojej fabryce 
wyrobów lniarskich. Dziś dawne fabryki włókienni-
cze zamieniono na lofty, ale zachowało się tu całkiem 
sporo zabudowy z czasów rewolucji przemysłowej. 
Monumentalny budynek Starej Przędzalni – to właśnie  
tu w 1829 r. powstała fabryka lniarska, która dała 
początek całemu miastu. W jednej z hal, należącej 
do dawnego kompleksu, mieści się obecnie Muzeum 
Lniarstwa. Jednym z piękniejszych miejsc jest też 
Park Dittricha. Urocze alejki, mostki nad rzeką Pisią 
Gągoliną, stawy – to wszystko zachęca do spacerów,  
i to o każdej porze roku. W parku mieści się też Willa 
Dittricha, gdzie obecnie działa Muzeum Mazowsza 
Zachodniego z tysiącami eksponatów, które przybliżają 
historię miasta i zakładów włókienniczych.

Halina Molka

Fot. Wikimedia.org
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fizjoterapeutyczny z wykorzystaniem naturalnych 

surowców leczniczych) zamiast naturalnych surowców 

leczniczych kuracjuszom serwowano tanie zamienniki, 

produkty o nieznanych właściwościach, często niepeł-
nowartościowe, przechowywane w nieoznakowanych 
opakowaniach, bez określenia nazwy, składu, ilości, 
pochodzenia i daty ważności oraz właściwego zabez-

pieczenia przed zanieczyszczeniem i wysuszeniem.

Co czwartemu pacjentowi (w aż 11 skontrolowanych 
zakładach) udzielono świadczeń zdrowotnych niezgod-

nie z warunkami określonymi przez Ministra Zdrowia 
i Prezesa NFZ. Co dziesiąty pacjent nie otrzymał wyma-

ganej liczby zasadniczych zabiegów z wykorzystaniem 
naturalnych surowców leczniczych, a co trzeciemu 

nie wykonano koniecznych badań lekarskich. Połowa 
sprawdzonych ośrodków nieprawidłowo prowadziła 
dokumentację medyczną.

Produkty sprowadzano z innych okolic. Praktyki te 

miały miejsce nawet wtedy, gdy na obszarze uzdrowisk 
występowały naturalne surowce lecznicze. Zakłady 
mogą sobie na to pozwolić, bo w Polsce brak jest stan-

dardów stosowania tego typu preparatów oraz proce-

dur wykonywania zabiegów z ich wykorzystaniem. 
Brakuje też badań jakościowych, które potwierdzałyby 
skład i właściwości stosowanych w sanatoriach surow-

ców naturalnych. 

Uzdrowiska 

niespełniające wymogów

Dotychczas przeprowadzone kontrole NIK wykazały, 
że żadna ze sprawdzonych miejscowości nie speł-
nia wszystkich wymogów, aby być uzdrowiskiem.  

POBYT W SANATORIUM
niekoniecznie poprawi  
stan naszego zdrowia

Zamiast leczniczego klimatu – zanieczysz-

czone powietrze i hałas. Zamiast borowiny 

zawierającej cenne związki żelaza, jodu i siarki 

– żel borowinowy. Zamiast leczniczego gazu,

tlenu czy ozonu – techniczny dwutlenek 

węgla. Nie tylko tanie zamienniki, lecz także 

produkty wątpliwej wartości, przechowywane 

w nieoznakowanych opakowaniach, bez okre-

ślenia nazwy, składu, ilości, pochodzenia i daty 

ważności. To wszystko serwują swoim kuracju-

szom polskie uzdrowiska! 

