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2 9 lipca ludzkos¢ wyczerpata zasoby naturalne,
ktére Ziemia jest w stanie wytworzy¢ w ciggu
roku. Tak zwany Dzier Dlugu Ekologicznego przypadt
najwczesniej w historii. Oznacza to, ze obecnie wyko-
rzystujemy zasoby przyrody 1,75 razy szybciej, niz
ekosystem moze sie regenerowac. Swiadomos¢ tego
faktu i ptynacych z niego zagrozen jest coraz bardziej
powszechna. Coraz wiecej firm wprowadza zmiany
w modelu produkgji, tak by oszczedza¢ wode i ener-
gie. Powszechnieje tez recykling i gtosniej mowi sie
0 gospodarce obiegu zamknietego. Gdyby jeszcze
osoby odpowiedzialne za pozary laséw w Amazonii
miaty te Swiadomosc...
Kazdy z nas moze jednak (i powinien) dziata¢ na rzecz
oszczedzania zasobdéw naturalnych zaczynajgc od
~Wiasnego podworka”. Warszawski ratusz zakazat uzywa-
nia plastikowych naczyn, sztu¢cédw i butelek w urzedach
oraz podczas imprez. Rosnie tez Swiadomos¢ zwyktych
ludzi. Chodzimy na zakupy z torbami z tkanin, rezygnu-
jemy ze stomek i bierzemy napoje na wynos do wtasnych
kubkoéw. Prym wiedzie mtodziez. Obserwuje nasto-
latki, w tym moja corke i jej kolezanki, i one sg bardzo
Swiadome ekologicznie. To samo méwi wiceprezydent
Michat Olszewski w rozmowie z Marzeng Michatek -
jego corki gtosno protestujg, gdy dostajg niepotrzebne
reklaméwki w sklepie.
Seniorzy réwniez sg bardzo eko, bo zawsze tacy byli -
pakujg jedzenie w stoiki lub umyte pudetka po lodach, nie
marnujg zywnosci, po zakupy chodzg z ulubiong siatkg
albo wézkiem, kupujg ubrania w second handach (ja
robie to, od kiedy tylko pojawity sie na poczatku lat 90.),
podniszczone naprawiajg albo przerabiajg (tu zache-
cam do przeczytania wywiadu z paniag Wanda Jarzem-
bowska, ktéra zajmuje sie od 50 lat kusnierstwem
i przerabia stare futra), a te, ktérych juz sie nie da, prze-
twarzaja, na przyktad na Scierki. Wychowanie w innych
czasach zrobito swoje.

Nie zmieniajcie dobrych przyzwyczajen! Za to zajrzyj-
cie do numeru, zeby dowiedziec sie, co jeszcze moze-
cie robi¢. | jak segregowac odpady wedtug nowych
zasad. Zachecamy tez do ograniczania ich zgodnie
z ideg zero waste (przybliza jg Jolanta Zientek-Varga)
i do picia warszawskiej krandéwki zamiast kupowania
wody w plastikowych butelkach.

W numerze znajdziecie réwniez trzecig cze$¢ przewod-
nika po Mazowszu oraz przewodnik po... Swiecie nowo-
czesnych technologii. Adam Borowicz w swoim arty-
kule rozszyfrowuje pojecia zwigzane ze smartfonami,
poréwnuje parametry i daje swoje rekomendacje. Mam
nadzieje, ze skorzystacie z jego wyjasnien i porad. Obser-
wuje, ze nawet osoby bardzo oporne, gdy juz sprébujg
korzysta¢ z tego urzadzenia, szybko sie przyzwyczajaja
i sg bardzo zadowolone. W jakis sposdb poprawia to
jakosc¢ich zycia - dzieki dostepowi do informacji i nowym
mozliwosciom kontaktowania sie ze znajomymi.

