ISSN: 2657-4012 Magazyn bezptatny Sierpien 2019 #7 (10)

+POKQLENIA

*Miesiecznik S_é’niorg’:,w

Powstanie Warszawskie . WYWIAD SENIORZY

Z Ewa Malinowska-

OCZAMI DZIECKA Grupiniska maja talent




Il Warszawska
Olimpiada
Semorow

28 wrzesnia 2019r.
godz. 10.00 - 15.00
Osrodek ,,Polonia”,
ul. Konwiktorska 6

v rywalizacja sportowa

v lekkoatletyka, ptywanie, tucznictwo, strzelectwo,
tenis stotowy, brydz, szachy, ergometry wioslarskie

v liczne konkurencje rekreacyjne dla kazdego

Zajecia z instruktorem:

v Nordic Walking, gimnastyka, aqua aerobic

Zabawy i konkursy z wodzirejem
Miasteczko ,,Zdrowego Seniora”
Atrakcyjny pakiet startowy
dla kazdego uczestnika

“Wstep wolny

Wiecej informacji www.tkkfchomiczowka.waw.pl, tel: 22834 76 98 (w godz. 14.00-18.00)

Organizatorzy:
_ WARSZAVISKIE

PATRONAT HONOROWY PREZYDENTA %F SEIW —8 — e, 0 DNI
MIASTA STORECZNEGO WARSZAWY LUl o S ooy estrada
O‘WCZQ\"‘ O, WSV TRIEEITGI) (o ZOI?



OD REDAKCJI

Eot. Eugeniusz Fiedorako, CAM ,,Nowolipie”
Wspomnienia z dziecinstwa pozostajag w pamieci
na cate zycie. Ten numer POKOLEN po$wiecamy
w duzej mierze wspomnieniom wiasénie, bo warszawski
sierpien jest miesigcem szczeg6lnym. 75 lat temu, na
ulicach stolicy, przez 63 dni trwato Powstanie Warszaw-
skie, ktére pochtoneto tysiagce ofiar ludzkich.
Nie pojmiemy nigdy tragedii tamtego czasu, jesli nie
przejrzymy sie w losach zwyktych ludzi: ,Weszli do nas
niemieccy zotnierze. Kazali wszystkim wyj$¢ na zewnatrz.
W scianach powybijane byty otwory, szliSmy wiec wzdtuz
catego budynku. W pewnym momencie okazato sie, ze
otwor wybity byt za wysoko jak na mozliwosci 9-latki
i miatam trudnosci z wdrapaniem sie i przejsciem. Na
dodatek po drugiej stronie Sciany stat zotnierz niemiecki.
Zamartam z przerazenia. Tymczasem wrég widzac, co sie
dzieje, wzigt mnie pod pachy i delikatnie przestawit na
drugg strone. Dalej posztam juz sama. Ten gest pomocy
wyryt mi sie w pamieci szczeg6lnie silnie i doprowa-
dzit do wniosku, ze prawdziwy cztowiek moze trafi¢ sie
wszedzie”. To wspomnienie jednego z dzieci powstania,
Izabelli Ruli, o ktérej dziejach przeczytacie na tamach
tego numeru. ,Powstaricom jesteSmy winni najwyzszy
szacunek i wdziecznos¢, bo w ich losach zaszyta jest
tragiczna historia niejednego z nas” - méwi w wywiadzie
Ewa Malinowska-Grupinska, przewodniczgca Rady
m.st. Warszawy. To z mys$lg o kombatantach stoteczny

ratusz otworzyt niespetna rok temu Dom Wsparcia
przy ul. Nowolipie 22 i uruchomit wiele form wsparcia,
wsréd ktérych wymieni¢ mozna chociazby , Takséwke
dla Powstanca”, z ktérej ustug skorzystato juz 326 osob.
Chcecie wiedzie¢ jak miewajg sie sami Powstancy? Przy-
gotowujac sesje zdjeciowg w Domu Wsparcia do tego
numeru POKOLEN spedziliémy wiele godzin na przygla-
daniu sie tym pieknym ludziom. | wiecie co? Zycie zawsze
zwycieza! 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 przygtadza-
nia niesfornych srebrnych wtosow, tuz przed kolejnym
ujeciem fotografa. | o niezmiernej urodzie zycia piszemy
wiasnie w tym numerze, bo sierpien to przeciez kolejny
radosny miesigc wakacji! O tym, jak smacznie delektowac
sie kazdym jego dniem, pisze Monika Jucewicz, ktéra
poleca naszej uwadze, oprocz zalecen lekarza, przede
wszystkim wstuchanie sie w potrzeby wtasnego orga-
nizmu. Halina Molka, w drugiej czeSci artykutu o tym,
gdzie wybrac sie na weekendowe wedréwki, poleca tym
razem miejscowosci potozone nieco dalej od Warszawy,
do ktorych jednak bez problemu dotrzemy komunika-
¢jg podmiejska. Dla lubigcych dtuzsze wyprawy mamy
informacje, czym kierowac sie przy wyborze kurortow
sanatoryjnych, by nie tylko zregenerowac zdrowie, lecz
takze skutecznie wypoczgc. Alternatywg, na deszczowe
dni i wielomiesieczne oczekiwanie na skierowanie do
leczenia uzdrowiskowego, pozostaje wspdlna gimna-
styka z wnukami, do czego, juz po raz kolejny, zacheca
nas Bozena Borys. Czy wiedzieliscie, ze w Warszawie jest
okoto 500 drzew pomnikoéw przyrody? Najwiecej jest ich
na Mokotowie, bo az 68, a najmniej na Targéwku - tylko
cztery. O ich fascynujgcych niejednokrotnie historiach
przeczytacie w artykule Ewy Ligezy-Sieniarskiej. Zapra-
szamy serdecznie do lektury najnowszych POKOLEN -
znajdziecie w nich i wspomnienia, i zadume, i wiele infor-
macji przydatnych dla kazdego warszawiaka. A poniewaz
Wasze pomysty i opinie sg dla nas najwazniejsze - piszcie
do nas! Czekamy!

Marzena Michatek
Redaktor

4 lipca odszedt od nas Marek Ryszard Brytowski, byty przewodniczgcy senioréw
w Warszawskiej Rady Senioréw, sprawczy wspottworca reprezentacji senioréww stotecznym
ratuszu, cztowiek aktywny, pogodny, wrazliwy i twérczy. Romantyczny pozytywista,
ktory z ogromnym oddaniem pracowat na rzecz oséb starszych, pasjonat dziejéw
XVIl-wiecznych Kaszubow, tropiciel etymologicznych korzeni rodzinnych, zapalony zeglarz.

Nam, pana Marka bedzie brakowato szczegélnie. To dzieki jego zyczliwosci i serdecznosci
zawigzat sie wiele miesiecy temu wspaniaty i liczny zesp6t redakcyjny, ktéry wspéttworzy
nasz magazyn. | kiedy wspominamy pana Marka, czytajac archiwalne juz wypowiedzi
zwywiadu zamieszczonego w styczniowym numerze, wiemy, ze miejsce po nim na zawsze
pozostanie puste. Bardzo bedzie nam Pana brakowato.

Zespot redakcyjny
Warszawskiego Miesiecznika Senioréw #POKOLENIA
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Trafitam na dobry czas.
Mamy wyjatkowo aktywnych senioréw i my,

ktore pomocy potrzebuja, czyli z jednej strony

Z Ewa Malinowska-Grupinska,
przewodniczacg Rady m.st. Warszawy,
rozmawia Marzena Michatek.

Pani CV jest imponujace. Znajdziemy w nim Poli-
technike Warszawska i Uniwersytet Warszaw-
ski. Jest pani redaktorka, wydawca, samorzadow-
cem, ttumaczka z odznakg ,Zastuzony dla Kultury
Polskiej” przyznawang przez Ministra Kultury
i Dziedzictwa Narodowego. Humanistka raczej,
wiec skad ta politechnika?

Zawsze pociggato mnie wszystko, co wymaga wysitku.
Czytanie ksigzek, teatr, kino w moich czasach licealnych
byty naturalne jak oddychanie. Czy cos takiego mogto
sta¢ sie pracg zawodowa? W dodatku nie miatam
w szkole problemoéw z matematyka czy fizykg, moj
tata byt inzynierem. Za to miatam silng presje w domu,
zeby podazyc ta sciezkg i jako grzeczna dziewczynka
zdatam na politechnike, a doktadniej - na inzynierie
Srodowiska, co zresztg i dzisiaj wydaje mi sie intere-
sujgce. Skonczytam studia, ale nie przepracowatam
ani dnia w swoim zawodzie, bo zakochatam sie...
w fantastyce, a - mowigc precyzyjniej - w miesiecz-
niku ,Fantastyka”, ktory witasnie zaczat by¢ wyda-
wany. | uznatam, ze jest to jedyne miejsce na Swiecie,
gdzie chce pracowac. Ale nie mogtam przeciez wejs¢
do redakcji i powiedzie¢, ze jest moim wymarzonym
miejscem. Dlatego zdatam na wydziat dziennikarstwa
i zgtositam sie do pisma dopiero po roku. Nie miatam
wtedy pojecia, ze wiekszos¢ redaktordw, ale tez pisarzy
SF, to absolwenci... wtasnie politechniki. Trzeba jednak
wspomnie¢, ze tamta fantastyka byta czym$ zupetnie
innym niz dzisiaj. Stanowita prawdziwe okno na $Swiat.
Pokazywata nie tylko niezwykte Swiaty wyobrazni,
lecz takze znakomitg literature, ktéra nie mogta sie
ukazywac gdzie indziej.

Kierowata sie pani w zyciu pasja, ale zapewne ktéras
z tych aktywnosci jest najblizsza pani sercu. Ktéra?

jako samorzad, zawsze powinniSmy wspierac osoby,

nalezy stwarzac¢ mozliwosci tym, ktorzy sq jeszcze aktywni,
a otaczac opieka tych, ktdrzy sami nie daja sobie rady.
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Fot. Urzad m.st. Warszawy/ Zuzanna Sosnowska

Mojg pasjg zawsze byty ksigzki. Wtasciwie nie pamie-
tam czasu, kiedy nie czytatam. Pochtaniatam powiesci
przeréznych gatunkow. W czasie péznej podstawowki
i liceum nalezatam jednoczes$nie do trzech bibliotek,
bo w jednej mogtam wypozyczy¢ tylko ograniczong
liczbe ksigzek. Przeczytatam wszystko, co znalaztam na
potkach rodzicéw, a nie byto tego mato. Na studiach
zapisatam sie tez do biblioteki w ambasadzie amery-
kanskiej i w British Council, zeby czyta¢ pozycje niedo-
stepne jeszcze wtedy w Polsce. Zresztg tez tylko po to
nauczytam sie jezyka angielskiego - to wtedy byta moja
jedyna motywacja.

Od 2006 r. jest pani radng m.st. Warszawy. Spotecz-
nictwo ma pani we krwi?

Chyba tak. Wczesniej bytam prezeskg Polskiej Izby
Ksigzki (branzowej organizacji wydawcow i ksiegarzy),
na studiach - staroscing roku, w liceum - w samorzg-
dzie uczniowskim, przesztam tez przez harcerstwo.
By¢ moze dlatego, ze jestem jedynaczky, zawsze
ciggneto mnie do grupy.

Jest pani pierwszg kobietg w historii petniaca
funkcje przewodniczgcej Rady m.st. Warszawy.
Od 2007 r. w warszawskim ratuszu pojawia sie
coraz wiecej kobiet. Czuje pani, ze przyczynita sie
nieco do przetarcia szlakéw kobietom petnigcym
funkcje samorzadowe?

Jesli by tak byto, czutabym ogromng satysfakcje.
Ale mysle raczej, ze trafitam na dobry czas. Bez watpie-
nia to wyborcy coraz czesciej wskazujg na nas, kobiety,
i dlatego warszawski samorzad moze pochwali¢ sie
rownowagg miedzy namia mezczyznami. | tak powinno
by¢, jesli bowiem mamy w petni reprezentowacd
spoteczehnstwo, a ono w potowie sktada sie z kobiet,
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to dobrze, by miaty one wptyw na zarzgdzanie miastem.
Moja sytuacja byta szczeg6lna takze dlatego, ze jedno-
czed$nie prezydentem Warszawy byta kobieta (i rowniez
po raz pierwszy), mowie oczywiscie o pani prezydent
Hannie Gronkiewicz-Waltz. Bardzo dobrze nam sie
wspotpracowato, cho¢ wcale nie jesteSmy podobne.

Od lat walczyta pani o dom, miejsce, w ktérym
mogliby spotykaé¢ sie Warszawscy Powstancy.
W koncu udato sie i we wrzesniu 2018 r. okoto
100 kombatantéw moze sie spotykac¢ w Domu Wspar-
cia dla Powstaricow przy ul. Nowolipie 22. To jednak
miejsce tymczasowe. Jak wygladaja prace w budynku
przy Hrubieszowskiej? Czy ,,Nowolipie” po otwarciu
domu w tamtej lokalizacji zostanie zamkniete?

Wszyscy wiemy, ile zawdzieczamy bohaterom
Powstania Warszawskiego. Muzeum, ktére opowiada
o tych wydarzeniach, jest bardzo wazng instytucja, ale
dla samych Powstancéw, ktorzy zyjg wsréd nas,
potrzebne tez byto miejsce, gdzie mogliby sie spoty-
ka¢, rozmawia¢, otrzymac¢ wsparcie medyczne,
positek. Wybudowanie placowki przy ul. Hrubie-
szowskiej wymaga niestety czasu, a dla nas (a szcze-
goblnie dla Powstancéw Warszawskich) liczy sie kazda
chwila, dlatego uwazam otwarcie Domu Wsparcia
za niezwykle wazne. Z pewnoscig w przysztosci nie
zostanie on zamkniety. Grupa senioréw warszawskich
rosnie i jestem pewna, ze bedziemy potrzebowali
coraz wiecej takich miejsc. Nie tylko dla bohaterskich
Powstancow, ale dla wszystkich wspaniatych warsza-
wiakow.

Jak ocenia pani dziatalnos¢ ,,Nowolipia”? Spetnia
oczekiwania Powstancow i Rady?

O to trzeba przede wszystkim pyta¢ Powstahcow.
Ale wydaje mi sie, ze sg oni z tego miejsca bardzo
zadowoleni. Warto o tym opowiedzie¢ nieco wiecej,
bo to naprawde wazna i sprawnie dziatajgca placéwka.
Koncepcja funkcjonalna osrodka, ktérego operato-
rem jest Stowarzyszenie Monopol Warszawski, wyto-
nione w ramach ogtoszonego konkursu ofert dla
organizacji pozarzadowych, przewiduje kompleksowe
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Fot. Urzad m.st. Warszawy/ Zuzanfia Sesnowska
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wspieranie podopiecznych w zakresie ich codzien-
nego funkcjonowania. Placéwka dziata w formule
dziennej w godzinach 10.00-18.00, przez piec¢ dni
w tygodniu. Zakres catkowicie nieodptatnych ustug
i Swiadczen obejmuje m.in.: przestrzeh do wspolnego
spedzania czasu, gdzie odbywajg sie zajecia i warsz-
taty integracyjne, wspélne gry i zabawy (szachy, karty,
gry towarzyskie), zajecia ruchowe pod okiem fizjo-
terapeuty oraz terapie zajeciowe, takie jak: treningi
pamieci, warsztaty plastyczne, wspdélne Spiewanie,
organizowanie wydarzen kulturalnych i artystycz-
nych, wymiana pogladéw, informacji czy doswiad-
czen, projekcja filmoéw, organizowanie spotkan
okoliczno$ciowych i miedzypokoleniowych, wspdlne
obchodzenia Swigt i rocznic. Zostata tam stworzona
takze strefa relaksu petnigca role czytelni prasy i ksia-
zek. Organizowane sg indywidualne terapie i sesje
z udziatem psychologa i fizjoterapeuty/ rehabilitanta.
Na terenie placowki zapewnione zostato wspélne
wyzywienie zgodne z zaleceniami dietetykow. Ciepte
positki sg dostosowane do indywidualnych zalecen,
uwzgledniajg ograniczenia i wymogi natury zdro-
wotnej. Prowadzone s3g konsultacje medyczne,
porady prawne oraz pozostate, w zaleznosci
od zgtaszanych spraw. Placéwka realizuje takze inne
potrzeby powstancéw, majg oni na przyktad mozliwos¢
skorzystaniazpralkiczysuszarki, nieodptatnego dowozu
do osrodka i z powrotem do miejsca zamieszkania.