Kuracje w sanatoriach od lat cieszą się wielką popular-

nością zarówno wśród seniorów, jak i osób w młod-

szym wieku. Skierowanie na leczenie uzdrowiskowe,  

na które czeka się nawet 24–26 miesięcy, każdego roku 
dostaje ok. 500 tys. osób. Szczęśliwcy liczą, że w krót-
kim czasie podreperują zdrowie, odbudują sprawność 
fizyczną, zregenerują siły, zwłaszcza ci na co dzień prze-

pracowani, obciążeni dużą dawką stresu, potrzebujący 
skutecznego wypoczynku. W rzeczywistości jednak 
korzystający z leczenia uzdrowiskowego w Polsce  
nie mogą mieć pewności, że podejmowana przez nich 
kuracja przyniesie oczekiwane efekty.

Zamienniki zamiast surowców 

naturalnych

W 12 na 16 zakładach leczniczych sprawdzonych przez 
Najwyższą Izbę Kontroli stwierdzono nieprawidło-

wości. W co piątym tzw. zabiegu bodźcowym (zabieg 

Fot. Pexels.com
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Po pierwsze, taki ośrodek musi mieć klimat o właściwo-

ściach leczniczych oraz czyste powietrze, a to w żadnym 
z kurortów nie jest wolne od zanieczyszczeń i hałasu. 
Po drugie, musi posiadać złoża naturalnych surow-

ców leczniczych. Choć to istotny wymóg, większość 
sanatoriów stosuje zabiegi na bazie preparatów spoza 
własnego uzdrowiska (aż 13 zakładów sprowadzało 
surowce lecznicze z terenów innych ośrodków), co stoi 
w wyraźniej sprzeczności z ideą leczenia uzdrowisko-

wego. Przykładowo w Dąbkach nie wykorzystywano 
borowiny pochodzącej ze złóż położonych na obszarze 
sanatorium, a w Nałęczowie – własnej mineralnej wody 
leczniczej. Tylko w trzech zakładach (na 16) procedura 
przebiegała prawidłowo: w Kamieniu Pomorskim, Koło-

brzegu i Połczynie-Zdroju.

Brakuje standardów, 

brakuje procedur

Chociaż leczenie uzdrowiskowe jest jedną z najstar-

szych dziedzin medycyny i w Polsce ma swoją ugrun-

towaną pozycję, do dzisiaj nie określono standardów 
dotyczących jego prowadzenia, w tym norm i procedur 
wykonywania poszczególnych zabiegów bodźcowych. 
W praktyce może przekładać się to na niewłaściwe prze-

prowadzenie zabiegu, użycie surowca w nieodpowied-

niej ilości lub o słabej jakości. Brak standardów może 
też powodować, że zakłady lecznicze częściej stosują 
zamienniki, które nie mają takich właściwości jak natu-

ralne specyfiki. A nawet jeśli tego nie robią, to nie ma 
żadnych uregulowań prawnych dotyczących składu czy 
jakości preparatów. Po wydobyciu ze złóż i odwiertów 
nie podlegają obowiązkowym badaniom zachowania 
właściwości leczniczych i czystości bakteriologicznej. Są 

sprawdzane tylko wtedy, gdy gmina stara się o status 
uzdrowiska lub jego utrzymanie, a więc raz na 10 lat. 
Natomiast na etapie świadczenia usług zdrowotnych 
– już nie.

Nie ma również wymogu badania innych produktów 
wykorzystywanych przez zakłady uzdrowiskowe. Tylko 
niektóre preparaty rejestrowane jako lecznicze podle-

gają reżimowi prawa farmaceutycznego, pozostałe nie 
są poddawane żadnej kontroli.  

Brak nadzoru

W Polsce, po wydobyciu ze złóż i odwiertów, nie ma 
wyznaczonego organu odpowiedzialnego za kontrolę 
właściwości mikrobiologicznych i fizykochemicznych 
surowców naturalnych wykorzystywanych do celów 

leczniczych. Pacjenci nie mogą mieć więc pewności,  
czy produkty używane do ich leczenia gwarantują 
skuteczność.