Jakos¢ zycia poprawia rowniez, a raczej przede wszyst-
kim, prawidtowy oddech - o czym pisze nieoceniona
Monika Jucewicz. Polepsza jg tez takze aktywnos¢
fizyczna i towarzyska. We wrzesniu w Warszawie bedzie
duzo okazji do ich obu - 21 wrzesnia ruszajg Warszaw-
skie Dni Seniora, do ktorych zgtoszono ponad 400 wyda-
rzen, a 28 wrzesnia odbedzie sie Ill Warszawska Olim-
piada Senioréw. Gorgco zachecamy do wziecia udziatu.
W ramach WDS, 24 wrze$nia o godzinie 16.30, odbedzie
sie spotkanie z redakcjg Pokolen. Bedziemy odpowiada¢
na Wasze pytania, skrzetnie notowa¢ uwagi i propo-
zycje tematdéw do kolejnych artykutéw. Moze z kim$
z Was nawigzemy wspotprace. Bedzie inspirujgco i mito
- zadbamy o to. Bedziemy czeka¢ na Was w Centrum
Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie” przy
ul. Nowolipie 25B. Zapraszamy!

Aleksandra Laudanska
Redaktor naczelna
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#RadyNaOdpady
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Warszawa coraz Smielej dotgcza do projektéow
proekologicznych zaangazowanych w eliminacje
plastiku. Czy mégtby pan wymieni¢ najciekaw-
sze aktywnosci spoteczne wokét akcji #zerowaste
#segreguje #niemarnuje #foodsharing?

Warszawa czerpie nie tylko z doswiadczen innych euro-
pejskich miast, lecz takze staramy sie wprowadzac
wiele wiasnych inicjatyw, ktére sg spojne z przyjeta
w Unii Europejskiej hierarchig postepowania z odpa-
dami. Najwazniejszym dla nas celem jest zapobieganie
wytwarzaniu i ograniczaniu ich ilosci w gospodarstwach
domowych (w tym zapobieganie marnowaniu zywno-
$ci). Temu priorytetowi poswiecamy w tym roku szcze-
g6lnie duzo uwagi, dlatego tez przygotowaliSmy szereg
dziatan, ktére majg podnies¢ Swiadomos¢ mieszkancow
w tym zakresie. Ponadto prowadzimy dziatania eduka-
cyjne w obszarze wtasciwego segregowania $mieci.
Sposrad wielu projektéw warto wyrdznic:

* EKOPIKNIK (od 2017 r.) - petna atrakcji, przezna-
czong dla catych rodzin, impreze o charakterze
rekreacyjno-edukacyjnym, ktéra poswiecona jest
w szczegolnosci: promowaniu wsréd mieszkancow
Warszawy odpowiedzialnych postaw konsumenc-
kich, nowym zasadom selektywnej zbiérki odpadéw
komunalnych oraz idei niemarnowania zywnosci.

* Udziat w Targach Zero Waste (od 2017 r.) - wyda-
rzeniu, ktérego celem jest promowanie postaw
odpowiedzialnosci konsumenckiej oraz zwieksza-
nie wiedzy i wrazliwosci ekologicznej mieszkancéw
stolicy.

ZdecydowalisSmy takze, aby w czerwcu 2019 r. w stolicy

zostat oficjalnie zainaugurowany Warszawski Miesigc
Recyklingu, podczas ktérego odbyt sie cykl wydarzen

.*\
Fot. Urzad m.st. Warszawy

informacyjno-edukacyjnych, skierowanych do réznych
grup odbiorcéw. Jego celem byto promowanie nowe;j
proekologicznej postawy i podejscia:

* Ogranicz (ilos¢ wytwarzanych odpaddw).

* Uzyj ponownie (nie wyrzucaj przedmiotow, ktore
moga byc¢ jeszcze uzyte).

* Przetwérz (odpady - w tym bioodpady, ktére stajg
sie zasobem).