Decyzja radnych Warszawy do kazdego z bohateréw
Powstania Warszawskiego w 2018 r. trafito 4587,84 zi.
Czy przewidujecie panstwo podnies¢ te kwote?
Owszem. Zgodnie z uchwatg Rady m.st. Warszawy
nr X/191/2019 z 28 marca 2019 r. w sprawie zasad
i trybu przyznawania w 2019 r. Nagrody Miasta
Stotecznego Warszawy Powstancom Warszawskim
do 1 sierpnia 2019 r., chcemy wyptaci¢ dodatkowg
nagrode pieniezng, w wysokosci 5000 zt brutto.

Dzieki panstwa staraniom dziata ,Takséwka
dla powstanca”. To jednak projekt pilotazowy.
Czy bedzie kontynuowany?

Tak, to projekt pilotazowy kierowany do Powstancow,
by umozliwic im tatwe przemieszczanie sie po Warsza-
wie. Utatwia im dotarcie na wazne wydarzenia roczni-
cowe, czy tez do miejsc, ktére maja dla nich szczegéine
znaczenie, np. do Muzeum Powstania Warszawskiego
lub Domu Wsparcia przy ul. Nowolipie 22.
Kazdy z Powstancéw otrzymat karte umozli-
wiajgcg korzystanie z taksowki oraz regula-
min okreslajgcy zasady stosowania niniejszej
ustugi. Od marca 2018 r. uprawnia ona do 10 bezptat-
nych kursow w miesigcu w granicach administracyj-
nych miasta. Ustuge wykonuje WAWA Taxi. Na jej reali-
zacje, w latach 2018-2019 zaplanowano 1 min zt.

Od listopada 2018 r. do maja 2019 r. wykonano
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7219 przejazddw, zktdrych skorzystato 326 powstancow.
Koszt ustugi w tym czasie wynidst 245 054,39 zt. Ponie-
waz projekt doskonale sie sprawdza, zrobimy wszystko,
by byt kontynuowany.

W Szpitalu Praskim i w Przychodni SZPZLO Warsza-
wa-Mokotéw przy ul. Litewskiej Powstancy moga
skorzystac preferencyjnie z badan laboratoryjnych
i dostepu do lekarza. Czy jest szansa, by mieli taka
placéwke medyczng we wszystkich dzielnicach,
w ktérych mieszkajag?

W wymienionych placéwkach Powstancy maja zapew-
niony ponadstandardowy program zdrowotny.
Moga w nich korzysta¢ z wizyt u lekarzy réznych
specjalnosci oraz badan diagnostycznych i laborato-
ryjnych. No i oczywiscie mogg dojechac tam bezptatng
takséwka, o czym juz moéwiliémy. Zorganizowanie
tatwego i darmowego przejazdu jest chyba bardziej
zdroworozsgdkowym rozwigzaniem niz budowanie
kolejnych osrodkéw.

Czy Powstancy korzystajg z teleopieki? Czy warto
bytoby rozpatrzy¢ pomyst optacenia przez stoteczny
ratusz opiekunéw dla weteranéw, ktérzy nie moga
liczy€ na pomoc rodziny?

Od 1 lutego 2018 r. w Warszawie obowigzujg ,Stan-
dardy ustug opiekunczych i specjalistycznych ustug
opiekunczych dla m.st. Warszawy”. Celem ich opraco-
wania byto zapewnienie odpowiedniej jakosci ustug
opiekunczych, ujednolicenie sposobu ich realizacji oraz
zapewnienie jednolitych zasad dostepu do korzysta-
nia ze Swiadczen dla mieszkancéw stolicy. Odbior-
cami ustug opiekunhczych sg osoby, ktére z powodu
wieku, choroby lub innych przyczyn wymagaja pomocy
innych ludzi. Szczegblng grupa odbiorcéw sg wtasnie
uczestnicy Powstania Warszawskiego. Majgc na wzgle-
dzie ich potrzeby, uchwatg nr LIX/1566/2017 Rady
m.st. Warszawy z 15 grudnia 2017 r. (zmieniajqcq
uchwate w sprawie szczegétowych warunkoéw przyzna-
wania i odptatnosci za ustugi opiekuricze oraz zasad
zwrotu wydatkdw za swiadczenia z pomocy spofecznej
realizowane przez m.st. Warszawe w zakresie zadari
wtasnych gminy), wprowadzono zapis, na podsta-
wie ktoérego uczestnicy powstania warszawskiego
zwolnieni zostali z odptatnosci za ustugi opiekuncze
i specjalistyczne ustugi opiekuncze realizowane przez
m.st. Warszawe w zakresie zadan wtasnych gminy.
Liczba os6b uprawnionych do korzystania z nich moze
wynosi¢ okoto 1500. Powstanhcy sg takze zwolnieni
z odptatnosci za pobyt w domu pomocy spotecz-
nej. W tego typu placoéwkach na terenie Warszawy
przebywa w tej chwili 36 cztonkéw Korpusu Wetera-
noéw Walk o Niepodlegtos¢ Rzeczypospolitej Polskiej,
w tym 11 uczestnikdw Powstania Warszawskiego,
ktérzy takze zostali objeci tym zwolnieniem.

Wszyscy jesteSmy winni Powstancom najwyzszy
szacunek i wdziecznos¢. Ale pani jest wyjagtkowo
zaangazowana w ich sprawy. Czy kryje sie za tym
jakas osobista historia?

Owszem. M6j dziadek, tata mojego taty, zginat
w Powstaniu Warszawskim. Oczywiscie nigdy go
nie poznatam. To jest wielka luka emocjonalna, ktorg
w jaki$ sposob zapetnia przebywanie z powstancami.
Czy ma pani wciaz czas, by ttumaczy¢ ksigzki?

Nie, teraz juz nie mam na to czasu. Jednak nadal
pracuje zawodowo jako wydawca. | nadal jest to
moja wielka pasja. Prawde méwigc, dzi$ zdecydowanie
wole wydawac polskich autoréw.

Czytuje pani #POKOLENIA? Co pani sadzi o tym
miesieczniku?

To bardzo wazny i potrzebny magazyn. Pamietam,
gdy pracowatam kilkanascie lat temu w wydawnic-
twie Prészynski i S-ka, rozwazano tam stworzenie
podobnego pisma, na wzér amerykanskich periody-
kow. Bardzo sie ciesze, ze te inicjatywe zrealizowato
m.st. Warszawa.

Po rozmowach z prezydentami Trzaskowskim i Rabie-
jem mozna wnioskowaé, ze Warszawa coraz prezniej
przygotowuje sie na srebrny boom. Zestarze¢ sie
w Warszawie to dobry pomyst?

Z pewnoscig Warszawa jest miastem, ktére daje
ogromne mozliwosci takze osobom w jesieni zycia.
Przyznam, ze nie bardzo podoba mi sie zwrot ,zesta-
rze¢ sie”, natomiast srebrny boom brzmi fantastycz-
nie. Nasi seniorzy sg wyjgtkowo aktywni i czesto biorg
sprawy w swoje rece. Ale samorzad powinien ich w tym
wspierac. Oczywiscie tym bardziej powinnismy otaczac
opieka osoby, ktére takiej pomocy koniecznie wyma-
gaja. Czyli z jednej strony nalezy stwarza¢ mozliwosci
tym, ktorzy sg jeszcze aktywni, a z drugiej udzielac
pomocy tym, ktérzy sami nie dajg sobie rady.
Dziekujemy za rozmowe.



FOTOREPORTAZ

Jom VVsparcia dia

Powstancow

JVarszawskKich

Mija prawie rok, odkad przy Nowolipiu 22 znowu
rozkwitto zycie. Lokatorzy placéwki - warszaw-
scy seniorzy - podjezdzajg pod Dom Wsparcia dla
Powstancéw Warszawskich busem lub samochodem
udostepnionym w ramach projektu ,Takséwka dla
powstanca”. Pierwotnie przeznaczony do tego celu
zabytkowy budynek przy ul. Hrubieszowskiej 9 bedzie
gotowy dopiero za wiele miesiecy, a bohaterowie nie
mogli czekac ani jednego dnia dtuzej. Uruchomienie
osrodka to wielka zastuga prezydent m.st. Warszawy,
pani Hanny Gronkiewicz-Waltz, oraz wieloletnich
staran Towarzystwa Przyjaciét Warszawy.

Strefa relaksu to miejsce na odpoczynek, dobrg
ksigzke, gre planszowg, szachy, a przede wszystkim
rozmowe. Mozna takze obejrzec telewizje i postuchac
audiobooka. Nieopodal, za rzedami krzeset, znajduje
sie scena, na ktérej kilka razy w tygodniu odbywajg
sie koncerty, wydarzenia artystyczne, pokazy filméw,
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spotkania okolicznosciowe i miedzypokoleniowe,
a takze spektakle teatralne.

~Moja Warszawa" to cykl spotkan, podczas ktérych
Powstancy przypominajg o stolicy z czasow ich
mtodosci. Tym razem byta to Warszawa pana Tade-
usza Rozyckiego ps. Dudek, ktéry poprowadzit nas
przez przedwojenne i okupacyjne Sréodmieécie - na
Hozg, Wilczg i Emilii Plater. Poznalismy historie szkoty
mieszczacej sie przy ul. Hozej 13 i pracujgcych tam
nauczycieli, m.in. pani Marii Bysznackiej, pani Sewe-
rynowe;j i profesora Klimku. W czasie powstania pan
Tadeusz Ro6zycki, jako cztonek Szarych Szeregow,
dziatat w 4. Druzynie Harcerskiej Poczty Polowe,;.
Po wojnie zaangazowat sie w upamietnianie miejsc
zwigzanych z walkami powstanczymi i dziatalnoscig
Powstanczej Poczty Harcerskiej. Wywiad poprowa-
dzita pani Magdalena Walusiak. Pomystodawczynig
cyklu jest pani Maria Kaminska.




Przy Nowolipiu 22, jak popular-
nie nazywajg to miejsce tamtejsi
bywalcy, nie ma czasu na nude.
Wciaz cos sie dzieje, a do Powstan-
cOw moze zajrze¢ kazdy, kto
ma ochote na rozmowe i wspo-
mnienia. Oprocz przestrzeni do
odpoczynku i relaksu cyklicznie
odbywaija sie tutaj indywidualne
terapie i sesje z udziatem psycho-
loga i fizjoterapeuty/rehabili-
tanta. Mozna skorzystac z konsul-
tacji medycznych z lekarzami
réznych specjalizacji oraz z diete-
tykiem, porad prawnych, ustug
masazysty, podologa, a takze
z drobnych ustug pielegnacyj-
nych (np. zmiana opatrunku,
pomiar cisnienia itp.). Na miejscu
mozna réwniez wykonac¢ drobne
ustugi kosmetyczne i fryzjerskie

Fot. Eugeniusz Fiedorako

FOTOREPORTAZ

(manicure, pedicure) oraz skorzy-
stac z pralki i suszarki. Codzien-
nie serwowane sg obiady oparte
o indywidualne zalecenia diete-
tykow, z uwzglednieniem ogra-
niczen i wymogow natury zdro-
wotnej senioréw, a tym, ktorzy
nie mogg dojechac¢ na miejsce,
positki s dowozone do miejsca
zamieszkania.

Gimnastyka i rehabilitacja sa
jednymi z najwazniejszych dzia-
tan prowadzonych w osrodku.
Realizuja je dwie fizjoterapeutki
- mgr Agnieszka Kaczorowska
i mgr Anna Kopczynska. Prowa-
dza zaréwno zajecia gimnastyki
grupowej, jak i terapie indywi-
dualne. Jak twierdzg domow-
nicy, dziatania specjalistek sg

GDZIE:
KIEDY:

Taras przed CAM ,Nowolipie”
1 sierpnia, godz. 11.00-13.00 AR

magiczne! Wiele oséb porzucito
laski i kule i porusza sie swobod-
nie po placéwce. Cwiczenia
grupowe odbywaja sie trzy razy
w tygodniu koto potudnia i przy-
ciggajg duzo chetnych - frekwen-
cja w tych dniach potrafi zwiek-
szy¢ sie czasem dwukrotnie!

Zapraszamy do CAM ,,Nowolipie” na:

Piosenki powstaricze

Wspélne $piewanie piesni powstanczych przy
co: akompaniamencie gitar. Impreza wspé’rprqwa-

dzona z harcerzami (w ramach wolontariatu)

podczas zlotu harcerskiego organizowanego
z okazji 75. rocznicy Powstania Warszawskiego.

cAm



HISTORIA ZNANA I NIEZNANA

Dwie sanitariuszki i ranny Powstaniec (po prawej) z batalionu ,Parasol” po wyjsciu z kanatu na ulicy Wareckiej przy Nowym Swiecie
(Srodmiescie-Pétnoc). Posrodku stoi Maria Styputkowska-Chojecka ,Kama”. Po prawej Krzysztof Palester ,Krzych”.
Fot. Wikipedia.org

Nie wiem, jak to sie dzieje, ze wrazenia z dzie-
cinstwa zapadaja w pamiec¢ na dtugo, chyba
nawet do korica zycia. Co roku obchody rocz-
nicy wybuchu Powstania Warszawskiego
budza we mnie wspomnienia z nim zwigzane.
Pomyslatam, ze moze warto sie nimi podzieli¢.

t6z moja rodzina mieszkata w Warszawie na Zoli-

borzu, w duzym domu Warszawskiej Spotdzielni
Mieszkaniowej przy ul. Gdanskiej 2, jeszcze przed
wojng. W lipcu 1944 r. miatam dziewiec lat i przeby-
watam z tatg na wczasach pracowniczych w Mieni,
koto Minska Mazowieckiego. Pod koniec lipca ogarneto
tam wszystkich wielkie podniecenie. Dorosli mowili,
ze w Warszawie cos sie bedzie dziato, wiec trzeba pilnie
wracac. Dzi$ mysle, ze moze wiasnie trzeba byto zostac,
ale tego nigdy z gory sie nie wie. W kazdym razie wréci-
lismy oboje ok. 28-29 lipca do Warszawy, a 1 sierpnia
wybuchto powstanie. M§j tata nie zdazyt przyjechad
juz tego dnia z pracy w Srédmieéciu, w zwigzku z czym
cate powstanie, az do 2 pazdziernika, spedzitySmy
zmama i siostrg bez niego w piwnicach naszego bloku.

Pamietam doskonale swist bomb i oczekiwanie,
czy spadng na nas, czy gdzie$ obok. Pamietam tez
zgrzyt grubej berty - ciezkiego dziata przesuwanego
podobno po niedalekich torach kolejowych.

Pewnego dnia pocisk wielkosci matej beczki wpadt
przez parter do piwnicy, w ktérej przebywali wszyscy
mieszkancy. Wylgdowat prosto na t6zeczku dziecka.
Na szczescie maluch przebywat akurat na rekach
mamy. Jednak o wiele wazniejszy okazat sie fakt,
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ze byt to niewybuch. W ogole dos¢ czesto rézne poci-
ski trafiaty do nas ,przez pomytke”, bo dostownie pare
krokéw obok domu znajdowata sie Szkota Strazy Pozar-
nej (dziatajgca do dzis). W trakcie powstania miescito
sie tam dowddztwo AK, i, jak méwili dorosli, Niemcy
celowali gtéwnie tam. Gdy wiec styszatam Swist leca-
cej z gbry bomby, kulitam sie i czekatam, czy spadnie
na nas, czy na sgsiadow...