Mimo że naczelni lekarze uzdrowisk zobowiązani są  
do oceny jakości udzielanych świadczeń zdrowotnych 
oraz monitorowania wykorzystania naturalnych surow-

ców leczniczych, nie wykonują oni badań mikrobiolo-

gicznych i fizykochemicznych. Wojewodowie, w ramach 
sprawowanego nadzoru nad lecznictwem uzdrowisko-

wym, także nie zlecali przeprowadzenia takich kontroli, 
pomimo że z ich budżetu mogą być pokrywane wszyst-
kie koszty związane z realizacją ustawowych zadań 
naczelnych lekarzy uzdrowisk.

Halina Molka

Fot. Pexels.com
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11 czerwca 2019 r. w sali widowiskowo-kino-

wej Wojskowej Akademii Technicznej odbyła się 

VIII edycja Przeglądu Amatorskiej Twórczości 

Seniorów „Seniorzy Mają Talent” pod patronatem 

prezydenta m.st. Warszawy. Gospodarzem tego-

rocznej edycji była Dzielnica Bemowo, głównym 

koordynatorem zaś – Ośrodek Pomocy Społecz-

nej Dzielnicy Bemowo we współpracy z ośrod-

kami pomocy społecznej z dzielnic: Białołęka, 

Bielany, Praga-Północ, Rembertów, Śródmieście, 

Ursynów, Wawer, Wesoła i Żoliborz. 

Przegląd jest wydarzeniem kulturalnym o zasięgu
miejskim, promującym artystyczne dokonania 

osób starszych skupionych w placówkach prowadzo-

nych przez ośrodki pomocy społecznej. Przedstawi-
ciele 10 dzielnic m.st. Warszawy zaprezentowali swoje 
talenty w takich kategoriach, jak: malarstwo, fotografia, 

rękodzieło. Ich najlepsze prace można było podziwiać 
podczas wystawy w foyer przed salą widowiskową. 
Ekspozycja cieszyła się dużym zainteresowaniem 
publiczności oraz gości. 

Na scenie występowali natomiast ci spośród uczestni-
ków, którzy chcieli się pochwalić talentem literackim, 
satyrycznym, aktorskim oraz tanecznym. Najwięcej 
emocji wśród publiczności wzbudziły przedstawie-

nia kabaretowe oraz niezwykle barwne pokazy grup 
tanecznych. 

„Seniorzy Mają Talent” 
– Przegląd Amatorskiej Twórczości Seniorów

Łącznie w przeglądzie „Seniorzy Mają 

Talent” wzięło udział 260 seniorów 

reprezentujących 22 placówki wsparcia 

i aktywizacji. Jedna z najliczniejszych, 

blisko 60-osobowa reprezentacja Bemowa, 

uczestniczyła we wszystkich kategoriach.
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Fot. BP

Każda osoba została uhonoro-

wana pamiątkowymi dyplomami 
i upominkami. W ceremonii deko-

racji uczestniczyli: Urszula Kierz-

kowska – burmistrz Dzielnicy 
Bemowo, Mariusz Wajszczak – 
zastępca burmistrza, oraz poseł 
Michał Szczerba.

Dyplomy dla uczestników wręczyły 
Marta Jakubiak – zastępca dyrek-

tora Biura Pomocy i Projektów  
Społecznych Urzędu Miasta 
Stołecznego Warszawy oraz Izabela 
Zwierz – dyrektor Ośrodka Pomocy 
Społecznej Dzielnicy Bemowo. 
Wśród zaproszonych gości znaleźli 
się także m.in.: burmistrzowie 
i dyrektorzy ośrodków pomocy 
społecznej z pozostałych dzielnic, 
przedstawiciele Warszawskiej Rady 
Seniorów oraz przewodniczący 
dzielnicowych rad seniorów z całej 
Warszawy. Impreza zakończyła się 
wspólną integracją podczas poczę-

stunku oraz zabawy tanecznej.