W tym roku odbyto sie réwniez kilka imprez z moim
udziatem Razem z przedstawicielami Swiata mediow
i gastronomii pokazywalismy, jak nie marnowac jedze-
nia i jak wykorzystywa¢ produkty, np. warzywa czy
owoce, ograniczajgc jednoczesnie ilos¢ odpadow,
ktére powstajg przy okazji przygotowania positkéw
w naszych domach.

Na pl. Bankowym stanat pierwszy w Warszawie
recyklomat. To projekt pilotazowy prowadzony
wspolnie z fundacjg Nasza Ziemia. Planujecie
panstwo jeszcze 10 takich recyklomatéw w Warsza-
wie. Oprécz nawykéw ludzkich, co chcielibyscie,
by dzieki tym urzadzeniom sie zmienito?

Recyklomaty na pl. Bankowym i na ul. Zgbkowskiej
to kolejny krok w naszych kampaniach #RadyNaOdpady
i #SegregujNa5. W obydwu uczymy selektywnej zbiorki
odpadéw, tego, w jaki sposdb poprawnie je segregowad.

Chcemy, aby recyklomat odbierany byto jako kolejny
bodziec do tego, by odpowiednio segregowac smieci.
To bardzo proste i intuicyjne urzadzenie, ktére nie tylko
uczy ich klasyfikacji, lecz takze ma nam dawac satysfak-
cje ztego, ze dbamy o srodowisko, i sktania¢ do codzien-
nego o nim myslenia.
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Po wrzuceniu do recyklomatu opakowania po napoju
pojawia sie mozliwo$¢ pobrania punktow, za ktére
mozemy otrzymac oferty ze znizkg na zakup kawy
czy biletu do teatru. Nie ukrywam, ze tym projektem
chcemy zdopingowa¢ Ministra Srodowiska do wprowa-
dzenia oczekiwanego przez nas od lat systemu rozsze-
rzonej odpowiedzialnosci producentéw opakowan,
ktéry pozwolitby na wprowadzenie sp6jnego systemu
opartego na kaucjach.

Areta Szpura, polska prekursorka ruchu zero
waste, ma na swojej stronie internetowej gotowe
scenariusze lekcji proekologicznych. Na razie jezdzi
sama po placéwkach oswiatowych. Moze mozna by
skorzystac z jej doskonatych pomystéw i wdrozyé
je formalnie przynajmniej w warszawskich podsta-
woéwkach?

JesteSmy otwarci na wykorzystywanie doswiadczen part-
nerow, ktérzy podobnie jak my chcg zmienia¢ nawyki
konsumenckie i zwieksza¢ swiadomos$¢ mieszkancow
w tym zakresie. Jednym z dziatan, jakie planujemy,
jest kampania edukacyjna, ktéra bedzie skierowana
do dzieci i mtodziezy. Jej celem bedzie budowanie odpo-
wiedzialnosci za Srodowisko i Swiadomosci konsumenc-
kiej, m.in. wskazywanie, jak postepowac z odpadami.
Tak naprawde kazdy z nas takie decyzje podejmuje
codziennie, kupujac konkretne produkty. Dlatego wazne
jest, co i jak kupujemy, ale réwniez czy dajemy rzeczom
drugie zycie. Takie codzienne decyzje mogg przyczy-
ni¢ sie do eliminacji Smieci. Poza budowaniem samej
Swiadomosci w zakresie ograniczania ich wytwarzania
bedziemy takze zacheca¢ warszawskie szkoty do wpro-
wadzenia systemu selektywnej zbiorki.

Te dziatania w sposdb naturalny wymagajg angazo-
wania wielu partneréw, z ktérymi wspotpracujemy,
m.in. przy EKOPIKNIKU. W ten sposéb optymalizujemy
zasieg i efektywnos¢ zabiegdw skierowanych do dzieci
i mtodziezy oraz zwiekszamy szanse, aby prowadzona
kampania byta jak najbardziej wartosciowa i zgodna
z oczekiwaniami oraz podstawg programowa.