Nasze mieszkanie miescito sie na wysokim parterze,
wiec gdy chwilowo panowata w powietrzu cisza, wcho-
dziliSmy tam na chwile, aby chociaz ugotowac¢ co$
do jedzenia. Mama zresztg czesto przygotowywata
positki dla Powstancéw, jesli udato sie zdoby¢ sktadniki.
Walczgcy raczej nie byli umundurowani, czasem mieli
jakas wojskowg cze$¢ munduru, ale najczesciej biato-
czerwong opaske, orzetka itp. Wsrod tych, co przycho-
dzili do naszej kuchni, byt chtopiec, moze 12-letni, ktéry
miat nie tylko catkowity mundur polowy, lecz takze
hetm i bron. Byt moim idolem, patrzytam w niego jak
w obrazek, cho¢ on raczej mnie nie zauwazat. Pewnego
dnia jego oddziat i on wyruszyli na akcje. Pamietam,
ze mieli zdoby¢ potozong troszke dalej na ul. Gdanskiej
przetwdrnie owocowo-warzywna. Nie wiem, czy zreali-
zowali swoj cel, ale wiem, ze chtopiec juz nie wrdcit.
Tam zginat. Mimo ze dookota umierato mnostwo ludzi,
z tym odejsciem szczegodlnie trudno byto mi sie pogo-
dzi¢ - przeciez to byt praktycznie méj rowiesnik...

W ciggu dwoch miesiecy powstania brakowato
wiasciwie wszystkiego: jedzenia, wody, pradu, lekow
itp. Jednak nasz blok byt i tak uprzywilejowany,
bo od czasu do czasu mieliSmy prawo udac€ sie
w dot ul. Gdanskiej celem zdobycia wody i pomidoréw
ze znajdujacych sie tam wowczas p6l uprawnych.



HISTORIA ZNANA | NIEZNANA

Aby tam jednak dotrze¢, trzeba byto przejs¢ obok kosza-
row niemieckich znajdujgcych sie pod numerem 6.
Przed nimi stali wartownicy z wielkim dalmatynczykiem,
ktérego batam sie okropnie. Ale skad takie przywileje
dla nas? Otéz jakis czas przed powstaniem pewien
niemiecki major, ktéry widocznie nie chciat mieszka¢
w koszarach, wynajat sobie pokéj w naszym domu.
Whiascicielka mieszkania miata cérke i major strasz-
nie sie w niej zakochat. | jak tu nie wierzy¢, ze mitosc¢
jest dobra na wszystko? A w dodatku moze odegrac
pozytywng role nawet w trakcie zbrojnego powstania.

Dwa miesigce - sierpien i wrzesien 1944 r.
— byly straszne. Jednak wszystko kiedys sie
konczy. 1 pazdziernika dowddztwo powsta-
nia dato mieszkancom naszego bloku nakaz
ewakuowania sie do pobliskiego domu poto-
zonego przy ul. Krechowieckiej, na rogu ul.
Stowackiego. Przeszlismy okopami - po
ciemku, zgieci wpot, nawet dzieci, bo wiedzie-
lismy, ze nad nami Swiszczg kule.

Okazato sie, ze Niemcy wiedzieli o naszej ewaku-
acji. Jakos dotarliSmy jednak w wyznaczone miejsce.
Do rana przesiedzieliSmy w piwnicy, a koto potudnia...
Swiat sie skonczyt. Weszli do nas niemieccy zotnie-
rze. Kazali wszystkim wyj$¢ na zewnatrz. W Scianach
powybijane byty otwory, szlismy wiec wzdtuz catego
budynku. W pewnym momencie okazato sie, ze otwér
wybity byt za wysoko jak na mozliwosci 9-latki i miatam
trudnosci z wdrapaniem sie i przejsciem. Na doda-
tek po drugiej stronie Sciany stat zotnierz niemiecki.
Zamartam z przerazenia. Tymczasem wrég widz3c,
co sie dzieje, wzigt mnie pod pachy i delikatnie prze-
stawit na druga strone. Dalej posztam juz sama.

Ten gest pomocy wyryt mi sie w pamieci szczegdlnie
silnie i doprowadzit do wniosku, ze prawdziwy cztowiek
moze trafi¢ sie wszedzie.

WyszliSmy z piwnic na ul. Krechowieckga, gdzie znajdo-
wat sie wowczas spory plac obstawiony dookota czot-
gami, ktérych lufy skierowane byty prosto na nas. Caty
teren byt usiany martwymi ciatami, miedzy ktorymi
kazano nam przechodzi¢. Kierowano nas na Powgazki,
a stamtad - na Wole. Musiat to by¢ okropny widok -
tysigce ludzi gtodnych, wymizerowanych, po dwumie-
siecznym pobycie w piwnicach, w tym osoby starsze,
dzieci, kaleki. A nad tym wszystkim piekne stonce, bo
pogoda tamtego roku byta przez cate lato i jesien taka,
jak teraz.

Na noc zamknieto nas w kosciele przy ul. Wolskiej
(istnieje do dzi$). Rano ten sam pochdd wyruszyt
w kierunku Wtoch i Pruszkowa. Wiochy byty woéwczas
miejscowoscig podwarszawskg i wyglgdaty catkiem
inaczej niz obecnie. Prowadzono nas szosg. Po obu
stronach korowodu stali Niemcy z bronig gotowg
do strzatu, gdyby ktos probowat uciekac. Gdy tylko
weszlismy do wsi Wtochy, ku memu zaskoczeniu,
nieopodal drogi ujrzatam domki, przed nimi studnie,
a wokot nich krzatajgcych sie normalnie ludzi, ktorymi
nikt sie nie interesowat. Oniemiatam. Boja, siedzgc przez
dwa miesigce powstania w piwnicy i zastanawiajgc sie,
czy bomba spadnie na mnie czy obok, bytam prze-
konana, ze powstanie jest wszedzie, moze nawet
na catym Swiecie (to wyobrazenie matego dziecka),
a tu obok... normalne zycie. To byto nie do uwierzenia!

Nasz korowéd zostat skierowany do obozu w Pruszko-
wie, a stamtad, po segregacji, w rézne miejsca Polski
i Niemiec. Ale to juz dalsza historia.

Izabella Ruli
Dziecko Powstania

Wiestaw Chrzanowski ,Wiestaw” z kompanii ,Anna” Batalionu ,Gustaw”
w kamienicy przy ul. Wilczej 16.
Fot. Wikipedia.org

Przed kamienicg przy ul. Slepej na Staréwce siedzg sanitariuszki z kompanii
+Anna” batalionu ,Gustaw”: Danuta Magreczynska ,Jola” lub ,Danka” (po lewej)
i Wanda Bagniewska ,Wanda". Za nimi chtopiec, jeden z mieszkarncéw kamienicy.

Fot. Wikipedia.org
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Poezja. Lidia Kosk

Gloria Victis

SIERPIEN 1944 ROKU

Mita, czy to Swit? Patrz -
znikt dom

juz nic nie kryje okna naszej piwnicy

ksiezyc idzie przez pustke

mleczng drogg wprost do nas
myslisz - wyda nas wrogom?
on juz z nami nie trzyma

inne niebo nad ziemig
i mniej nad Warszawg gwiazd

moze ranne gdzies ging
o ta spada wprost na mnie

Mita, méwisz tak cicho

bandaz mi cie zastania
i coraz ciemniejsza noc

Mity, spij swit nadejdzie

Lidia Kosk - poetka,
opowiadaczka historii,
podrézniczka, fotografka.
Autorka kilkunastu tomi-
kéw poezji i opowiadan,
w tym dwodch polsko-an-
gielskich, redaktorka dwéch
antologii.

Wspotpracowata autorsko z Henrykiem P. Koskiem
nad dwutomowym stownikiem historycznym pt.
Generalicja Polska. Absolwentka prawa Uniwersy-
tetu Warszawskiego. Dziataczka na rzecz krzewienia
polskiej literatury. Japonska edycja ksigzki Stodka
woda, stona woda wyszta w Japonii w 2016 r. W USA
ukazato sie ponad 70 publikacji w czasopismach
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SIERPIEN 1994 ROKU

Mity, zbudz sie. To salwy
co pot wieku czekaty
Pokton tobie zotnierzu

Victoria pokonanych. Patrz -

swiecq nad Warszawq
gwiazdy i ksiezyc, ten swoj
Jest nasze miasto i kraj

Mity, nadszedt twaj swit

i antologiach, artykuty i wywiady dla National Public
Radio i dla prasy. Philip Olsen przetozyt cykl jej wier-
szy na kompozycje chéralne.

5 maja 2019 w Waszyngtonie, w Washington Arts Club,
miata miejsce Swiatowa premiera wykonania piesni
Szklana géra, ktérg skomponowat Sal Ferrantelli do
wiersza Lidii Kosk.

Prowadzi warsztaty literackie i Autorski Teatr Poetycki,
w ktérym réwniez gra. Jej ostatnia ksigzka pt. Szklana
gora zawiera ttumaczenia wiersza pod tym samym
tytutem na 21 jezykdw.

W 2018 r. otrzymata odznake honorowga Zastuzonego
dla Warszawy. Informacje, wywiady, recenzje ksigzek
i publikacje mozna znalez¢ pod adresem:
lidiakosk.wordpress.com



WARSZAWA SENIORALNA

Fot. Dzielnica Srédmiescie

Minat rok od utworzenia Rady Senioréw Dzielnicy
Srédmiescie. Zgodnie ze statutem mamy moni-
torowac polityke senioralng oraz petni¢ funkcje:
konsultacyjna, doradczj i inicjatywna dla wtadz
dzielnicy. Nasze najwazniejsze roczne dokona-
nia podsumowalismy 13 czerwca na VIl sesji rady,
w obecnosci Aleksandra Ferensa, burmistrza dziel-
nicy, Elzbiety Wisniewskiej z Warszawskiej Rady
Senioréw (WRS) i przedstawicielek Biura Pomocy
i Projektéw Spotecznych, Katarzyny Jabtonskiej
i Marty Seredynskie;j.

pracowalismy strukture demograficzng dotyczaca
starszych mieszkancéw Srédmiescia. Dokument
przekazaliSmy przewodniczgcemu rady i burmistrzowi.
ZamiesciliSmy go takze na naszej stronie internetowe;.

29 maja z inicjatywy rady w urzedzie dzielnicy, zostato
zorganizowane spotkanie w sprawie komunika-
Cji z seniorami. Wzieli w nim udziat przedstawiciele:
Wydziatu Kultury i Promocji, Domu Kultury Srédmie-
écie, Srodmiejskiej Biblioteki, Zarzgdu Gospodarowa-
nia Nieruchomosciami, Centrum Pomocy Spotecznej,
magazynu #POKOLENIA i prezydium Rady Senioréw
Dzielnicy Srédmiescie. Przygotowane zostato sprawoz-
danie. Planujemy tez opracowanie rekomendacji.

W sesjach rady dzielnicy i komisjach, w ktérych sg poru-
szane kwestie dotyczgce seniordw, biorg udziat przed-
stawiciele prezydium oraz delegatka rady do WRS. We
wszystkich sesjach, z wyjatkiem jednej, rada senio-
réw miata swoich reprezentantéw. Jej przedstawicielki
byty takze na kazdym posiedzeniu Komisji Zdrowia
i Pomocy Spotecznej. ZgtaszaliSmy uwagi i propozycje

podczas posiedzenia Komisji Bezpieczenstwa i Spraw
Samorzgdowych na temat statutu urzedu dzielnicy,
miedzy innymi w sprawie finansowania dziatalnosci
rady seniorow.

Zaproponowali$my nowy rozdzielnik magazynu
#POKOLENIA, ktéry zostat wdrozony od maja.

W maju i w czerwcu zaplanowalismy osiem dyzuréw.
Przygotowane zostaty wzory niezbednych dokumen-
tow, wszyscy cztonkowie rady zostali przeszkoleni
zarowno w wypetnianiu dokumentéw, jak i petnie-
niu dyzuréw. We wspotpracy z prezesem Fundacji
,Jeden Muranéw” — Markiem Slusarzem - i Wydzia-
tem Kultury i Promocji przygotowalismy plakat infor-
macyjny. Przedstawiciele rady dyzurowali w Kluboka-
wiarni Miedzypokoleniowej przy ul. Anielewicza
i w Warsztacie Warszawskim przy pl. Konstytucji. Do
dyzuréw zgtosito sie 12 oséb. Kolejne dyzury plano-
wane s3 we wrzesniu na Osiedlu Powisle Solec. Po
zakonczeniu poinformujemy o ich przebiegu.

Przedstawicielka rady senioréw zostata delegowana
do Dzielnicowej Komisji Dialogu Spotecznego. Mamy
tez swojg przedstawicielke w Zespole Budzetu Obywa-
telskiego.

Cztonkowie rady uczestniczg takze w licznych semi-
nariach, konferencjach itp. Najwazniejsze z nich to:
Il Konwent Mazowieckich Rad Senioréw, Czwarty Mazo-
wiecki Sejmik Senioralny, seminarium /Innowacje wobec
starosci, Mazowiecka Szkota Rad Senioréw czy Przeglad
Amatorskiej Tworczosci Senioréw.

Spotykamy sie z zastepcami: burmistrza dzielnicy,
dyrektora Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecz-
nej, Centrum Pomocy Spotecznej. Cztonkowie rady sg
wolontariuszami w CAM ,Nowolipie”, podczas biegéw
odbywajacych sie w Warszawie czy przy organizacji
wydarzen Uniwersytetow Trzeciego Wieku. Informu-
jemy o naszej dziatalnosci na stronie internetowej WRS.

Przedstawicielka prezydium rady wspotpracuje
z magazynem #POKOLENIA, a do majowego wydania
,Zycia Srodmiescia” przygotowalismy obszerny artykut
prezentujgcy rade. Ukazat sie pod tytutem, ktory jest
naszg dewiza:

Mnéstwo pomystow,
jeszcze wiecej energii do dziatania.

Halina Lipke,

przewodniczaca rady senioréw
Marzanna de Latour,
wiceprzewodniczaca rady senioréw
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Polltyka
Senioralna 2030

1 lipca w Nowym Domu Poselskim Sejmu RP
odbyto sie seminarium eksperckie Polityka Senio-
ralna 2030 - wyzwania i rekomendacje. Kilka godzin
wystapien przedstawicieli instytucji pafistwowych
oraz ekspertéw zakonczono dyskusjg o wyzwa-
niach, jakie stawiajg przed nami zmiany demogra-
ficzne. Wnioski? Wiadomo, co nalezy robi¢, pozo-
staje dziatac.

Seminarium odbyto sie z inicjatywy przewodnicza-
cego Parlamentarnego Zespotu ds. Uniwersytetu
Trzeciego Wieku, posta Michata Szczerby. Uroczy-
stego otwarcia dokonata wicemarszatek Sejmu RP,
Matgorzata Kidawa-Btoriska. Jako pierwszy aktu-
alng sytuacje w polityce senioralnej nakreslit prezes
Najwyzszej Izby Kontroli, Krzysztof Kwiatkowski,
przedstawiajgc najwazniejsze wnioski z wybranych
kontroli NIK, ktérych celem byto badanie sytuacji oséb
starszych w Polsce. Podkreslit zjawisko ,podwojnego
starzenia” i wzrost liczby oséb w tzw. pézniej starosci,
czyli powyzej 80. roku zycia, w krajach EU i Polsce.
Powiekszajacy sie udziat procentowy oséb starszych
w spoteczenstwie prezes NIK nazwat najwazniejszym
wyzwaniem cywilizacyjnym. Przypomniat takze, ze
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Seminarium eksperckie
Polityka Senioralna 2030
- wyzwania | rekomendacje

A

Fot. Eugeniusz Fiedorako

prawie 2 min mtodych Polakéw wyjechato za granice
i obowigzki - zwtaszcza te opiekunczo-pielegnacyjne,
ktore tradycyjnie spoczywaty na cztonkach rodzin
0s0b starszych - bedzie musiato przejg¢ panstwo.

Krzysztof Kwiatkowski méwit rowniez o tym, ze
dalece niewystarczajacy jest poziom opieki w miej-
scu zamieszkania, ktora jest najefektywniejsza. Co
pigta gmina nie zapewnia jej w ogdle, chociaz jest to
jej obowigzek wynikajacy z przepiséw prawa. Innym
waznym problemem, ktéry odnotowat NIK, jest zta
sytuacja zawodowa 0s6b po 50. roku zycia. Chociaz
mamy jeden z najnizszych pozioméw bezrobocia
w Europie, osoby 50+ nie zostaty objete korzystnymi
zmianami w zatrudnieniu. Jesli dotozymy do koszyka
nierozwigzanych probleméw to, ze w 2016 r. w Polsce
byto 321 (!) geriatréw, to ogdlny obraz sytuacji oséb
starszych w kraju przedstawia sie w niezbyt jasnych
barwach.