Przegląd Amatorskiej Twórczości 
Seniorów „Seniorzy Mają Talent” 
był prawdziwym świętem dla osób 
starszych, które swoją postawą 
udowadniają, że także na emery-

turze można być aktywnym  
i twórczo rozwijać swoje pasje, 
odkrywać talenty oraz mieć wiele 
satysfakcji z prezentowania ich 
innym. Jesteśmy dumni, że takie 
wydarzenie mogło odbywać się 
w naszej dzielnicy.

Edyta Chomaniuk
Fot. Jerzy Kirilenko, Aleksanda Laudańska,  

Barbara Przeździecka

27

D O J R Z A Ł A  T W Ó R C Z O Ś Ć



Warszawskie 
drzewa pomnikowe

W Warszawie jest około 500 drzew pomników 

przyrody. Możemy je znaleźć w każdej dzielnicy, 

jednak najwięcej, bo 68, znajduje się na Moko-

towie, a najmniej, bo tylko cztery – na Targówku. 

Wśród nich przeważają dęby szypułkowe, ale 

zdarzają się też prawdziwe perełki gatunków 

bardzo rzadkich i wspaniałe okazy gatunków 

pospolitych. Nieraz przechodzimy obok drzewa, 

nie zdając sobie sprawy, że związana jest z nim 

fascynująca historia. 

Olbrzymie dęby w Miedzeszynie są pozostałością
rozległej Puszczy Mazowieckiej, która kiedyś rozcią-

gała się na prawym brzegu Wisły od Świdra po Nowy 
Dwór. Dęby te jako pierwsze zostały uznane po wojnie 
za pomniki przyrody i wpisane do rejestru na przeło-

mie lat 50. i 60. Szczególnie piękne są te w okolicach  
ul. Rychnowskiej i Romantycznej. Liczą sobie ponad 
500 lat. W Woli Grzybowskiej, przy ul. Lipowej 8, w ogro-

dzie rośnie dąb szypułkowy o tak regularnym pokroju, 
że był wzorem rysunku umieszczonego na stuzłotowych 
banknotach Banku Polskiego z 1934 r. Obecnie ma 
565 cm obwodu i 33 m wysokości.
Najstarszym warszawskim pomnikiem przyrody i jedno-

cześnie najstarszym dębem w województwie mazowiec-

kim jest dąb szypułkowy Mieszko I, który ma ponad  
600 lat. Pamięta czasy Zygmunta III Wazy czy 
Jana III Sobieskiego. Rośnie w dzielnicy Ursynów przy ul. 
Nowoursynowskiej, niedaleko Pałacu Natolińskiego. Ma  
18 m wysokości, a obwód jego pnia wynosi około 845 cm. 
Pień jest skręcony w dolnej części, niska korona rozpo-

ściera się na szerokość 12 m. Drzewo wymaga regular-

nej konserwacji. Zostało podparte stalowymi konstruk-

cjami. Znajdującą się w pniu dziuplę wypełniono cegłami 
i cementem.
W połowie czerwca tego roku w nocy dąb został podpa-

lony przez nieznanych sprawców. Eksperci są ostrożni 
w ocenie tego, czy przeżyje. Póki co wygląda to opty-

mistycznie – Mieszko wypuścił nowe pędy, a wstępne 
ekspertyzy wykazały, że przeżywa drugą młodość (ma 
konary jak 20-letni dąb). Jednak czas pokaże, czy wysoka 
temperatura wpłynęła na jego fizjologię. 
Do drzew osiągających sędziwy wiek należą też lipy. 
Jeszcze parę lat temu w Falenicy przy ul. Rychnowskiej 
można było obejrzeć ponad 400-letnią lipę, najstarszą 
w stolicy. Niestety, nie wytrzymała upływu czasu. Nieco 
młodsze, ale za to w całkiem niezłym stanie, są lipy drob-

nolistne rosnące na Białołęce przy ul. Józefa Mehoffera, 
koło zabytkowego kościoła z XVI w. Są opisane w kronice 