Obecnie przygotowywany projekt edukacyjny obejmuje
wiele aspektéw zwigzanych z efektywnym zapobie-
ganiem powstawaniu odpaddéw oraz nowoczesnymi,
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praktycznymi rozwigzaniami w zakresie powtérnego
uzycia produktéw, w tym promocje Punktéw Selektyw-
nego Zbierania Odpadéw Komunalnych oraz mobilnych
PSZOK-6w.

Obecny system gospodarowania odpadami
demotywuje do ograniczania ich ilosci. A miesz-
kancy Warszawy produkujg coraz wiecej Smieci,
na co miasto nie tylko nie ma wptywu, ale nawet nie
moze narzuci¢ obowigzku ich selekcji. Jaki pomyst
na segregacje i ograniczenie produkcji odpadéw ma
stolica, oprécz oczywiscie obcigzania mieszkancéw
wyzszymi optatami?

Wspolnie z miastami zrzeszonymi w Zwigzku Miast
Polskich i Unii Metropolii Polskich apelowalismy
w ostatnich latach kilkukrotnie, aby w koncu uszczelni¢
i usprawni¢ system gospodarki odpadami w naszym
kraju. Zadna gmina czy miasto, nawet takie duze jak
Warszawa, nie jest w stanie dokona¢ modyfikacji, ktére
zatrzymajg wzrost ilosci produkowanych nieczystosci.
Niepokoi nas to, ze ostatnie zmiany w przepisach idg
w innym kierunku, niz oczekiwalismy, a przeciez finalnie
to na barkach samorzadéw i mieszkancéw spoczywajg
obowigzki ich egzekwowania.

Dlatego skupiamy sie na tym, co mozemy robi¢ po ,grani-
cach” uchwalanych przez Sejm RP przepiséw. Obecnie
jednym z wazniejszych celéw naszej polityki jest zache-
cenie mieszkancoéw do prowadzenia w swoich gospo-
darstwach domowych selektywnej zbiérki odpadow
komunalnych. Podkreslamy przy tej okazji, ze bodzce
ekonomiczne (nizsza optata) nie sg jedynym czynnikiem
motywujgcym do wiasciwej segregacji. Wazne sg zako-
rzenianie odpowiedzialnosci za srodowisko i wiedza
0 zasobach, ktore, niestety, wcigz sie kurczg. Prawi-
dtowa segregacja powinna zwiekszac¢ ilos¢ odpadow,
ktére podlegajg odzyskowi, ale na to kluczowy wptyw
ostatecznie ma sytuacja na rynku ogolnopolskim, ktory
nie jest obecnie stabilny - zwieksza sie ilo$¢ $mieci,
ktére naptywajg do Polski, a firmy maja mniejszy popyt
na odpady z krajowych instalacji. Naszym celem nie jest
karanie mieszkancéw, ale przede wszystkim edukacja
w zakresie mozliwosci rozwigzan dotyczgcych zagospo-
darowania Smieci oraz pokazywanie efektow segrega-
¢ji, ktére obejmujg kwestie srodowiskowe, finansowe
i spoteczne.

Od 2013 r. prowadzimy cykliczne kampanie w zakre-
sie informacji i edukacji ekologicznej, skierowane
do réznorodnych grup odbiorcow. Uwrazliwiamy miesz-
kancoéw, docierajgc do nich w mediach (tradycyjnych
oraz online), w komunikacji w przestrzeni miejskiej,
w internecie (strona www, media spotecznosciowe),
poprzez dystrybucje materiatéw informacyjnych (druko-
wanych) oraz podczas bezposrednich spotkan (w czasie
targdéw, imprez plenerowych, rozmow z urzedami dziel-
nic itd.).
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Obecnie prowadzimy tez dziatania dotyczgce promocji
selektywnej zbiorki odpadéw w podziale na pie¢ frak-
cji, ktore realizujemy za posrednictwem prasy lokal-
nej, na monitorach w komunikacji miejskiej, na profi-
lach spotecznosciowych miasta, na stronie internetowej
www.czysta.um.warszawa.pl oraz w Galerii Multime-
dialnej na stacji metra Swietokrzyska.