Kolejnym mowca byt zastepca Rzecznika Praw Obywa-
telskich, dr Maciej Taborowski. Zwrécit on uwage na
to, ze osoby starsze nie sg traktowane jako podmiot
polityki senioralnej, brakuje koordynacji prowadzo-
nych dziatan, brak réwniez ich ewaluacji. Nadmienit,
ze sytuacje poprawityby ankiety zadowolenia os6b
starszych. Poniewaz sg one czesto poszkodowanymi
konsumentami, zastepca Rzecznika Prawo Obywa-
telskich zapowiedziat powstanie spotecznego forum
eksperckiego ds. konsumentéw, ktéremu przewodzic
bedzie prof. Ewa tetowska.

Nastepnie szerokie dziatania Urzedu Miasta Warszawy
na rzecz stotecznych senioréw przedstawit wice-
prezydent, Pawet Rabiej. Wskazat na to, ze miasto
realizuje obietnice wyborcze ztozone ponad 485 tys.
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mieszkancom Warszawy w wieku 60+. Nawigzujgc do
stanu polskiej geriatrii, zapowiedziat powstanie nowo-
czesnego Centrum Geriatrii w Warszawie.

Wystgpienia ekspertoéw rozpoczat prof. dr hab. Piotr
Btedowski, dyrektor Instytutu Gospodarstwa Spotecz-
nego SGH. Skupit sie na tym, ze swoistg cezurg starosci
jest 80. rok zycia, kiedy to zwieksza sie liczba schorzen
i wzrasta zapotrzebowanie na Swiadczenia. Wyzwa-
niem, przed jakim stoimy, jest zapewnienie bezpiecz-
nej starosci. Tymczasem zmagamy sie m.in. z nielegal-
nymi domami opieki, ktére nie trzymajg standardoéw,
oraz z rosngcg liczbg zachorowan na Alzheimera
i brakiem zinstytucjonalizowanej opieki nad chorymi.
Prof. Btedowski podkreslit rowniez znaczenie ujednoli-
cenia polityki spotecznej wobec os6b starszych i dzia-
tan ponadresortowych.

Inng strong dojrzatej czesci zycia zajeta sie Krystyna
Lewkowicz, prezes Fundacji ,Ogélnopolskie Porozu-
mienie UTW”, ktéra moéwita o aktywnosci edukacyj-
nej i obywatelskiej senioréw. Po niej lokalne i regio-
nalne wyzwania polityki senioralnej przedstawit prof.
dr hab. Pawet Kubicki. Jako najwazniejsze wymienit:
podwdjne starzenie sie demograficzne, feminizacje
starosci i singularyzacje starosci. Przedstawit przykta-
dowe cele priorytetowe regionalnej polityki senioralnej
na Mazowszu: wydtuzenie aktywnosci zawodowej oséb
zblizajacych sie do wieku emerytalnego, ksztattowanie
warunkow dla poprawy bezpieczenstwa materialnego
seniorow, poprawe kondycji zdrowotnej osob star-
szych, ksztattowanie przestrzeni publicznej przyjaznej

Fot. Eugeniusz Fiedorako

dla os6b w kazdym wieku czy stwarzanie mozliwo-
Sci realizowania edukacji przez cate zycie. Wskazat,
co mozemy zrobi¢, zeby zrealizowac te cele, jednak
przez ignorowanie oczywistosci, obiektywne trud-
nosci i dominacje gry politycznej nad realizacjg poli-
tyki spotecznej mozemy polec na tym polu. Recepta
jest zwiekszenie presji na rzad i samorzady. W duzej
mierze lezy to w rekach samych senioréw.

Marzena Rudnicka, prezes Krajowego Instytutu
Gospodarki Senioralnej, zaprezentowata wyniki
raportu Silver Book 2019 oraz przedstawita dobre
praktyki stosowane wobec senioréw w Japonii.

Poset Michat Szczerba zakonhczyt seminarium zapo-
wiedzig podjecia konkretnych dziatah w sejmie. Sg
nimi: powotanie roboczego zespotu ds. noweliza-
¢ji ustawy o osobach starszych, ponowne wniesie-
nie projektu ustawy o osobach niesamodzielnych,
ponowny wniosek o procedowanie ustawy o skfad-
kach ZUS dla pracujacych senioréw oraz zwiekszenie
emerytur i rent poprzez zwolnienie ich z podatku.

Aleksandra Laudanska
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Seniorze, nie daj sie oszukac

W czerwcowym numerze POKOLEN zamiesci-
lismy list naszej czytelniczki - pani Marzanny
de Latour - ktéra uwaza, ze zostata oszukana przez
firme telekomunikacyjna. Pani Marzanna od kilku
miesiecy dochodzi swoich racji. Na razie bezsku-
tecznie. W tym numerze radzimy, co mozna zrobi¢,
jesli zawarto sie niekorzystng umowe z firma tele-
komunikacyjna.

Odstapienie od umowy

Sytuacja wydaje sie prosta - jezeli zawarliSmy umowe
na odlegtos¢, np. telefonicznie, przy uzyciu poczty
elektronicznej lub faksu, mamy prawo do odstgpienia
od niej. Mozemy to zrobi¢ w formie pisemnej, w terminie
14 dni, bez podawania jakiejkolwiek przyczyny oraz bez
ponoszenia jakichkolwiek kosztow. Odstgpi¢ od umowy
mozna takze wtedy, jezeli przewiduje ona takg mozli-
wosc¢ oraz reguluje przyczyny i warunki odstapienia.
Sytuacja komplikuje sie, jesli umowa byta zawarta
w lokalu przedsiebiorcy telekomunikacyjnego. Wtedy
wchodzi ona w zycie we wskazanym terminie. Zaréwno
klient, jak i przedsiebiorca sg zobowigzani do wykona-
nia postanowien dokumentu. Od tak zawartej umowy
nie przystuguje prawo odstapienia, a co najwyzej prawo
jej wypowiedzenia, ale woéwczas strona rozwigzujgca
musi ponies¢ wszelkie koszty - zazwyczaj sg okreslone
w dokumencie.

Uchylenie sie od skutkéw prawnych
umowy zawartej pod wptywem btedu

Znacznie dtuzszy, bo 12-miesieczny, termin na uchylenie
sie od skutkéw prawnych swojego oswiadczenia woli,
na podstawie ktérego zawarliSmy umowe, gwarantuje
nam art. 84 kodeksu cywilnego. Mozemy z niego skorzy-
sta¢ wtedy, gdy udowodnimy, ze podpisaliSmy doku-
ment pod wptywem btedu. Uchylenie sie od skutkow
prawnych jest dopuszczalne wytacznie, gdy btad zostat
wywotany przez drugg strone umowy albo gdy wiedziata
ona o nim lub mogta go z tatwoscig zauwazyc¢. Btgd musi
miec taki charakter, ze gdybySmy nie dziatali pod jego
wptywem, moglibysmy ocenic sprawe rozsgdnie, a wtedy
nie zawarlibySmy umowy w ogole.

Powyzsze oswiadczenie musi mie¢ forme pisemnga.
Nalezy je ztozy¢ w ciggu roku od wykrycia btedu. Pézniej
juz nie mozemy uchyli¢ sie od skutkéw prawnych umowy.

Wstapienie na droge sadowa

Jesli nie jesteSmy w stanie skorzysta¢ z zadnej z przed-
stawionych wyzej opcji, pozostaje nam juz tylko droga
sgdowa. Mozemy wystgpi¢ o uniewaznienie umowy
i odszkodowanie, powotujac sie na nieuczciwe praktyki
operatora telekomunikacyjnego.
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Za takie uznawane sg dziatania i zaniechania polegajace
na wprowadzaniu konsumenta w btagd oraz agresywne
praktyki rynkowe, ktérych otwarty katalog znajduje sie
w unijnej dyrektywie 2005/29/WE, implementowanej do
polskiego prawa ustawg o przeciwdziataniu nieuczciwym
praktykom rynkowym. Nieuczciwg jest praktyka rynkowa
stosowana przez przedsiebiorcéw wobec konsumentow,
jezeli jest sprzeczna z dobrymi obyczajami i w istotny
sposob znieksztatca lub moze znieksztatci¢ zachowanie
rynkowe przecietnego konsumenta przed zawarciem
umowy dotyczgcej produktu, w trakcie jej zawierania
lub po jej zawarciu, wiec na réznych etapach kontaktow
z przedsiebiorca. Za nieuczciwg praktyke ustawa uznaje
tez dziatanie lub zaniechanie przedsiebiorcy, sposéb
postepowania, oswiadczenie lub informacje handlows,
w szczegdblnosci reklame i marketing, bezposrednio
zwigzane z promocjg lub nabyciem produktu przez
konsumenta. Praktyka rynkowa moze przybrac zatem
forme faktycznego dziatania, np. spammingu, reklamy,
informacji o produkcie, ale tez forme prawng, np. wpro-
wadzajgcej w btad oferty, wzorcéw umownych, regulami-
néw promogji lub konkursu. Moze zatem zaistnie¢, zanim
zostanie zawarta umowa z klientem, jak rowniez w trak-
cie jej trwania, lub nawet po jej zakohczeniu. W prak-
tyce mozliwa jest wiec sytuacja, w ktorej przedsiebiorca
posiada i stosuje umowy zgodnie z prawem, ale w innych
sytuacjach dopuszcza sie nieuczciwej praktyki rynkowe;.

Polubowne rozwigzywanie sporow
konsumenckich

Zanim zdecydujemy sie na droge sgdowg, mozemy
sprobowacd zatatwi¢ naszg sprawe w sposéb pozasa-
dowy, a wiec polubownie. To postepowania prowadzone
w sporach pomiedzy konsumentami a przedsiebiorcami.
Procedura jest szybsza, zazwyczaj bezptatna i znacznie
mniej sformalizowana niz postepowanie przed sadem
powszechnym. W osiggnieciu porozumienia pomagaja
niezalezni i bezstronni eksperci, np. mediatorzy.

Jezeli konsument zareklamowat towar lub ustuge,
a przedsiebiorca reklamacji nie uznat, mozna skorzystac
z tego rozwigzania. Muszg jednak zosta¢ spetnione trzy
warunki: konsument zgtosit reklamacje, spér pomiedzy
nim a przedsiebiorcg nie zostat zakoriczony, przedsie-
biorca przy odmowie uznania reklamacji nie zaznaczyt,
ze nie wyraza zgody na pozasgdowe rozwigzanie sporu
konsumenckiego.

Aby rozpoczg¢ postepowanie, nalezy ztozy¢ stosowny
wniosek. Wiekszos$¢ podmiotéw uprawnionych do
prowadzenia postepowan publikuje na swoich stro-
nach internetowych wzory, z ktérych mozna skorzystac.
Mozna tez napisa¢ go we wtasnym zakresie. Istotne,
aby zawierat dane konsumenta i przedsiebiorcy, doktad-
nie okreslone zgdanie (informacje, jakim rozstrzygnie-
ciem chcielibysmy, zeby postepowanie sie zakonczyto)
oraz wskazanie rodzaju postepowania. Do prowadzenia
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postepowania polubownego konieczna jest zgoda
obydwu stron sporu.
Przy Prezesie UOKIiK dziata punkt kontaktowy, ktory
udziela informacji dotyczgcych postepowan polubow-
nych, a jego pracownicy pomagajg w wypetnianiu wnio-
skéw, informujg o kompetencjach i procedurach stosowa-
nych przez podmioty uprawnione oraz informujg o innych
sposobach dochodzenia roszczen konsumenckich.
Z punktem mozna skontaktowac sie telefonicznie, dzwo-
nigc pod numer 22 55 60 332 |ub 22 55 60 333, badz
przesta¢ wiadomos¢ na adres: kontakt.adr@uokik.gov.
pl. Mozna pofatygowac sie tez osobiscie. Funkcjonuje on
w UOKIK przy pl. Powstancéw Warszawy 1 w Warsza-
wie, w godzinach: 12.00-16.00 w poniedziatki, 10.00-
14.00 we wtorki, srody i pigtki, 8.30-12.30 w czwartki.
W sprawach indywidualnych bezptatng pomoc prawng
konsumenci mogg uzyskac réwniez u powiatowego lub
miejskiego rzecznika konsumentéw (dane kontaktowe
rzecznika w Warszawie znajdujg sie w ramce obok), ktéry
udziela porad i informacji prawnych. Gdy w gre wchodzi
naruszenie interesu konsumenta, rzecznik wystepuje
do przedsiebiorcow, udziela pomocy przy dochodze-
niu roszczen na drodze sadowej itp. Najlepiej zadzwo-
ni¢ i uméwic sie na okreslony dzien i godzine. Mozemy
liczy¢ wtedy na spotkanie z doradcg specjalizujgcym sie
w sprawach telekomunikacyjnych.

Halina Molka

KaZdy konsument majacy problem z nieuczciwym
operatorem telekomunikacyjnym moze zwracic sie
o porade prawng do réznych instytucji (porady nie sg
udzielane przedsiebiorcom). Ich doradcy i prawnicy
pomoga wyjasni¢ wszelkie powstate watpliwosci oraz
podja¢ odpowiednie kroki prawne, np. sporzadzg pisma
procesowe. Porady sg bezptatne, dzwonigcy ponosi jedy-
nie koszt potgczenia zgodny z taryfg swojego operatora.
Porady takie udzielane sg przez:

« POWIATOWYCH | MIEJSKICH RZECZNIKOW
KONSUMENTOW, ktérzy interweniujg u przedsie-
biorcéw i udzielajg konsumentom pomocy w docho-
dzeniu roszczen na drodze sgdowej. Wykaz danych
kontaktowych wszystkich biur rzecznikéw konsu-
menta znajduje sie na stronie: www.uokik.gov.pl.
W Warszawie Miejski Rzecznik Konsumentow 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: poniedziatek 8.00-18.00,
wtorek-pigtek 8.00-16.00

e URZAD OCHRONY KONKURENC]JI
| KONSUMENTOW
pl. Powstaincéw Warszawy 1, 00-950 Warszawa
tel.: 22 55 60 800, faks: uokik@uokik.gov.pl

e-mail: uokik@uokik.gov.pl

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

INFOLINIA KONSUMENCKA

(sprawy proste - bez analizy dokumentéw)

tel.: 801 440 220, 22 290 89 16

(optata wg taryfy operatora)

godziny pracy: poniedziatek-pigtek 8.00-18.00
KONSUMENCKIE CENTRUM E-PORAD (sprawy proste
oraz wymagajace analizy dokumentéw)

e-mail: porady@dlakonsumentow.pl

WOJEWODZKIE INSPEKTORATY INSPEKC]I
HANDLOWE]J (sprawy proste i wymagajgce analizy
dokumentéw)

strona: www.uokik.gov.pl/wiih

WOJEWODZKI INSPEKTORAT INSPEKC]I
HANDLOWEJ W WARSZAWIE ul. Sienkiewicza 3,
00-015 Warszawa

godziny pracy: poniedziatek-pigtek 8.15-16.15
(dyzury odbywaja sie w srody w godz. 16.15-18.00)

ODDZIALY FEDERAC)I KONSUMENTOW mieszczg
sie w prawie kazdym wojewddztwie, ich wykaz znaj-
duje sie na stronie:
www.federacja-konsumentow.org.pl.

ODDZIAt FEDERAC)I KONSUMENTOW W WARSZA-
WIE swiadczy pomoc dla konsumentéw bez koniecz-
nosci zapisywania sie, w zaleznosci od dostepno-
$ci doradcy. Wskazane jest wczesniejsze 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: poniedziatek-pigtek 9.00-16.00

STOWARZYSZENIE KONSUMENTOW POLSKICH
(organizacja pozarzgdowa)

ul. Marcina Kasprzaka 49, 01-234 Warszawa

tel.: 800 889 866

e-mail: sekretariat@konsumenci.org

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

CENTRUM INFORMAC)I KONSUMENCKIE]J przy
URZEDZIE KOMUNIKAC)I ELEKTRONICZNE)
udziela pomocy w sprawach ustug telekomunika-
cyjnych i pocztowych, posredniczy w polubownym
rozwigzywaniu sporéw. Formularz kontaktowy znaj-
duje sie na stronie UKE: http://cik.uke.gov.pl i jest
przeznaczony do przesytania krétkich wiadomosci,
bez zatgcznikédw. Mozliwosci przesytania i podpi-
sywania pism oficjalnych oraz dodawania zatgcz-
nikow dajg formularze zgtoszeniowe dostepne na:
https://pue.uke.gov.pl/.

ul. Gietdowa 7/9, 01-211 Warszawa

tel.: 22 33 04 000, faks: 22 53 49 162

godziny pracy: poniedziatek-pigtek 8.15-16.15
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MUZYKA

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

Letnie Koncerty Promenadowe

Doskonata okazja, by zrelaksowac sie w piek-
nych okolicznosciach przyrody i postuchac
bardzo réznorodnej muzyki - w tym roku beda
zaréwno klasyczne i barokowe utwory na orkie-
stre smyczkowag, walce, polki, piesni polskich
kompozytoréw, jak i przedwojenne szlagiery,
swing i jazz.