kościelnej z 1828 r. Niektóre mają ponad 4 m obwodu.
Dokładnie przez Warszawę przebiega wschodnia granica 
zasięgu buka pospolitego – możemy w stolicy podzi-
wiać pojedyncze okazałe egzemplarze tego gatunku. 
Piękny buk odmiany czerwonej znajdziemy w centralnej 
części Parku Skaryszewskiego. Gdy stanie się pod jego 
koroną, jego wielkość wręcz poraża. W Ogrodzie Bota-

nicznym UW możemy z kolei odpocząć w cieniu wyjąt-
kowo urodziwego buka poświęconego pamięci Andrzeja 
Batki – kuratora placówki w latach 1973–1987.
W tym samym miejscu obejrzymy również wiele innych 
drzew pomników przyrody, a wśród nich: olszę czarną, 
kasztanowca zwyczajnego czy orzesznika gorzkiego. 
Jednym z najstarszych drzew ogrodu jest posadzony 
w 1824 r. miłorząb chiński (miłorząb dwuklapowy).  
Ten pochodzący z Azji gatunek obecnie uchodzi za zagro-

żony – w naturalnym środowisku występuje jedynie 
w południowo-wschodnim regionie Chin.
Niezwykłym drzewem jest metasekwoja, relikt z mezo-

zoiku, rosnąca na Ziemi już kilkadziesiąt milionów lat 
temu. Uznana była za gatunek wymarły i nagle w 1941 r.  
została odkryta na malutkim skrawku w prawie niedo-

stępnych górzystych partiach Chin. Wywołało to tak 
wielką sensację w świecie nauki, że nie zważając na to,  
iż trwa wojna, z USA ruszyła międzynarodowa ekspedy-

cja w celu pobrania nasion. Część trafiła do Londynu, 
skąd przetransportowano je w 1949 r. do Polski. Rośliny 
posadzone zostały w Ogrodzie Botanicznym UW, gdzie 
rosną do dziś. Dwa drzewka wyrosłe z tych nasion posa-

dził w ogródku swojego domu na Saskiej Kępie pan Zdzi-
sław. Jedno nazwał Jadwiga na cześć ukochanej żony, 
drugie nosi jego imię. Znajdują się tam do teraz, mimo że 
wokół jest pełno samochodów i wysokich bloków.
Metasekwoja rośnie w Chinach w wilgotnych miejscach, 
często nad strumieniami czy potokami, i dlatego też 
jest nazywana modrzewiem wodnym lub jodłą wodną.  
To długowieczne (niektóre okazy dożywają 2000 i więcej 
lat) drzewo o pięknym pokroju jest też bardzo dekora-

cyjne. Na jesieni igły zanim opadną, stają się kolorowe, 
podobnie jak u modrzewia: najpierw żółte, złociste, 
potem – pomarańczoworude.
Drzewem bardzo popularnym w Warszawie jest też 
topola. Jedni cenią ją z powodu szybkiego wzrostu i dużej 
masy, inni odnoszą się do niej z niechęcią z powodu 
alergizującego pyłku i owłosionych owoców zaśmieca-

jących mieszkania i ulice. Najpopularniejsze są topole: 
biała, osika i czarna (inaczej nadwiślańska, sokora). Biała 
i czarna dorastają do 40 m wysokości i 8 m w obwodzie. 
Topole pomniki przyrody rosną w parkach Skaryszew-

skim i Praskim czy w Zakolu Wawerskim. Z topolami 
nadwiślańskimi związana jest lokalna legenda prze-

kazywana w rodzinnych warszawskich opowieściach 
z pokolenia na pokolenie. Ponoć w czasie I wojny świa-

towej w 1915 r. Rosjanie, cofając się z Warszawy przed 
Niemcami, umieścili na bardzo wysokich topolach 
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Ścięty dwa lata temu pomnik przyrody – 
leszczyna turecka