W ramach dziatan przygotowalismy réwniez materiaty
informacyjne na ten temat, ktére sg dostepne zaréwno
w wersji online, jak i w formie gotowych wydrukowanych
kompletéw, ktére mozna pobrac w urzedach dzielnic.

Nie tylko Warszawa ma problem z odpadami. Gtosno
swego czasu byto o tej kwestii w Neapolu. Jednak
wydaje sie, ze Swiadomos¢ dotyczaca ochrony srodo-
wiska jest u nas coraz wieksza. Jaka jest pana opinia
na ten temat?

Obraz Neapolu jest czesto przywotywany w polskich
mediach, niemniej pamietajmy, ze tam geneza byta
faktycznie bardzo specyficzna i wrecz dotykata zjawisk,
ktére noszg znamiona dziatarh co najmniej na pograni-
czu prawa. Moge z pewnoscig potwierdzi¢, ze Swiado-
mos$¢ mieszkancéw stolicy rosnie. Widzimy to zaréwno
po danych dotyczgcych selektywnej zbiorki, jak i po
zainteresowaniu tematem na profilach spotecznoscio-
wych. Na mojg skrzynke kazdego dnia sptywaja zapyta-
nia o to, co i jak wrzucag, jak segregowac poprawnie, co
mozna zrobi¢ z réznymi frakcjami. To cieszy, bo widag,
ze mieszkancy zaczynaja coraz bardziej interesowac sie
tematem i chcg dbac o Srodowisko. Najbardziej cieszy
mnie fakt, ze coraz wiecej warszawiakoéw mysli nie tylko
o witasciwej segregacji, lecz takze réwniez o tym, jak
unika¢ produkowania odpadéw na skutek codziennych
zachowan.

Dlatego tez ktadziemy nacisk na edukacje i promo-
cje, staramy sie poszerzac oferte aktywnosci i organi-
zowac wydarzenia dostosowane do wszystkich grup
spotecznych tak, zeby dotrze¢ z informacjg zaréwno do
najmtodszych, jak i do senioréw.

Nadzieja, jesli chodzi o poziom swiadomosci, chyba
jednak lezy w miodych - wystarczy spojrze¢ na Grete
Thunberg czy Inge Zasowska. Jednak to seniorzy,
czesto zyjgcy w biedzie PRL czy wczes$niej wojny, s3,
zdaje sie, pozytywistami i zaczynajg prace u podstaw,
jesli chodzi o segregacje i niemarnowanie produk-
tow. Jakie sa pana spostrzezenia w tej kwestii?

Badania zrealizowane w ubiegtym roku wykazaty,
ze az 42 proc. 0s6b przyznato sie do marnowania zywno-
Sci. Najczesciej wyrzucamy to, czego nie udato nam sie
spozytkowac. Odpowiedzialni jesteSmy za to wszyscy
- dystrybutorzy, producenci i my, konsumenci. Gtéwne
powody, dla ktérych najczesciej wyrzucamy jedzenie,
to przegapienie terminu waznosci, za duze zakupy czy
zbyt obfite porcje. Dlatego tak wazne jest myslenie

0 niemarnowaniu juz na etapie robienia zakupéw. Oczy-
wiscie jest tak, ze w biedzie PRL mniej sie marnowato
i bardziej dbato o to, w jaki sposéb funkcjonuje gospo-
darstwo domowe, jednak to, ze wyrzucamy zywnos¢
w prostej linii, wynika z sytuacji, ze wowczas wtasnie
produktéow zywnosciowych brakowato - dlatego teraz
czesto kupujemy za duzo i na zapas.

Czy moze pan rozwing¢€ i przyblizy¢é naszym senio-
rom idee kryjaca sie w hasztagu #SegregujNa5?