Warszawskie Towarzystwo Muzyczne

im. Stanistawa Moniuszki, ul. Morskie Oko 2

W przypadku ztej pogody, koncerty odbywaja sie
we wnetrzu (Sala Koncertowa Warszawskiego
Towarzystwa Muzycznego)

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 wrzesnia - Warsaw Camerata

Bezptatny

25. Miedzynarodowy Plenerowy Festiwal
Jazz na Starowce

Rynek Starego Miasta, www.jazznastarowce.pl

Od 6 lipca do 31 sierpnia 2019 r., godz. 19.00
Program:

3 sierpnia - Gary Guthman Quartet & Sasha
Strunin: Biatoszewski Autoportrety / Wojtek Mazo-
lewski Quintet: Komeda

10 sierpnia - Adam Batdych Quartet: Sacrum
Profanum

17 sierpnia - Terje Rypdal Quartet

24 sierpnia - Aga Zaryan Quintet: High & Low
31 sierpnia - Courtney Pine Group: House of
Legends

Bezptatny

Potancéowki na Grochowskiej

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

Zawsze o godzinie 19.00
Program:

2 sierpnia - muzyka irlandzka
9 sierpnia - muzyka goéralska
16 sierpnia - salsa

23 sierpnia - muzyka ukrainska

Bezptatny

10. Dreszer Jazz 2019

Park Dreszera (pomiedzy ul. Putawskg, Odynca,
Krasickiego i Ursynowska)

Soboty 3, 10, 17 i 24 sierpnia, godz. 17.00
Bezptatny

CO:

GDZIE:
KIEDY:

Co, gdzie, kiedy?

Klasycznie na Trawie - Orkiestra Filharmonii
Narodowej

Krolikarnia, ul. Putawska 113a

5 sierpnia (sobota), godz. 12.00

SPORT

CO:

GDZIE:

KIEDY:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

Joga na trawie

Wspdlna praktyka jogi na Swiezym powietrzu
Swietnie budzi, odzywiajgc dusze i ciato.

Prosimy o zabranie wtasnych mat. Zajecia prze-
znaczone dla wszystkich, bez wzgledu na stopien
zaawansowania.

Prochownia Zoliborz w Parku Zeromskiego

Do 1 wrze$nia wigcznie, w kazdg niedziele
0 godz. 10.00

Zajecia ruchowe dla senioréw na tace
LeSmiana

Podczas zajec¢ skupimy sie na ¢wiczeniach

i formach ruchowych pomagajacych w schorze-
niach kregostupa i stawow. Program zostat przy-
gotowany z myslg o seniorkach i seniorach.

Zielony skwer przy Muzeum POLIN od strony ul.
Lewartowskiego (w razie niesprzyjajacej pogody
wydarzenia zostajg przeniesione do budynku
Muzeum POLIN)

Organizator: Muzeum Historii Zydéw Polskich,
ul. Mordechaja Anielewicza 6, tel. 22 47 10 301,
www.polin.pl

Do 28 sierpnia ($rody), godz. 11.00

Bezptatny (na gimnastyke nalezy zabraé
wygodny stréj i mate do ¢wiczen)

KABARET

CO:

GDZIE:
KIEDY:

Klub Komediowy na tace Lesmiana
Spektakle inspirowane zyciem i twérczosciag
Bolestawa LeSmiana. To, co zobaczymy podczas
wystepdw, bedzie tworzone na zywo przed
publicznoscia - kazdy spektakl bedzie wiec
wyjgtkowy i niepowtarzalny.

W parku koto Muzeum POLIN, ul. Anielewicza 6
29 sierpnia, godz. 19.00

TEATR

CO:

GDZIE:

KIEDY:

Wakacyjne spektakle w plenerze

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

1-2 sierpnia, godz. 17.00 - Lament na placu
Konstytugji

4, 9-11 sierpnia, godz. 17.00 - Jas i Maigosia

5-8 sierpnia, godz. 17.00 - Zwigzek otwarty
12-14 sierpnia, godz. 17.00 - 2 000 000 krokéw
16-18 sierpnia, godz. 17.00 - Przebieranki

17-18 sierpnia, godz. 11.00 - Przebieranki

19-25 sierpnia, godz. 17.00 - Flamenco namietnie



KINO

CO:

GDZIE:

KIEDY:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

INNE

CO:

GDZIE:

KIEDY:

%4 INFORMATOR (o, gdzie, kiedy?

Kino Letnie Lolka

Filmy wyswietlane bedg przy Pubie Lolek znajdu-
jacym sie na Polu Mokotowskim

Od godz. 20.00

Program:

7 sierpnia - Zeszfej nocy

14 sierpnia - Niebo nad Paryzem

21 sierpnia - Co kryje mitos¢

28 sierpnia - Asterix i Obelix w stuzbie Jej Krélew-
skiej Mosci

Kino plenerowe na Sielcach

Na terenie Parku Sieleckiego (teren zielony
Parku Sieleckiego pomiedzy murem parafii Sw.
Kazimierza a kanatem wodnym)

Zawsze o godzinie 21.00

Program:

3 sierpnia - Wielki Gatsby

10 sierpnia - Moonlight

17 sierpnia - Slumdog. Milioner z ulicy
24 sierpnia - Bekarty wojny

31 sierpnia - Krdl rozrywki

Festiwal Lato Seniora 2019

Centrum Pomocy Spotecznej Dzielnicy Srédmie-
Scie im. prof. Andrzeja Tymowskiego, ogrod,

ul. Swietojerska 12a, tel. 22 831 58 80,
www.cps.srodmiescie.warszawa.pl,

1 sierpnia, godz. 17.00 - koncert z okazji 75.
rocznicy wybuchu Powstania Warszawskiego

2 sierpnia, godz. 11.00 - wyktad pt. Depresja.
Jak sobie z nig radzic?

5 sierpnia, godz. 11.00 - otwarta forma warszta-
tow Krgg opowiesci

8122 sierpnia, godz. 11.30 - trening pamigci,
gimnastyka szarych komoérek

9 sierpnia, godz. 11.00 - wyktad historyczny
Zyciorysy wielkich Polakéw

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 poezjg
Bogdana Jakubowskiego Na smetnie i na wesofo
16 i 30 sierpnia, godz. 11.00 - wyktad geograficz-
no-podroézniczy

20 sierpnia, godz. 11.30 - warsztaty rekodzielni-
cze Ekologiczne srodki czystosci (zapisy tel.:

831 58 80)

21 sierpnia, godz. 16.00 - zabawa taneczna

z Kapelg Wuja Krzycha

23 sierpnia, godz. 11.00 - wyktad historyczny

26 sierpnia, godz. 11.30 - koncert Zespotu Biata
Réza pt. Miedzy ziemiq a niebem. Piesr o Powsta-
niu Warszawskim

27 sierpnia, godz. 11.30 - wyktad Sekrety herba-
cianych zakupéw KAWON

28 sierpnia, godz. 11.30 - Sekretne pejzaze drzew,
wernisaz prac Elzbiety Wichrowskiej-Janikowskiej
29 sierpnia, godz. 15.00 - przedstawienie
teatralne pt. Stefan i Jolka oraz Dookota swiata

i jezyka Scena na Paca Teatralni

o VI Ogélnopolska Parada Senioréw i Piknik

Pokolen
GDZIE: Start z Ronda de Gaulle'a, informacje na stronie
www.parada.zaczyn.org
KIEDY: 24 sierpnia
WSTEP:  Bezptatny
DODAJ WYDARZENIE!

Planujesz wydarzenia dla senioréw?
Chcesz zapowiedzie¢ je w naszym informatorze?
Do 10. dnia kazdego miesigca zbieramy
propozycje. Informacje $lij na adres
pokolenia@um.warszawa.pl
z dopiskiem ,KALENDARIUM POKOLENIA".
Redakcja zastrzega sobie mozliwos¢ wyboru.
Aktualne wydarzenia na stronie:
www.senioralna.um.warszawa.p!

WYDARZENIA CAM ,,NOWOLIPIE"

ul. Nowolipie 25B cAm

nowolipie

Muranéwka
Serdecznie zapraszamy wszystkich mieszkan-
cow i przyjaciét Muranowa na Piknik Sasiedzki
w ogrodzie CAM ,,Nowolipie”. To wydarzenie
miedzypokoleniowe majace na celu integra-
cje mieszkancow w atmosferze dobrej zabawy.
Przez cate pigtkowe popotudnie czekac bedzie
Co: mnostwo atrakgji, ktére pozwolg nam poznac sie,
porozmawiac i mito spedzi¢ czas. W programie
przewidziane sg liczne m.in.: garazéwka, prze-
kaski, nauka gry w szachy, brydza i boule, nauka
tanca, miedzypokoleniowe planszéwki i zajecia
z samoobrony, a takze kino letnie. Serdecznie
zapraszamy. Wiecej informacji uzyska¢ mozna
pod nr. tel. 723 244 421.

KIEDY: 30 sierpnia, godz. 16.00-22.00
Joga taoistyczna
Grupy otwarte, nie wymagaja zapiséw. Liczba
miejsc ograniczona. Zajecia prowadzi Wtodzi-
CO: mierz Wieliczkowski - wolontariusz CAM
»Nowolipie”, uczeh mistrzéw z Chin, Wietnamu
i Tybetu, dyplomowany trener sztuk walki od 40
lat nauczajacy jogi taoistycznej.

GDZIE: Sala gimnastyczna 0.09

KIEDY: Wtorki w godz. 20.00-22.00, Srody w godz.
" 15.00-16.00, czwartki w godz. 19.00-21.00
Wyspy pamieci

Fundacja Wyspy Pamieci zaprasza do udziatu

w cyklu bezptatnych spotkan dla opiekunéw oséb
z chorobami otepiennymi. Ich celem jest wszech-
stronne przygotowanie opiekunéw do sprawo-
wania efektywnej opieki nad osobami z choro-
bami otepiennymi. Zajecia poprowadzg Joanna
Szczuka i Marzena Wojcicka. Preferowani uczest-
nicy w wieku 60+. Liczba miejsc ograniczona.
Zgtoszenia: fundacja@wyspypamieci.com.pl.

3-4 sierpnia, godz. 09.00-15.30 (4 godziny
warsztatéw, 1 godzina superwizji grupowej,
1-1,5 godziny spotkan indywidualnych)

CO:

KIEDY:



CO:

KIEDY:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

#4INFORMATOR  Co, gdzie, kiedy?

Szydetkujemy ekosiatki!

Miedzypokoleniowa Grupa Rekodzieta zaprasza
na wspolne szydetkowanie wielorazowych siatek
na zakupy, ktérymi obdarujemy placéwki opie-
kunczo-wychowawcze w Warszawie. Wigcz sie
do wspdlnego dziatania, spedz mito i pozytecznie
czas w Klubokawiarni CAM ,Nowolipie”. Grupa
Rekodzieta zainicjowana zostata przez wolon-
tariuszki CAM ,,Nowolipie”. Projekt w ramach
~Akademii Lidera 60+" realizowanej przez FISE.

31 sierpnia, godz. 10.00-14.00

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

Sala komputerowa 0.08
wtorki i czwartki, godz. 10.00-15.30

Otwarte spotkanie z Petnomocniczkg Prezy-
denta m.st. Warszawy do spraw kobiet, panig
Katarzyna Wilkotaska-Zuromska

Wspdlnie z mieszkankami Warszawy przedys-
kutujemy pomysty na to, jak poprawic¢ sytuacje
kobiet w miescie.

Klubokawiarnia

7 sierpnia, godz. 14.30-16.00
22 sierpnia, godz. 17.00-19.00

Wydarzenia zwigzane
z obchodami
75. rocznicy wybuchu
Powstania
Warszawskiego

Wspélne Spiewanie z zespotem praskim
~Matmazyje”

Dom Dziennego Wsparcia dla Powstancow
Warszawskich, Nowolipie 22

30 lipca, godz. 15.00

Spotkanie z Wanda Traczyk-Stawska ps. ,,Paczek”

Dom Dziennego Wsparcia dla Powstancéw
Warszawskich, Nowolipie 22

31 lipca, godz. 15.00

Koncert Tak tesknie

Tak tesknie to sentymentalna muzyczna opowiesc
o tesknocie do kobiety, Warszawy i przedwojen-
nej beztroski. Zostanie przepleciona tekstami
powstanczych listéw ze zbioréw Muzeum
Powstania Warszawskiego. Wybrang korespon-
dencje odczytajg Marcin Bosak i Maria Debska.
Rezyserem i autorem wizualizacji jest Jarostaw
Minkowicz, za aranzacje odpowiada Mariusz
Obijalski, kierownikiem muzycznym jest Muniek
Staszczyk. Koncert przygotowata Stoteczna
Estrada, instytucja kultury m.st. Warszawy.

Plac Krasinskich, przy Pomniku Powstania
Warszawskiego

31 lipca, godz. 20.30 (po oficjalnych uroczysto-
Sciach)

CO:

GDZIE:
KIEDY:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

Piosenki powstancze

Wspolne $piewanie piesni powstanczych przy
akompaniamencie gitar. Impreza wspotprowa-
dzona z harcerzami (w ramach wolontariatu)
podczas zlotu harcerskiego organizowanego

z okazji 75. rocznicy Powstania Warszawskiego.
Cztonkowie wszystkich organizacji harcerskich
z catej Polski w liczbie ok. 1400 beda tego dnia
odbywac stuzbe w réznych instytucjach i miej-
scach na terenie Warszawy.

Taras przed CAM ,,Nowolipie”
1 sierpnia, godz. 11.00-13.00

Pokaz filmu Kanaf w rezyserii Andrzeja Wajdy
Powstanczy zryw warszawiakéw przedstawiany
byt w kinie przez réznych twércéw i w rozmaitych
okresach. Kanat, zrealizowany przez Andrzeja
Wajde dwanascie lat po traumie Powstania
Warszawskiego, powstat z potrzeby rezysera -
Swiadka wojennej zawieruchy, by moéwic gtosem
zmartych.

Centrum Kultury Filmowej im. Andrzeja Wajdy
zaprasza do Domu Kultury ,KADR” na projekcje
filmu Kanat z cyfrowo odrestaurowanej kopii

i z angielskimi napisami. Pokazowi towarzyszy¢
bedzie prezentacja jednego z wydan Polskiej
Kroniki Filmowe;.

Domu Kultury ,,KADR” przy ul. Gintrowskiego 32
1 sierpnia, godz. 19.00

Uroczystos¢ sktadania wieficéw i modlitwa
miedzyreligijna

W kurhanie, na ktérym beda sktadane wience,
znajduja sie prochy ponad 50 tys. mieszkancéw
stolicy polegtych w Powstaniu Warszawskim.

Przy Pomniku ,Polegli - Niepokonani”, Cmentarz
Powstancéw Warszawy na Woli

1 sierpnia, godz. 19.30

Zwiedzanie z przewodnikiem wilii ZabiAskich
w Z0O

Wejscie do ZOO od strony ul. Ratuszowe;j

2 sierpnia, godz. 14.00i 15.00,
obowiagzujg zapisy pod nr tel. 607 212 986

Monodram Matgorzaty Banski pt.: Nie bdj sie
nocy. Opowies¢ o Powstaniu Warszawskim

Dom Dziennego Wsparcia dla Powstancéw
Warszawskich, Nowolipie 22

2 sierpnia, godz. 17.00

Film o generale Zbigniewie Sciborze-Rylskim
Generat Motyl to fabularyzowany film dokumen-
talny opowiadajacy o gen. Zbigniewie Sciborze-
-Rylskim ps. ,Motyl”. Zotnierzu Samodzielnej
Grupy Operacyjnej ,,Polesie” walczgcym pod
rozkazami gen. Kleeberga, zotnierzu Zwigzku
Walki Zbrojnej, Armii Krajowej, walczgcym w 27
Wotynskiej Dywizji AK i w Powstaniu Warszaw-
skim. Film powstat na zlecenie Zwigzku Powstan-
coéw Warszawskich, przy wspoffinansowaniu
Miasta Stotecznego Warszawy.