Aleja lipowa przy ul. Żwirki i Wigury Metasekwoje chińskie przy ul. Adampolskiej

wzdłuż Wału Miedzeszyńskiego, zwłaszcza u zbiegu  
z ul. Jakubowską, oficerów obserwatorów artyleryjskich.  
Byli oni przymocowani na specjalnych platformach niewi-
docznych z dołu. Nie wiadomo, dlaczego tam pozostali, 
a zmarli prawdopodobnie z wycieńczenia i głodu. Dopiero 
po kilku latach zaczęły spadać z góry ich zbielałe kości.
Duże skupisko drzew zaliczanych do pomników przyrody 
rośnie także na terenie parku otaczającego pałac w Wila-

nowie. Na jego przedpolu znajduje się 20-metrowa lipa 
króla Jana, a nad brzegami Jeziorka Wilanowskiego, 
które jest pozostałością po starorzeczu wiślanym, rosną 
wiekowe topole. 
Gigantyczna topola czarna, która znajduje się na zachod-

nim brzegu rezerwatu Jeziorka Czerniakowskiego, 
ok. 120 m od bloku przy ul. Bernardyńskiej 1a, to drugie 
największe drzewo spośród nowo wpisanych pomników 
przyrody na Mokotowie. 

Drugą słynną topolą czarną jest wolska „Odolanka” 
rosnąca przy ul. Władysława Warneńczyka 5. Drzewo 
sięga piątego piętra i ma trzy główne, symetrycznie 
rozłożone pnie, których obwód przekracza 600 cm. 
W jego obronie zjednoczyli się mieszkańcy nowych osie-

dli, którzy skutecznie walczyli o ustanowienie go pomni-
kiem przyrody. Topola stała się symbolem rodzącego się 
tu społeczeństwa obywatelskiego. 
Ciekawa jest też historia „Drzewa czasu”, czyli klonu 
srebrzystego z Placu Słonecznego na Żoliborzu. Projekt 
miejsca opracowali architekci Antoni Jawornicki i Kazi-
mierz Tołłoczko. Według ich założenia na środku placu 
miała być posadzona smukła topola, której cień miał 
wskazywać godzinę, padając na kolejne 12 domów. Plan 
się nie udał, bo zamiast topoli posadzono klon srebrzy-

sty, który obecnie jest pomnikiem przyrody i ma 490 cm 
w obwodzie oraz ponad 20 m wysokości.
W poszukiwaniu pomników przyrody warto udać się 
również do Łazienek Królewskich. Po zachodniej stronie 
Chińskiej Drogi rosną dwa stare dęby szypułkowe, zwane 
dębami królewskimi, w pobliżu kawiarni Rozdroże znaj-
duje się klon srebrzysty, a w okolicy Belwederu – buk 
zwyczajny.
Pomnikowe obiekty znajdziemy także w Królikarni 
i parkach: Skaryszewskim, Kaskada, Morskie Oko oraz 
wielu innych.

Smutnym przykładem tego, jak niewielką ochronę daje 
drzewu wpisanie go do rejestru, jest leszczyna turecka, 
która jeszcze dwa lata temu potężna, wysoka na 18 m, 
rosła na skwerze przy skrzyżowaniu ul. Romualda Trau-

gutta i Pasażu Wacława Niżyńskiego, na tyłach ASP. Była 
to pozostałość dawnych ogrodów pałacowych. Którejś 
nocy ktoś leszczynę wyciął, do tej pory nie wiadomo kto.
Warszawa może się natomiast pochwalić wspaniałymi 
alejami, ustanowionymi także pomnikami przyrody. 
Taką jest Aleja Miłości z ponad 80 lipami krymskimi, 
położona na terenie dawnej wsi szlacheckiej wzdłuż 
ul. Mory na Bemowie. Są to jedne z najstarszych drzew 
w tej dzielnicy. Na Włochach, wzdłuż ul. Iłżeckiej, rośnie  
76 lip drobnolistnych; na Mokotowie, pomiędzy ul. Rosta-

fińskiego, Chodkiewicza oraz Żwirki i Wigury, jest aleja  
86 brzóz brodawkowatych; natomiast w Wawrze wzdłuż 
ul. Karpackiej rośnie 21 kasztanowców zwyczajnych.