#SegregujNa5 czy #RadyNaOdpady to czes¢ kampanii
informacyjnej, w ktérej uczymy, jak poprawnie segre-
gowac odpady, odpowiadajgc na najczestsze pytania
mieszkancéw. Samo pojecie 5 frakcji towarzyszy reali-
zowanym przez m.st. Warszawa dziataniom juz od ubie-
gtego roku, dlatego ze od 1 stycznia stolica wprowadzita
5-frakcyjny system selektywnej zbiérki odpadéw komu-
nalnych.

Wskazowki dotyczgce prawidtowe]j segregacji odpaddéw
opatrzone sg oznaczeniami - hasztagami #RadyNa-
Odpady czy #SegregujNa5 - dzieki ktorym mieszkancy
korzystajgcy z profili spotecznosciowych mogg w tatwy
sposéb znalez¢ informacje na temat interesujgcych ich
produktéw, bo selekcja, zwtaszcza przez pierwsze kilka
miesiecy dziatania nowego systemu, mogta i moze spra-
wiac trudnosc.

Czy w rodzinie tez pan wdraza idee zero waste?

Jak najbardziej! Juz od dawna zamawiam napoje
do wtasnego kubka i pije warszawskg krandwke, ktérg
podajemy réwniez moim gosciom na oficjalnych spotka-
niach. Moje corki sg tez bardzo sSwiadome i czesto gto$no
komentujg, kiedy w sklepie otrzymujg niepotrzebne
opakowania w plastiku. Moja krew! (smiech)

Warto zaczg€ od matych kroczkéw, by ratowaé naszg
planete. Jakie drobne rozwigzania, pana zdaniem,
kazdy moze wdrozy¢ juz od jutra, by produkowaé
mniej Smieci?

Te drobne rzeczy to przede wszystkim ograniczenie
ich produkgji. Jesli tylko mozemy, kupujmy produkty
do wiasnych pojemnikéw czy kubkéw. Musimy oczywi-
Scie pamieta¢, ze opakowanie przeznaczone do prze-
chowywania zywnosci czy napojéw musi by¢ odpowied-
nio oznaczone i zwracajmy na to zawsze uwage.

Uzywajmy toreb wielokrotnego uzytku, ktore bedziemy
zabierac ze sobg na zakupy. Starajmy sie nie bra¢ napo-
jow w plastikowych opakowaniach, pijmy warszawska
kranoéwke. I, co chyba najwazniejsze, kupujmy odpo-
wiedzialnie, bo juz na etapie zakupow zaczyna sie nasza
dbatos¢ o Srodowisko.

Dziekuje za rozmowe.



EKOLOGIA

Tegoroczne trudne do wytrzymania upaty
sprawiajg, ze coraz wiecej osob zastanawia
sie nad tym, co moze zrobi¢, by powstrzymac
globalne ocieplenie. W jaki sposdb pomoc Ziemi,
czyli tak naprawde kazdemu cztowiekowi?

miany na lepsze nie nastgpig z dnia na dzien -

tak jak problemy nie pojawity sie nagle. To wiele,
wiele lat traktowania przyrody jak czego$ TYLKO
do wykorzystywania przyniosto dramatyczne skutki.
Naukowcy od lat prébowali namiwstrzasna¢, przytacza-
jgcdane o groznych zmianach, ale dtugo wiekszos¢ ludzi
nie dowierzata lub w ogdle odrzucata ostrzezenia
na bok. Teraz juz trudno dyskutowac, czy jest niebez-
piecznie. Najwyzszy czas, by wigczy¢ sie w ratowanie
planety. Dla siebie samych, dzieci i wnuczat.