Dom Spotkan z Historig przy ul. Karowej 20
3,4,10,11,17i 18 sierpnia, godz. 16.00



AKTYWNIE

Cwiczenia
na deszczowy dzien

wakacje czesciej przebywamy zwnukami.
To takze swietna pora na poprawienie
kondycji i nawiagzanie blizszych relacji z malu-
chami. Wspdlne zabawy, potaczone z ¢wicze-
niami, przyniosg pozytek i starszym, i mtodszym.

Cwiczenie 1
PRZEJSCIE POD MOSTEM

Dziadek wykonuje klek podparty, dziecko prze-
chodzi na czworakach pod ,mostem”. W kolejnym
kroku dziadek przechodzi do lezenia, a maluch
przeskakuje nad jego plecami.

Nastepnie dziadek znéw przechodzi do kleku itd.
Cwiczenie powtarzamy kilka razy i staramy sie
systematycznie przyspieszac tempo.

W pogodne dni ¢wiczy¢ mozna w ogrodzie, na tgce
czy leSnej polanie. Aktywne zabawy umilg tez
pobyt na plazy. Jednak czasami pada deszcz,
wtedy dzieci sie nudzg... Co robi¢? Zajecia z babcig
lub dziadkiem doskonale wypetnig takie chwile.
To wielka frajda wspolnie wykonywac rézne wygibasy!

Cwiczenie 2
KOLECZKA ZATACZANE NOGAMI

Siadamy twarzami do siebie ze stopami utozonymi
tak, by jedna osoba miata nogi ztgczone, a druga
- w matym rozkroku. Pierwsza przektada swoje
nad nogami drugiej. W tatwiejszej wersji, kiedy
¢wiczymy z mtodszym dzieckiem, nogi przesuwamy
po podtodze. W trudniejszej nie dotykamy podtogi
nogami i zataczamy kota w powietrzu. Rece najle-
piej oprze¢ za sobg. Cwiczenie wzmacnia mie$nie
brzucha i wspomaga koordynacje ruchowa.

Cwiczenie 3
LASKAW GORE, LASKA W DOL

Przygotujcie laske. Dziadek i dziecko ktadg sie
na brzuchu naprzeciw siebie. Osoba dorosta trzyma
laske blizej krawedzi, a dziecko - w Srodku, miedzy
rekami dziadka. Nogi lezg na podtodze.

Réwnoczesnie podnosimy laske w goére i przez
chwile jg tak trzymamy. Opuszczamy i wykonujemy
siad ze sklonem w przdd. Powtarzamy ¢wiczenie
kilka razy, przeplatajac je sktonami w przéd.
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Cwiczenie 4
PILKA G(')RI-\, PILtKA DOLEM

Naszykujcie pitke lub matg poduszke. Stajemy
tytem do siebie w niewielkiej odlegtosci. Dzia-
dek trzyma pitke i unosi jg w gore, a nastepnie
robigc skton w tyt, przekazuje jg dziecku. Maluch
wykonuje skton w przéd i pod nogami przeka-
zuje pitke dziadkowi, ktory powtarza ¢wiczenie.
Po kilku powtérzeniach zmiencie kolejnos¢ tak,
by to dziecko rozpoczynato sekwencje.

Cwiczenie 5
MOST ZWODZONY

Przygotujcie pitke. Dziecko siada na podfodze
w siadzie skulnym, dziadek siedzi obok i moze
mie¢ nogi wyprostowane. Dziecko toczy pitke
pod swoimi nogami do dziadka, ktéry tez unosi
nogi, tak by pitka przetoczyta sie i pod nimi.
Powtorzcie kilka razy.

20 #POKOLENIA - Sierpien 2019

Cwiczenie 6
PRZESKOKI

Dziadek siada na podtodze z nogami w matym
rozkroku. Dziecko staje pomiedzy nimi i tapie sie
z dziadkiem za rece. W wersji trudniejszej nie trzy-
mamy sie za dtonie. Maluch wykonuje przeskoki
nad nogami dziadka, ktéry raz tgczy, a raz roztgcza
nogi. Dziadek ¢wiczy miesnie brzucha, a dziecko
- miesnie nég, i do tego poprawia koordynacje
ruchowa.

Bozena Borys, mgr wychowania fizycznego,
trener i instruktor sportowy, babcia czwérki wnuczat.
Z wnuczka Marysig ¢wiczy Michat Szatynski,

syn powstancéw Zosi i Bolka Szatynskich.

Fot. Andrzej Borys
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JEDZIEMY NAWYCIECZKE

poprzednim numerze POKOLEN wspo-

mnieliSmy o miejscach potozonych
naobrzezachWarszawy, ktére moga by¢ celem
krotkich sobotnio-niedzielnych wypadéw.
Dzi$ piszemy o miejscowosciach znajduja-
cych sie nieco dalej. Odlegtosci od stolicy
nie s jednak duze i bez wiekszego problemu
dotrzemy do celu w krétkim czasie.

Gora Kalwaria

Potozona ok. 40 km na potudnie. Miasto ma wyjatkowg
i niezwykle oryginalng przesztos¢. W 1666 r. wie$ Gora
kupit biskup poznanski, Stefan Wierzbowski. Znisz-
czong po potopie szwedzkim miejscowos$¢ postano-
wit przebudowaé na wzor... Jerozolimy. Wykorzystano
naturalny pagérkowaty krajobraz i stworzono uktad
urbanistyczny na wzér krzyza, wzdtuz ktérego budo-
wano koscioty i kaplice. Biskup sprowadzit tu wiele
réoznych zakondw i jeszcze za swojego zycia zdgzyt
wybudowac¢ 35 kaplic, szes¢ kosciotéw i piec¢ klasz-
toréw. W 1670 r. wie$ otrzymata prawa miejskie
i od tamtej pory nazywana byta Nowg Jerozolima.

Jednym z zabytkéw Gory Kalwarii jest wspaniaty baro-
kowy kosciot przy zbiegu ulic Kalwaryjskiej i Pijarskiej,
to dawna kaplica symbolizujgca dom Pitata.

Sg tam tez inne pomniki kultury, a mianowicie:

* kosciét parafialny (ul. ks. Sajny 2) - zbudowany
w 1755r,;

Gmina Géra Kalwaria
Fot. Wikimedia.org

* wieczernik na Mariankach - powstatwrazz Nowg
Jerozolimg i miat symbolizowa¢ tajemnice Wiel-
kiego Czwartku;

+ Muzeum Swietego Stanistawa Papczynskiego;

* ratusz (ul. 3 Maja 10) - zbudowano go w XIX w.
Zniszczony w czasie |l wojny Swiatowej budynek
odnowiono w latach 1950-51. Obecnie majg tam
swojg siedzibe wtadze gminy;

* Dwér Cadyka i Dom Modlitwy (ul. Dominikan-
ska 10/12) - zatozycielem dynastii cadykéw z Goéry
Kalwarii byt osiadty w niej okoto 1859 r. Izaak Meir
Alter. Budowle postawiono dla odwiedzajgcych
go chasyddéw. Ruch zydowskich pielgrzymoéw
byt tak duzy, ze pod koniec XIX w. wybudowano
kolejke waskotorowg z Warszawy do Gory Kalwa-
rii. Miejscowi Zydzi w czasie Il wojny $wiatowe;
zostali wywiezieni do warszawskiego getta i niemal
straceni.

Jak dojechac do Gory Kalwarii? Wtadze miasta i gminy
utatwiajg zadanie, zamieszczajac na swojej stronie
(www.gorakalwaria.pl) doktadng informacje zawie-
rajacg schemat linii kolejowych, rozktady jazdy auto-
buséw i pociggéw, a takze numery autobuséw ZTM
kursujgcych na trasie Gora Kalwaria - Warszawa.
Umieszczono tam tez mape z precyzyjnie oznaczonymi
szlakami rowerowymi.

Czersk

Niewielka wie$ potozona kilka kilometréow na potu-
dnie od Géry Kalwarii. Znajdujg sie tu ruiny gotyckiego
patacu. Wejdziemy do nich przez ceglany most prze-
rzucony nad fosg. To zamek ksigzat mazowieckich,
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zbudowany na przetomie XIV i XV w. przez ksiecia
mazowieckiego, Janusza |. To punkt o duzym znacze-
niu militarnym, jego mury zewnetrzne miaty grubos¢
2 m i wysokos¢ okoto 8 m. W 1526 r. nalezat do krolo-
wej Bony.

Obecny zamek, z ktérego pozostaty trzy gotyckie wieze,
jest jednak mtodszy. Powstat w latach 1388-1410 i byt
rezydencja ksiecia Janusza, ktérego dobrze znamy
z powiesci Sienkiewicza Krzyzacy. W ostateczng ruine
budowla popadta po Il rozbiorze Polski. Do dzisiaj
zachowata sie jedynie czesS¢ muréw zamkowych oraz
trzy wieze, z ktérych mozna podziwia¢ panorame
Doliny Czerskiej.

Mszczonow

Ci, ktérzy cenig atrakcje zwigzane z wodg, moga wybrac
sie do term w Mszczonowie, miescie potozonym zale-
dwie 40 km od Warszawy. Obiekt jest dobrze zloka-
lizowany w sgsiedztwie skrzyzowania dwoch drog:
Warszawa - Katowice (nr 8) oraz drogi nr 50.

Termy Mszczondw to kompleks profesjonalnie wypo-
sazonych basenéw wypetnionych unikatowg stodka
wodg termalng o temperaturze od 26 do 34°C, czer-
pang z gtebokosci ponad 1600 m. Sktada sie z pieciu
zbiornikéw: dwdch catorocznych basendw termalnych
oraz basenow rekreacyjnego, sportowego i dla dzieci.
Mnogos$¢ atrakcji usatysfakcjonuje nawet najbardziej
wymagajgcych mitosnikéw zabaw w wodzie. Sg tez
zjezdzalnie, jacuzzi, sauny, grota solna, boiska do plazo-
wej pitki siatkowej, plenerowa sitownia i plac zabaw
dla dzieci.

Dla tych, ktorzy chcg wypoczywaé w inny, rowniez
aktywny, sposéb przygotowano osiem tras rowero-
wych oraz trzy trasy piesze o réznej dtugosci. Wszyst-
kie rozpoczynaja sie i koncza na terenie kompleksu.
I, co wazne, obiekt dysponuje bezptatng wypozy-
czalnig rowerdw, kijow do nordic walkingu oraz nart
biegowych.
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Konstancin-Jeziorna

Konstancin-Jeziorna to nieduze miasto sgsiadujgce
z potudniowg strong Warszawy. Od ponad 100 lat
popularne letnisko i uzdrowisko, miejsce weekendo-
wych wypadow warszawiakow oraz licznych turystow.
Pot godziny podrozy miejskim autobusem, troszke
wiecej rowerem, i mozna poczuc sie jak w Ciecho-
cinku! Zbudowana przed czterdziestoma laty teznia
solankowa nie tylko leczy choroby gérnych drég odde-
chowych, alergie czy nadci$nienie, lecz takze odpreza
i dodaje sit. Mineralna solanka tworzy mikroklimat
podobny do tego, jaki panuje nad morzem. Uzdra-
wiajgca moc powstaje, gdy krople solanki rozbijajg sie
0 gatezie tarniny. Teznia zasilana jest wodg z potozo-
nego niedaleko odwiertu wody mineralnej o witasci-
wosciach leczniczych. Warto odwiedzi¢ Konstancin
i pooddycha¢ zdrowym powietrzem w Parku Zdro-
jowym. Znajdujg sie tam zegar stoneczny, amfiteatr,
tarasy widokowe i drewniane pomosty na bagnach,
place zabaw i boisko do siatkowki oraz sciezki space-
rowe i rowerowe.

Jednym z najstarszych zabytkéw Konstancina-Jeziorny
jest wieza cisnien. Wybudowana w 1898 r. neogotycka
budowla zaopatrywata mieszkancéw letniska w wode.
Obiekt jest obecnie zamkniety.

Warto zobaczy¢ tez: neogotycki kosciot przy ul. Jozefa
Pitsudskiego 5, budynek Starej Papierni, ktory po rewa-
loryzacji zostat adaptowany na nowoczesne centrum
handlowo-ustugowe, osiedle Mirkéw - unikatowy,
doskonale zachowany przyktad architektury fabrycz-
nej, oraz koscioty sw. J6zefa Oblubierica NMP przy
ul. Jaworskiego 1 i Sw. Zygmunta przy ul. Wislanej 85.

W Konstancinie mozna réwniez nacieszy¢ oczy, podzi-
wiajgc przepiekne zabytkowe wille: Le Fleur przy
ul. Szpitalnej 14, wzniesiong w 1906 r., Pallas Athene
przy ul. Piasta 32, nalezgcg niegdy$ do rodziny prze-
mystowcow todzkiej branzy wtdkienniczej, Muszke
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przy ul. Sienkiewicza 17, ponad 100-letnig Natemi przy
ul. Sienkiewicza 7 czy Swit ,Dom Zeromskiego” na rogu
ul. Zeromskiego i Sienkiewicza (obecnie w muzeum
Stefana Zeromskiego).

Konstatncin-Jeziorna lezy w malowniczej dolinie
rzeki Jeziorki. To obszar niezwykle cenny przyrodni-
czo i rekreacyjnie. Sktadaja sie na niego zaréwno lasy,
jak i taki oraz tereny podmokte. Jeziorka ptynie
m.in. przez Chojnowski Park Krajobrazowy, w ktorym
spotka¢ mozna wydry, bobry, zimorodki, bociany czarne
czy perkozy.

W Dolinie Jeziorki jest ponad 400 km szlakéw rowero-
wych. Czerwony szlak gtéwny o dtugosci 80 km biegnie
zgodnie z nurtem Jeziorki od okolic Mszczonowa przez
gminy: Pniewy, Grojec, Prazméw, Tarczyn, Piaseczno
i Konstancin, az do ujscia na Wisle.

Otwock

Od stolicy oddalony zaledwie o 25 km. Potozony
w centrum wojewddztwa mazowieckiego, na potu-
dniowy wschod od Warszawy. Lezy na lewym brzegu
Swidra, w poblizu jego ujécia do Wisty. Miasteczko
ma charakter parkowy, co sprawia, ze jest wyjgtkowe.
Od dawna jest znane jako osrodek letniskowo-uzdro-
wiskowy.

Argumentami przekonujgcymi do zaplanowania
wycieczki do Otwocka powinny by¢ bliskos¢ stolicy,
dostepnos¢ komunikacyjna i potozenie wsrod laséw.
Abysmy mogli zwiedzi¢ miasto tak, by nic nie uszto
naszej uwadze, najlepiej korzystac ze specjalnie opra-
cowanych tras. Informacja o nich znajduje sie na stro-
nie Urzedu Miasta: www.otwock.pl.

Fot. Wikimedia.org

Otwock Wielki

Jako jeden z celéw polecamy patac w Otwocku Wiel-
kim, ktory juz w koncu XIX w. uchodzit za Swietne miej-
sce na letnie eskapady. Usytuowany na wyspie jest

najpiekniejszg po Wilanowie barokowg rezydencjg
na Mazowszu. Miesci sie w nim Muzeum Whnetrz.

Patac powstat za panowania Jana lll Sobieskiego. Odbu-
dowano go w okresie 1947-58 i przerobiono na dom
poprawczy dla dziewczgt. W latach 70. XX w. pieknie
potozony zabytek zostat przejety przez Urzad Rady
Ministréw. Dzi$ mozna podziwia¢ odrestaurowane
wnetrza petne antykéw i barokowe malowidta zdobigce
niektére sale.