Natomiast absolutnie niezwykła jest aleja lipowa przy 
ul. Żwirki i Wigury, składająca się z 1052 sztuk lip różnych 
gatunków, w tym najwięcej lip: drobnolistnej, krym-

skiej, szerokolistnej i warszawskiej. W okresie kwitnie-

nia zapach tych drzew jest niesamowity i można tylko 
ubolewać, dlaczego nie ma wtedy licznych wycieczek 
turystów zarówno z Polski, jak i zagranicy podziwiających 
to wspaniałe zjawisko.

Do Centralnego Rejestru Form Ochrony Przyrody 
http://crfop.gdos.gov.pl/CRFOP jest wpisanych 
420 drzew uznanych za pomniki przyrody na terenie 
m.st. Warszawy, natomiast na stronie urzędu miasta
w zakładce https://bip.warszawa.pl/Menu_podmio-
towe/biura_urzedu/OS/Pomniki+przyrody.html 
znajduje się wykaz pomników przyrody z podziałem na 
dzielnice. Warto przeglądać te rejestry – może jakieś 
interesujące drzewo znajduje się na trasie zaplanowa-

nego spaceru? 
Bardzo ważna jest postawa seniorów, uważnych 
obserwatorów otaczającej przyrody. To często właśnie 
oni zgłaszają nowe wpisy do rejestru lub ratują chore 
czy okaleczone drzewa.

Tekst i zdjęcia 

Ewa Ligęza-Sieniarska
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Fot. Pexels.com

Delektując się posiłkiem, zapewniamy sobie uczucie 
dobrostanu, w którym pyszne pożywienie spełnia swoje 
funkcje. Niektóre proste, naturalne potrawy cieszą 
wzrok kształtem i barwą, sycą węch i smak swoistym 
aromatem, przywołując najmilsze osobiste skojarze-

nia. Bo podczas jedzenia karmimy także własne zmysły.

Ważne, zwłaszcza dla seniorów! 

Indywidualna dieta powinna uwzględ-

niać nie tylko nietolerancje i alergie pokar-

mowe, lecz także musi być dostrojona 

do osobistych nawyków żywieniowych. 

Przy osłabionym apetycie bardzo istotne 

jest, byśmy codziennie żywili się tym, 

co znamy i lubimy, by potrawy nam 

smakowały, bo tylko wtedy organizm 

wykorzysta w pełni zawarte w nich 

substancje odżywcze. Więcej czasu poświę-

cajmy na delektowanie się małą porcją 

ulubionych potraw. 

Potrzeby naszego organizmu zmieniają się nie tylko 
z wiekiem, lecz także z każdą porą roku. Dobór jedze-

nia do zmiennego klimatu zapewnia nam równowagę 
cieplną, chłodząc lub ogrzewając organizm, co zapo-

biega problemom trawiennym, stanom zapalnym  
czy infekcjom.

Każdy sezon przynosi informacje o nowych nadzwy-

czajnych superproduktach mających nas odmładzać 
czy leczyć. Możemy ich próbować, ale gdy ich smak  
nie przypada nam do gustu, a po zjedzeniu jelita 
nieprzyjemnie się buntują, lepiej z nich zrezygnować. 

Świat wokół zmienia się szybciej niż 
kiedykolwiek, a my wciąż szukamy źródeł 
długiego i szczęśliwego życia, upatrując 
go między innymi w zdrowym żywieniu. 
Co jadać, żeby codzienne posiłki pozwa-
lały cieszyć się każdym dniem?

Aby zaspokajać aktualne potrzeby organizmu, zaleca
się spożywać samodzielnie przygotowane, świeże, 

lekkostrawne potrawy, bogate w naturalne substancje 
odżywcze, które organizm łatwo przyswoi i wykorzysta 
do odbudowy. To oczywiste! 