Zmiana przyzwyczajen

Zmieni¢ nawyki, nieraz trwajgce cate zycie, nie jest
tatwo, wrecz bardzo trudno. Tym bardziej, gdy przez
dtugie lata - w naszym odczuciu - nic ztego sie nie dziato.
Ale teraz juz wiadomo, ze wejscie na inng sciezke jest
niezbedne dla ratowania zycia. Moim zdaniem seniorki
i seniorzy mogg dawac¢ dobry przyktad i tym samym
nie odczuwac wstydu wobec mtodszego pokolenia.
Wrecz pokazujac, ze potrafig zmienic przyzwyczajenia,
wesprg najmtodszych, ktorzy gtosno wotajg o rato-
wanie Ziemi. Gtos mtodziezy stat sie wyrazny dzieki
nastoletniej Szwedce, Grecie Thunberg, ktéra w sierp-
niu ubiegtego roku rozpoczeta protest pod budynkiem
szwedzkiego parlamentu przeciwko zmianom klimatu
powodowanym przez ludzi. To ona pobudzita ludzi
na catym Swiecie do organizowania mtodziezowych
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ZERO WASTE,

czyli mozna bez Smieci

Fot. Shutterstock

strajkéw klimatycznych. W jej Slady 21 czerwca poszta
Inga Zasowska, 13-letnia Polka, ktéra usiadta przed
sejmem, by protestowac przeciw biernosci polity-
kow wobec katastrofy klimatycznej. Mtodzi ludzie
nie zgadzajg sie na poczynania dorostych, ktérzy
nie myslg o przysztosci nastepnych pokolen.

Zycie z madrym ograniczaniem

W walce o przetrwanie naszej planety wazng role
odgrywa redukcja odpaddw, ktdre po prostu nas zale-
waja. Czy jeszcze kilkanascie lat temu przysztoby komu$
do gtowy, ze z wyrzucanego w ogromnych ilosciach
plastiku powstang wielkie wyspy, a ryby bedg ging¢,
bo zabraknie im pozywienia?

Katastrofalna sytuacja zrodzita ruch zero waste, ktéry
mozna ttumaczy¢ jako ,brak Smieci” lub ,bez marno-
wania”. Przejscie na taki styl zycia oznacza wytwarza-
nie jak najmniejszej ilosci odpaddw, by nie potegowac
zanieczyszczenia Srodowiska.

Trudno to sobie wyobrazi¢, bo wymaga radykalne;j
zmiany podejscia przede wszystkim do siebie i do tego,
co i jak robimy. Starsi zapomnieli, ze sami moga wytwo-
rzy¢ potrzebne rzeczy, kupi¢ jedzenie od rolnika lub
na wage w sklepie, pamieta¢ o noszeniu siatki
na zakupy, i$¢ ze stoikiem po kapuste czy ogorki
kiszone. Mtodsi dopiero sie tego ucza.

Wiele oséb zamawia w sklepach internetowych,
co oznacza pakowanie przedmiotéw w zawijki, pudetka,
wypychanie paczek réznymi materiatami, czesto sztucz-
nymi. To niedobry kierunek.

W ostatnich latach skupiamy sie przede wszystkim
na kupowaniu i jedzeniu - reklamy nachalnie do tego
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zachecaja. Ale przeciez nabywanie dobr to nie jest nasz
cel w zyciu. By rzeczywiscie zadziato sie co$ dobrego,
zmiana nawykdéw musi by¢ wyrazna. | tu nadszedt
moment na przypomnienie kilku zasad zwigzanych
ze ruchem zero waste. Ich przestrzeganie nie jest tatwe,
ale mozna sie przestawic. Trzeba tylko zrozumiec,
dlaczego to takie wazne.

Poczucie realnego wpltywu

Wprowadzenie do codziennosci ponizszych regut moze
by¢ zrédtem zadowolenia i poczucia, ze robimy cos
dobrego dla siebie, nastepnych pokolen, po prostu
ratujemy zycie na Ziemi. Te zasady, zfota siédemka R,
niech przyswiecajg nam na co dzien.

* Refuse (odmawiaj) - odmawiaj przyjmowania
ulotek reklamowych, jednorazowych opako-
wan, produktéw wytworzonych ze szkodg
dla Srodowiska, przez ktore rosnie gora odpa-
dow i zwieksza sie ilo$¢ zanieczyszczen.