Z Warszawy do Otwocka Wielkiego mozna dojechac
pociggiem podmiejskim (doktadny opis trasy znajduje
sie na stronie http://otwock.mnw.art.pl/dojazd/#po-
ciag_prawo), natomiast rozktad jazdy Kolei Mazowiec-
kich znajduje sie na stronie: www.mazowieckie.com.pl.

Samochodem z Warszawy jedziemy Watem Miedze-
szynskim prosto drogg na Putawy (nr 801), z ronda
konczacego czteropasmowke skrecamy w prawo, dalej
prosto Alejg Nadwislariskg (omijajgc J6zeféw, Otwock).

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

Puszcza Bolimowska, Zyrardéw

To ogromny kompleks lesny w odlegtosci 55-60 km
od stolicy, w okolicach Zyrardowa. Piekny i warto$ciowy
przyrodniczo teren. Las, rzeka i le$ne jeziora dosko-
nale nadajg sie do réznego rodzaju rekreacji - wycie-
czek rowerowych czy pieszych, do uprawiania sportu.
Do Puszczy Bolimowskiej najtatwiej dostac sie wkasnym
samochodem. Mozna pojechac tez pociggiem, nalezy
wysig$¢ na stacji Sucha Zyrardowska albo Jesionka.

Gdy po wycieczce do lasu zostanie jeszcze troche sity,
warto wpas¢ do pobliskiego Zyrardowa, poczué jego
industrialny klimat i ciekawg historie. Kiedy$ miasto
byto stynne na catg Europe dzieki swojej fabryce
wyrobow Iniarskich. Dzi$ dawne fabryki wtékienni-
cze zamieniono na lofty, ale zachowato sie tu catkiem
sporo zabudowy z czaséw rewolucji przemystowej.
Monumentalny budynek Starej Przedzalni - to wtasnie
tu w 1829 r. powstata fabryka Iniarska, ktéra data
poczgtek catemu miastu. W jednej z hal, nalezacej
do dawnego kompleksu, miesci sie obecnie Muzeum
Lniarstwa. Jednym z piekniejszych miejsc jest tez
Park Dittricha. Urocze alejki, mostki nad rzeka Pisig
Gagoling, stawy - to wszystko zacheca do spaceroéw,
i to o kazdej porze roku. W parku miesci sie tez Willa
Dittricha, gdzie obecnie dziata Muzeum Mazowsza
Zachodniego z tysigcami eksponatéw, ktére przyblizajg
historie miasta i zaktadow witdkienniczych.

Halina Molka
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POBYT W SANAT ORIUM
niekoniecznie

stan naszego zdrowia

Fot. Pexels.com

Zamiast leczniczego klimatu - zanieczysz-
czone powietrze i hatas. Zamiast borowiny
zawierajgcej cenne zwigzki zelaza, jodu i siarki
— zel borowinowy. Zamiast leczniczego gazu,
tlenu czy ozonu - techniczny dwutlenek
wegla. Nie tylko tanie zamienniki, lecz takze
produkty watpliwej wartosci, przechowywane
w nieoznakowanych opakowaniach, bez okre-
$lenia nazwy, sktadu, ilosci, pochodzenia i daty
waznosci. To wszystko serwuja swoim kuracju-
szom polskie uzdrowiska!l

Kuracje w sanatoriach od lat cieszg sie wielkg popular-
noscig zaréwno wsrod seniordw, jak i os6b w miod-
szym wieku. Skierowanie na leczenie uzdrowiskowe,
na ktére czeka sie nawet 24-26 miesiecy, kazdego roku
dostaje ok. 500 tys. oséb. Szczesliwcy liczg, ze w krot-
kim czasie podreperujg zdrowie, odbudujg sprawnos¢
fizyczng, zregeneruja sity, zwtaszcza ci na co dzien prze-
pracowani, obcigzeni duzg dawka stresu, potrzebujgcy
skutecznego wypoczynku. W rzeczywistosci jednak
korzystajgcy z leczenia uzdrowiskowego w Polsce
nie moga mie¢ pewnosci, ze podejmowana przez nich
kuracja przyniesie oczekiwane efekty.

Zamienniki zamiast surowcow
naturalnych

W 12 na 16 zaktadach leczniczych sprawdzonych przez
Najwyzszg lzbe Kontroli stwierdzono nieprawidto-
wosci. W co pigtym tzw. zabiegu bodzcowym (zabieg
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i};& by
fizjoterapeutyczny z wykorzystaniem naturalnych
surowcow leczniczych) zamiast naturalnych surowcow
leczniczych kuracjuszom serwowano tanie zamienniki,
produkty o nieznanych wiasciwosciach, czesto niepet-
nowartosciowe, przechowywane w nieoznakowanych
opakowaniach, bez okreslenia nazwy, sktadu, ilosci,

pochodzenia i daty waznosci oraz wtasciwego zabez-
pieczenia przed zanieczyszczeniem i wysuszeniem.

Co czwartemu pacjentowi (w az 11 skontrolowanych
zaktadach) udzielono Swiadczen zdrowotnych niezgod-
nie z warunkami okreslonymi przez Ministra Zdrowia
i Prezesa NFZ. Co dziesiaty pacjent nie otrzymat wyma-
ganej liczby zasadniczych zabiegéw z wykorzystaniem
naturalnych surowcéw leczniczych, a co trzeciemu
nie wykonano koniecznych badan lekarskich. Potowa
sprawdzonych osrodkéw nieprawidtowo prowadzita
dokumentacje medyczna.

Produkty sprowadzano z innych okolic. Praktyki te
miaty miejsce nawet wtedy, gdy na obszarze uzdrowisk
wystepowaty naturalne surowce lecznicze. Zaktady
mogg sobie na to pozwoli¢, bo w Polsce brak jest stan-
dardéw stosowania tego typu preparatow oraz proce-
dur wykonywania zabiegdw z ich wykorzystaniem.
Brakuje tez badan jakosciowych, ktére potwierdzatyby
sktad i wtasciwosci stosowanych w sanatoriach surow-
céw naturalnych.

Uzdrowiska
niespetniajace wymogow

Dotychczas przeprowadzone kontrole NIK wykazaty,
ze zadna ze sprawdzonych miejscowosci nie spet-
nia wszystkich wymogoéw, aby by¢ uzdrowiskiem.
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Po pierwsze, taki osrodek musi mie¢ klimat o wtasciwo-
$ciach leczniczych oraz czyste powietrze, a tow zadnym
z kurortéw nie jest wolne od zanieczyszczen i hatasu.
Po drugie, musi posiadac ztoza naturalnych surow-
cow leczniczych. Cho¢ to istotny wymaog, wiekszos¢
sanatoridw stosuje zabiegi na bazie preparatéw spoza
wiasnego uzdrowiska (az 13 zaktadow sprowadzato
surowce lecznicze z terenéw innych o$rodkoéw), co stoi
w wyrazniej sprzecznosci z ideg leczenia uzdrowisko-
wego. Przyktadowo w Dagbkach nie wykorzystywano
borowiny pochodzacej ze zt6z potozonych na obszarze
sanatorium, a w Nateczowie - wtasnej mineralnej wody
leczniczej. Tylko w trzech zaktadach (na 16) procedura
przebiegata prawidtowo: w Kamieniu Pomorskim, Koto-
brzegu i Potczynie-Zdroju.

Brakuje standardow,
brakuje procedur

Chociaz leczenie uzdrowiskowe jest jedng z najstar-
szych dziedzin medycyny i w Polsce ma swojg ugrun-
towang pozycje, do dzisiaj nie okreslono standardéw
dotyczgcych jego prowadzenia, w tym norm i procedur
wykonywania poszczegolnych zabiegdw bodZzcowych.
W praktyce moze przektadac sie to na niewtasciwe prze-
prowadzenie zabiegu, uzycie surowca w nieodpowied-
niej ilosci lub o stabej jakosSci. Brak standardéw moze
tez powodowac, ze zaktady lecznicze czesciej stosujg
zamienniki, ktére nie majg takich wtasciwosci jak natu-
ralne specyfiki. A nawet jesli tego nie robig, to nie ma
zadnych uregulowan prawnych dotyczgcych sktadu czy
jakosci preparatéw. Po wydobyciu ze zt6z i odwiertéw
nie podlegajg obowigzkowym badaniom zachowania
wiasciwosci leczniczych i czystosci bakteriologicznej. Sg

Fot. Pexels.com

sprawdzane tylko wtedy, gdy gmina stara sie o status
uzdrowiska lub jego utrzymanie, a wiec raz na 10 lat.
Natomiast na etapie Swiadczenia ustug zdrowotnych
- juz nie.

Nie ma réwniez wymogu badania innych produktow
wykorzystywanych przez zaktady uzdrowiskowe. Tylko
niektére preparaty rejestrowane jako lecznicze podle-
gaja rezimowi prawa farmaceutycznego, pozostate nie
sg poddawane zadnej kontroli.

Brak nadzoru

W Polsce, po wydobyciu ze zt6z i odwiertéw, nie ma
wyznaczonego organu odpowiedzialnego za kontrole
wiasciwosci mikrobiologicznych i fizykochemicznych
surowcow naturalnych wykorzystywanych do celow
leczniczych. Pacjenci nie mogg mie¢ wiec pewnosci,
czy produkty uzywane do ich leczenia gwarantujg
skutecznos¢.

Mimo ze naczelni lekarze uzdrowisk zobowigzani sg
do oceny jakosci udzielanych Swiadczen zdrowotnych
oraz monitorowania wykorzystania naturalnych surow-
cow leczniczych, nie wykonujg oni badan mikrobiolo-
gicznych i fizykochemicznych. Wojewodowie, w ramach
sprawowanego nadzoru nad lecznictwem uzdrowisko-
wym, takze nie zlecali przeprowadzenia takich kontroli,
pomimo ze z ich budzetu mogg by¢ pokrywane wszyst-
kie koszty zwigzane z realizacjg ustawowych zadan
naczelnych lekarzy uzdrowisk.

Halina Molka
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nS ' niofzy Maja Talent”

— Przeglqgd Amatorskiej Tworczosci Seniorow

11 czerwca 2019 r. w sali widowiskowo-kino-
wej Wojskowej Akademii Technicznej odbyta sie
VIII edycja Przegladu Amatorskiej Twérczosci
Senioréw,Seniorzy Maja Talent” pod patronatem
prezydenta m.st. Warszawy. Gospodarzem tego-
rocznej edycji byta Dzielnica Bemowo, gtéwnym
koordynatorem za$ - Osrodek Pomocy Spotecz-
nej Dzielnicy Bemowo we wspotpracy z osrod-
kami pomocy spotecznej z dzielnic: Biatoteka,
Bielany, Praga-Pétnoc, Rembertéw, Srédmiescie,
Ursynéw, Wawer, Wesofa i Zoliborz.

Fot. JK

Lacznie w przegladzie ,Seniorzy Maja
Talent” wzietlo udziat 260 seniorow
reprezentujacych 22 placowki wsparcia
i aktywizacji. Jedna z najliczniejszych,
blisko 60-osobowa reprezentacja Bemowa,
uczestniczyla we wszystkich kategoriach.

rzeglad jest wydarzeniem kulturalnym o zasiegu

miejskim, promujgcym artystyczne dokonania
0s6b starszych skupionych w placéwkach prowadzo-
nych przez osrodki pomocy spotecznej. Przedstawi-
ciele 10 dzielnic m.st. Warszawy zaprezentowali swoje
talenty w takich kategoriach, jak: malarstwo, fotografia,
rekodziefo. Ich najlepsze prace mozna byto podziwiac
podczas wystawy w foyer przed salg widowiskowa.
Ekspozycja cieszyta sie duzym zainteresowaniem
publicznosci oraz gosci.

Na scenie wystepowali natomiast ci sposrdd uczestni-
kow, ktorzy chcieli sie pochwali¢ talentem literackim,
satyrycznym, aktorskim oraz tanecznym. Najwiecej
emocji wsréd publicznosci wzbudzity przedstawie-
nia kabaretowe oraz niezwykle barwne pokazy grup
tanecznych.
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Kazda osoba zostata uhonoro-
wana pamigtkowymi dyplomami
i upominkami. W ceremonii deko-
racji uczestniczyli: Urszula Kierz-
kowska - burmistrz Dzielnicy
Bemowo, Mariusz Wajszczak -
zastepca burmistrza, oraz poset
Michat Szczerba.

Dyplomy dla uczestnikéw wreczyty
Marta Jakubiak - zastepca dyrek-
tora Biura Pomocy i Projektow
Spotecznych Urzedu Miasta
Stotecznego Warszawy oraz Izabela
Zwierz - dyrektor O$rodka Pomocy
Spotecznej Dzielnicy Bemowo.
WSrdd zaproszonych gosci znalezli
sie takze m.in.: burmistrzowie
i dyrektorzy osrodkéw pomocy
spotecznej z pozostatych dzielnic,
przedstawiciele Warszawskiej Rady
Senioréw oraz przewodniczacy
dzielnicowych rad senioréw z catej
Warszawy. Impreza zakonczyta sie
wspolng integracjg podczas pocze-
stunku oraz zabawy taneczne;j.

DOJRZALA TWORCzZOSC

Przeglad Amatorskiej Tworczosci
Senioréw ,Seniorzy Maja Talent”
byt prawdziwym Swietem dla oséb
starszych, ktére swojg postawg
udowadniajg, ze takze na emery-
turze mozna by¢ aktywnym
i twdrczo rozwija¢ swoje pasje,
odkrywac talenty oraz miec wiele
satysfakcji z prezentowania ich
innym. JesteSmy dumni, ze takie
wydarzenie mogto odbywac sie
w naszej dzielnicy.

Edyta Chomaniuk

Fot. Jerzy Kirilenko, Aleksanda Laudanska,
Barbara Przezdziecka
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Warszawskie A

drzewa pomnikowe

?

W Warszawie jest okoto 500 drzew pomnikow
przyrody. Mozemy je znalez¢ w kazdej dzielnicy,
jednak najwiecej, bo 68, znajduje sie na Moko-
towie, a najmniej, bo tylko cztery - na Targéwku.
Wsrod nich przewazaja deby szyputkowe, ale
zdarzaja sie tez prawdziwe peretki gatunkow
bardzo rzadkich i wspaniate okazy gatunkow
pospolitych. Nieraz przechodzimy obok drzewa,
nie zdajac sobie sprawy, ze zwigzana jest z nim
fascynujaca historia.

Ibrzymie deby w Miedzeszynie sg pozostatosciag

rozlegtej Puszczy Mazowieckiej, ktéra kiedys rozcia-
gata sie na prawym brzegu Wisty od Swidra po Nowy
Dwor. Deby te jako pierwsze zostaty uznane po wojnie
za pomniki przyrody i wpisane do rejestru na przeto-
mie lat 50. i 60. Szczegdlnie piekne sg te w okolicach
ul. Rychnowskiej i Romantycznej. Liczg sobie ponad
500 lat. W Woli Grzybowskiej, przy ul. Lipowej 8, w ogro-
dzie rosnie dab szyputkowy o tak regularnym pokroju,
ze byt wzorem rysunku umieszczonego na stuztotowych
banknotach Banku Polskiego z 1934 r. Obecnie ma
565 cm obwodu i 33 m wysokosci.
Najstarszym warszawskim pomnikiem przyrody i jedno-
czesnie najstarszym debem w wojewddztwie mazowiec-
kim jest dab szyputkowy Mieszko I, ktéry ma ponad
600 lat. Pamieta czasy Zygmunta Ill Wazy czy
Jana Ill Sobieskiego. Rosnie w dzielnicy Ursyndéw przy ul.
Nowoursynowskiej, niedaleko Patacu Natoliriskiego. Ma
18 m wysokosci, a obwdd jego pnia wynosi okoto 845 cm.
Pien jest skrecony w dolnej czesci, niska korona rozpo-
Sciera sie na szerokos¢ 12 m. Drzewo wymaga regular-
nej konserwacji. Zostato podparte stalowymi konstruk-
cjami. Znajdujaca sie w pniu dziuple wypetniono cegtami
i cementem.
W potowie czerwca tego roku w nocy dab zostat podpa-
lony przez nieznanych sprawcéw. Eksperci sg ostrozni
w ocenie tego, czy przezyje. POki co wyglada to opty-
mistycznie - Mieszko wypuscit nowe pedy, a wstepne
ekspertyzy wykazaty, ze przezywa drugg mtodos¢ (ma
konary jak 20-letni dab). Jednak czas pokaze, czy wysoka
temperatura wptyneta na jego fizjologie.
Do drzew osiggajgcych sedziwy wiek nalezg tez lipy.
Jeszcze pare lat temu w Falenicy przy ul. Rychnowskiej
mozna byto obejrze¢ ponad 400-letnig lipe, najstarsza
w stolicy. Niestety, nie wytrzymata uptywu czasu. Nieco
mitodsze, ale za to w catkiem nieztym stanie, sg lipy drob-
nolistne rosngce na Biatotece przy ul. J6zefa Mehoffera,
koto zabytkowego kosciota z XVI w. Sg opisane w kronice
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koscielnej z 1828 r. Niektore majg ponad 4 m obwodu.
Doktadnie przez Warszawe przebiega wschodnia granica
zasiegu buka pospolitego - mozemy w stolicy podzi-
wiac pojedyncze okazate egzemplarze tego gatunku.
Piekny buk odmiany czerwonej znajdziemy w centralnej
czesci Parku Skaryszewskiego. Gdy stanie sie pod jego
korong, jego wielkos$¢ wrecz poraza. W Ogrodzie Bota-
nicznym UW mozemy z kolei odpocza¢ w cieniu wyjat-
kowo urodziwego buka poswieconego pamieci Andrzeja
Batki - kuratora placowki w latach 1973-1987.