Praktyka dowodzi jednak, że żywność bogatą w skład-

niki odżywcze, jak białka, nasz układ pokarmowy trawi 
dłużej i trudniej je przetwarza na substancje niezbędne 
do regeneracji. Z tego powodu ludzkość od lat popra-

wia strawność potraw bogatych w białko, dodając  
do nich odpowiednie przyprawy roślinne.

Seniorom zaleca się jadać skromne, lecz pożywne 
posiłki pięć razy dziennie. Nowe badania wykazują,  
że starszy organizm wymaga dłuższych przerw między 
jedzeniem. Chyba że posiłkiem określimy jedno jabłko 
czy filiżankę herbaty. 

Wiemy też, że czynność jedzenia służy nie tylko 
odżywianiu tkanek i organów. Równorzędny wpływ 
na organizm mają zarówno indywidualne nawyki 
żywieniowe, ukształtowane przez tradycje kulinarne,  
jak i warunki, w których jadamy. Nie jest więc ważna 
obfitość suto zastawionego stołu, lecz jakość i wartość 
biologiczna produktów, które spożywamy. A także przy-

jazna atmosfera i czas potrzebny na reakcje smakowe 
jelit, które informują nas o przyswajaniu substancji 
odżywczych. 

Delektujmy się 
ŻYCIEM
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Uwierzmy w mądrość własnych zmysłów – one nie dają 
się omamić chwytliwymi hasłami ani barwną reklamą. 
Wybierajmy naturalną żywność, kierując się własnym 
gustem i smakiem.

Latem mamy apetyt na owoce i dania złożone  
ze świeżych, krótko gotowanych, sezonowych warzyw,  
jak chłodzące szparagi, fasolka szparagowa, świeże 
ogórki. Korzystajmy więc ze skarbów natury, pełnych 
probiotyków, prebiotyków (jogurty i kiszonki) oraz 
antyoksydantów. Zupy i sałatki warzywne, dojrzałe 
owoce na deser lub przekąskę, dostępne latem,  
jak o żadnej innej porze roku nakarmią obficie orga-

nizm i wszystkie zmysły kompozycją smaków, barw 
i aromatów. Najeść się można samym ich widokiem 
i zapachem. Pragnienie można gasić przez całą dobę 
przegotowaną letnią wodą z dodatkiem plasterka 
cytryny, listków mięty i bazylii. 

Jedzmy i pijmy zdrowo, zachowując 

konieczny umiar. Podążajmy śladem Zorby 

i starożytnych Greków: nie spieszmy się przy 

posiłkach i nie przejmujmy upływem czasu. 

Wyniki nowych badań nad wpływem jedzenia  
na nasze zdrowie i samopoczucie dowodzą, że warto-

ściowa codzienna dieta przynosi poczucie dobro-

stanu, a odpowiedni pokarm zaspokaja nie tylko  
głód, lecz także głębsze potrzeby psychiczne. 

Niedawne interdyscypl inarne eksperymenty  
(z lat 2013–2015) pokazują, że ludzki układ  
pokarmowy, niezwykle bogato unerwiony, przekazuje 
rozmaite informacje prosto z jelit do różnych ośrodków 
w mózgu, kształtując nasze emocje i poczucie tożsamo-

ści, poprawiając pamięć i motywację, wpływając nawet 
na oceny moralne.

Szczegółowe badania wciąż trwają, ale już dzisiaj korzy-

sta się z ich wyników, stosując z sukcesem niektóre 
naturalne bakterie jelitowe do wzmocnienia pamięci, 
łagodzenia bólu, obniżania poziomu cholesterolu, 
podnoszenia odporności na stres czy zapobiega-

nia chorobom cywilizacyjnym, takim jak nowotwory, 
cukrzyca i nadciśnienie. 
Polecam te dobre wiadomości uwadze wszystkich 

seniorów i życzę smacznego  
delektowania się każdym dniem!
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Monika Jucewicz
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