W tym samym miejscu obejrzymy réwniez wiele innych
drzew pomnikéw przyrody, a wsréd nich: olsze czarng,
kasztanowca zwyczajnego czy orzesznika gorzkiego.
Jednym z najstarszych drzew ogrodu jest posadzony
w 1824 r. mitorzagb chinski (mitorzagb dwuklapowy).
Ten pochodzacy z Azji gatunek obecnie uchodzi za zagro-
zony - w naturalnym Srodowisku wystepuje jedynie
w potudniowo-wschodnim regionie Chin.

Niezwyktym drzewem jest metasekwoja, relikt z mezo-
zoiku, rosngca na Ziemi juz kilkadziesigt milionéw lat
temu. Uznana byta za gatunek wymarty i nagle w 1941 r.
zostata odkryta na malutkim skrawku w prawie niedo-
stepnych gorzystych partiach Chin. Wywotato to tak
wielka sensacje w Swiecie nauki, ze nie zwazajac na to,
iz trwa wojna, z USA ruszyta miedzynarodowa ekspedy-
cja w celu pobrania nasion. Czesc trafita do Londynu,
skad przetransportowano je w 1949 r. do Polski. Rosliny
posadzone zostaty w Ogrodzie Botanicznym UW, gdzie
rosng do dzis. Dwa drzewka wyroste z tych nasion posa-
dzit w ogrodku swojego domu na Saskiej Kepie pan Zdzi-
staw. Jedno nazwat Jadwiga na czes¢ ukochanej zony,
drugie nosi jego imie. Znajduja sie tam do teraz, mimo ze
wokot jest petno samochodow i wysokich blokow.
Metasekwoja rosnie w Chinach w wilgotnych miejscach,
czesto nad strumieniami czy potokami, i dlatego tez
jest nazywana modrzewiem wodnym lub jodtg wodna.
To dtugowieczne (niektére okazy dozywajg 2000 i wiecej
lat) drzewo o pieknym pokroju jest tez bardzo dekora-
cyjne. Na jesieni igty zanim opadng, stajg sie kolorowe,
podobnie jak u modrzewia: najpierw zoétte, ztociste,
potem - pomaranczoworude.

Drzewem bardzo popularnym w Warszawie jest tez
topola. Jedni cenig jg z powodu szybkiego wzrostu i duzej
masy, inni odnoszg sie do niej z niechecig z powodu
alergizujgcego pytku i owtosionych owocoéw zasmieca-
jacych mieszkania i ulice. Najpopularniejsze sg topole:
biata, osika i czarna (inaczej nadwislanska, sokora). Biata
i czarna dorastajg do 40 m wysokosci i 8 m w obwodzie.
Topole pomniki przyrody rosng w parkach Skaryszew-
skim i Praskim czy w Zakolu Wawerskim. Z topolami
nadwislanskimi zwigzana jest lokalna legenda prze-
kazywana w rodzinnych warszawskich opowiesciach
z pokolenia na pokolenie. Pono¢ w czasie | wojny Swia-
towej w 1915 r. Rosjanie, cofajgc sie z Warszawy przed
Niemcami, umiescili na bardzo wysokich topolach
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wzdtuz Watu Miedzeszynskiego, zwtaszcza u zbiegu
z ul. Jakubowska, oficerow obserwatoréw artyleryjskich.
Byli oni przymocowani na specjalnych platformach niewi-
docznych z dotu. Nie wiadomo, dlaczego tam pozostali,
azmarli prawdopodobnie z wyciericzenia i gtodu. Dopiero
po kilku latach zaczety spadac z gory ich zbielate kosci.
Duze skupisko drzew zaliczanych do pomnikéw przyrody
rosnie takze na terenie parku otaczajgcego patac w Wila-
nowie. Na jego przedpolu znajduje sie 20-metrowa lipa
kréla Jana, a nad brzegami Jeziorka Wilanowskiego,
ktdre jest pozostatoscig po starorzeczu wislanym, rosng
wiekowe topole.

Gigantyczna topola czarna, ktéra znajduje sie na zachod-
nim brzegu rezerwatu Jeziorka Czerniakowskiego,
ok. 120 m od bloku przy ul. Bernardynskiej 1a, to drugie
najwieksze drzewo sposréd nowo wpisanych pomnikow
przyrody na Mokotowie.

Druga stynng topolg czarng jest wolska ,Odolanka”
rosnaca przy ul. Wtadystawa Warnenczyka 5. Drzewo
siega piatego pietra i ma trzy gtdwne, symetrycznie
roztozone pnie, ktérych obwdd przekracza 600 cm.
W jego obronie zjednoczyli sie mieszkarcy nowych osie-
dli, ktérzy skutecznie walczyli o ustanowienie go pomni-
kiem przyrody. Topola stata sie symbolem rodzacego sie
tu spoteczenstwa obywatelskiego.

Ciekawa jest tez historia ,Drzewa czasu”, czyli klonu
srebrzystego z Placu Stonecznego na Zoliborzu. Projekt
miejsca opracowali architekci Antoni Jawornicki i Kazi-
mierz ToHoczko. Wedtug ich zatozenia na srodku placu
miata by¢ posadzona smukta topola, ktérej cien miat
wskazywac godzine, padajac na kolejne 12 doméw. Plan
sie nie udat, bo zamiast topoli posadzono klon srebrzy-
sty, ktéry obecnie jest pomnikiem przyrody i ma 490 cm
w obwodzie oraz ponad 20 m wysokosci.

W poszukiwaniu pomnikéw przyrody warto udac sie
réwniez do tazienek Kroélewskich. Po zachodniej stronie
Chinskiej Drogi rosng dwa stare deby szyputkowe, zwane
debami krélewskimi, w poblizu kawiarni Rozdroze znaj-
duje sie klon srebrzysty, a w okolicy Belwederu - buk
zwyczajny.

Pomnikowe obiekty znajdziemy takze w Krdlikarni
i parkach: Skaryszewskim, Kaskada, Morskie Oko oraz
wielu innych.

Smutnym przyktadem tego, jak niewielkg ochrone daje
drzewu wpisanie go do rejestru, jest leszczyna turecka,
ktéra jeszcze dwa lata temu potezna, wysoka na 18 m,
rosta na skwerze przy skrzyzowaniu ul. Romualda Trau-
gutta i Pasazu Wactawa Nizynskiego, na tytach ASP. Byta
to pozostatos¢ dawnych ogrodéw patacowych. Ktérejs
nocy kto$ leszczyne wyciat, do tej pory nie wiadomo kto.
Warszawa moze sie natomiast pochwali¢ wspaniatymi
alejami, ustanowionymi takze pomnikami przyrody.
Takg jest Aleja Mitosci z ponad 80 lipami krymskimi,
potozona na terenie dawnej wsi szlacheckiej wzdtuz
ul. Mory na Bemowie. S3 to jedne z najstarszych drzew
w tej dzielnicy. Na Wtochach, wzdtuz ul. lfzeckiej, rosnie
76 lip drobnolistnych; na Mokotowie, pomiedzy ul. Rosta-
finskiego, Chodkiewicza oraz Zwirki i Wigury, jest aleja
86 brz6z brodawkowatych; natomiast w Wawrze wzdtuz
ul. Karpackiej rosnie 21 kasztanowcow zwyczajnych.

Sciety dwa lata temu pomnik przyrody -
leszczyna turecka
Natomiast absolutnie niezwykta jest aleja lipowa przy
ul. Zwirki i Wigury, sktadajgca sie z 1052 sztuk lip réznych
gatunkoéw, w tym najwiecej lip: drobnolistnej, krym-
skiej, szerokolistnej i warszawskiej. W okresie kwitnie-
nia zapach tych drzew jest niesamowity i mozna tylko
ubolewa¢, dlaczego nie ma wtedy licznych wycieczek
turystéw zaréwno z Polski, jak i zagranicy podziwiajgcych
to wspaniate 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 urzedu miasta
w zaktadce https://bip.warszawa.pl/Menu_podmio-
towe/biura_urzedu/0OS/Pomniki+przyrody.html
znajduje sie wykaz pomnikoéw przyrody z podziatem na
dzielnice. Warto przegladac¢ te rejestry - moze jakies$
interesujgce drzewo znajduje sie na trasie zaplanowa-
nego spaceru?

Bardzo wazna jest postawa senioréw, uwaznych
obserwatorow otaczajgcej przyrody. To czesto wtasnie
oni zgtaszajg nowe wpisy do rejestru lub ratujg chore

czy okaleczone drzewa.

Tekst i zdjecia
Ewa Ligeza-Sieniarska
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Swiat wokét zmienia sie szybciej niz
kiedykolwiek, a my wcigz szukamy zrédet
ditugiego i szczesliwego zycia, upatrujac
go miedzy innymi w zdrowym zywieniu.
Co jadac, zeby codzienne positki pozwa-
laty cieszy¢ sie kazdym dniem?

by zaspokajac¢ aktualne potrzeby organizmu, zaleca

sie spozywac samodzielnie przygotowane, Swieze,
lekkostrawne potrawy, bogate w naturalne substancje
odzywcze, ktore organizm tatwo przyswoi i wykorzysta
do odbudowy. To oczywiste!

Praktyka dowodzi jednak, ze zywnos¢ bogatg w sktad-
niki odzywcze, jak biatka, nasz uktad pokarmowy trawi
dtuzejitrudniej je przetwarza na substancje niezbedne
do regeneracji. Z tego powodu ludzkos¢ od lat popra-
wia strawnos$¢ potraw bogatych w biatko, dodajgc
do nich odpowiednie przyprawy roslinne.

Seniorom zaleca sie jada¢ skromne, lecz pozywne
positki piec¢ razy dziennie. Nowe badania wykazuja,
ze starszy organizm wymaga dtuzszych przerw miedzy
jedzeniem. Chyba ze positkiem okreslimy jedno jabtko
czy filizanke herbaty.

Wiemy tez, ze czynnosc¢ jedzenia stuzy nie tylko
odzywianiu tkanek i organéw. Réwnorzedny wptyw
na organizm majg zaréwno indywidualne nawyki
zywieniowe, uksztattowane przez tradycje kulinarne,
jak i warunki, w ktérych jadamy. Nie jest wiec wazna
obfitos$¢ suto zastawionego stotu, lecz jakos¢ i wartos¢
biologiczna produktow, ktore spozywamy. A takze przy-
jazna atmosfera i czas potrzebny na reakcje smakowe
jelit, ktore informujg nas o przyswajaniu substancji
odzywczych.
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Delektujmy sie
ZYCIEM

Delektujac sie positkiem, zapewniamy sobie uczucie
dobrostanu, w ktorym pyszne pozywienie spetnia swoje
funkcje. Niektore proste, naturalne potrawy ciesza
wzrok ksztattem i barwg, sycg wech i smak swoistym
aromatem, przywotujgc najmilsze osobiste skojarze-
nia. Bo podczas jedzenia karmimy takze wtasne zmysty.

Wazne, zwlaszcza dla seniorow!

Indywidualna dieta powinna uwzgled-
nia¢ nie tylko nietolerancje i alergie pokar-
mowe, lecz takze musi by¢ dostrojona
do osobistych nawykow zywieniowych.
Przy ostabionym apetycie bardzo istotne
jest, bysmy codziennie zywili sie tym,
co znamy i lubimy, by potrawy nam
smakowaty, bo tylko wtedy organizm
wykorzysta w petni zawarte w nich
substancje odzywcze. Wiecej czasu poswie-
cajmy na delektowanie sie matg porcja
ulubionych potraw.

Potrzeby naszego organizmu zmieniajg sie nie tylko
z wiekiem, lecz takze z kazdg porg roku. Dobor jedze-
nia do zmiennego klimatu zapewnia nam réwnowage
cieplng, chtodzac lub ogrzewajac organizm, co zapo-
biega problemom trawiennym, stanom zapalnym
czy infekcjom.

Kazdy sezon przynosi informacje o nowych nadzwy-
czajnych superproduktach majacych nas odmtadzac
czy leczy¢. Mozemy ich prébowag, ale gdy ich smak
nie przypada nam do gustu, a po zjedzeniu jelita
nieprzyjemnie sie buntujg, lepiej z nich zrezygnowac.
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Uwierzmy w madros¢ wiasnych zmystow - one nie dajg
sie omami¢ chwytliwymi hastami ani barwng reklama.
Wybierajmy naturalng zywnos¢, kierujac sie wiasnym
gustem i smakiem.

Latem mamy apetyt na owoce i dania ztozone
ze Swiezych, krétko gotowanych, sezonowych warzyw,
jak chtodzace szparagi, fasolka szparagowa, swieze
ogorki. Korzystajmy wiec ze skarbéw natury, petnych
probiotykéw, prebiotykéw (jogurty i kiszonki) oraz
antyoksydantéw. Zupy i satatki warzywne, dojrzate
owoce na deser lub przekaske, dostepne latem,
jak o zadnej innej porze roku nakarmig obficie orga-
nizm i wszystkie zmysty kompozycjg smakéw, barw
i aromatow. Najes¢ sie mozna samym ich widokiem
i zapachem. Pragnienie mozna gasi¢ przez catg dobe
przegotowang letnig wodg z dodatkiem plasterka
cytryny, listkbw miety i bazylii.

Jedzmy i pijmy zdrowo, zachowujac
konieczny umiar. Podazajmy sladem Zorby
i starozytnych Grekéw: nie spieszmy sie przy
positkach i nie przejmujmy uptywem czasu.

Re—

Wyniki nowych badan nad wptywem jedzenia
na nasze zdrowie i samopoczucie dowodzg, ze warto-
Sciowa codzienna dieta przynosi poczucie dobro-
stanu, a odpowiedni pokarm zaspokaja nie tylko
gtdd, lecz takze gtebsze potrzeby psychiczne.

Niedawne interdyscyplinarne eksperymenty
(z lat 2013-2015) pokazujg, ze ludzki uktad
pokarmowy, niezwykle bogato unerwiony, przekazuje
rozmaite informacje prosto z jelit do r6znych osrodkoéw
w mozgu, ksztattujgc nasze emocje i poczucie tozsamo-
Sci, poprawiajgc pamiec i motywacje, wptywajgc nawet
na oceny moralne.

Szczegbtowe badania wcigz trwajg, ale juz dzisiaj korzy-
sta sie z ich wynikéw, stosujgc z sukcesem niektore
naturalne bakterie jelitowe do wzmocnienia pamieci,
tagodzenia bélu, obnizania poziomu cholesterolu,
podnoszenia odpornosci na stres czy zapobiega-
nia chorobom cywilizacyjnym, takim jak nowotwory,
cukrzyca i nadcisnienie.

Polecam te dobre wiadomosci uwadze wszystkich
senioréw i zycze smacznego
delektowania sie kazdym dniem!

Monika Jucewicz

Fot. Unsplash.com
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