* Reduce (ograniczaj) - zmniejsz liczbe przed-
miotéw, ograniczajgc sie do tych, ktérych
rzeczywiscie uzywasz i sg ci niezbedne.
Na pewno w szafach, szafkach, szufladach znaj-
dziesz niepotrzebne rzeczy.

* Reuse (uzywaj ponownie) - zrezygnuj z jedno-
razéwek. Na przyktad stoikow mozesz uzywac
wielokrotnie. Nie kupuj nowych przedmiotéw,
rozejrzyj sie po domu i kwiat posadz w nieuzy-
wanym dotgd pojemniku. Uruchom fantazje,
ktéra pozwoli wykorzystywac rézne rzeczy
W sposOb nieoczywisty.

* Recycle (segreguj i przetwarzaj) - wprowadz
zasade wykorzystywania niepotrzebnych juz
przedmiotow. Segreguj Smieci, pamietajac,
ze np. papier mozna przetwarzac szesciokrot-
nie. Stan sie mistrzynig/mistrzem przerobek.

* Rot (kompostuj) - kompostuj odpadki orga-
niczne. Mogg stac sie energig albo doskona-
tym naturalnym nawozem. Sprawdz doktadnie,
co mozna kompostowac.

* Repair (naprawiaj) - nie kupuj nowych rzeczy,
jesli stare mozna naprawic, np. zatata¢ ubranie,
oddac buty do szewca, zespawac pekniete ogro-
dzenie, dorobi¢ ucho do garnka.

* Remember (pamietaj) - zastanow sie chwile,
co mozesz zrobi¢ od razu, a co wymaga czasu.
Pamietaj o powyzszych zasadach. tatwiej jest
wtedy, gdy Swiadomie zaczniesz dokonywac
wyboréw konsumenckich. Uswiadom sobie,
ze to, jak spedzasz czas i co robisz, ma realny
wptyw na srodowisko.

Nie zamierzam przekonywa¢, ze zmiana stylu zycia
na bezSmieciowy jest tatwa. Wymaga, po pierwsze,
gtebokiego zastanowienia, a po drugie - rezygnacji
z wielu nawykow. Jednak Swiadomos¢, ze robie co$
dobrego, jest silng motywacjg. Przypominam sobie
czasy dziecinstwa i mtodosci, kiedy chodzenie z siatkg
na zakupy czy ze stoikiem po ogérki kiszone byto natu-
ralne. Korzystam z rad os6b bardziej doswiadczo-
nych w stylu zero waste, jestem otwarta na pomysty
i rozwigzania. | wcigz szukam nowych. Wiem, ze inaczej
nie wolno.

Jolanta Zientek-Varga

Il Z wyksztatcenia i pasji dziennikarka. Inte-
@;ﬁ\ resuja ja ludzie. Kocha zwierzeta. Najlepiej
= odpoczywa jezdzac na rowerze. Od wielu

lat wegetarianka, od dziesieciu - weganka.

—

Fot. Shutterst‘c}-ck, Pexels.com
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Brazowy pojemnik — bioodpady

Przyzwyczailismy sie do segregowania smieci
na trzy frakcje i pie¢ moze wydawac sie utrud-
nieniem - to dwa dodatkowe pojemniki i nowe
wytyczne. To jednak nic w stosunku do tego, co
robig mieszkancy japonskiego miasta Kamikatsu,
ktérzy maja az... 45 frakgji. Przy tym nasze piec to
niewiele i - wbrew pozorom - rozeznanie sie, co
powinno trafi¢ do ktérego pojemnika, wcale nie
jest takie trudne. Oto krétki przewodnik.

Niebieski pojemnik - papier

Wrzucamy: czyste opakowania z papieru i tektury,

gazety, czasopisma i ulotki, kartony, zeszyty, papier

biurowy.

Nie wrzucamy: zattuszczonych opakowan z papieru,
zuzytch recznikow papierowych i chusteczek, para-
goNnow.

Z6tty pojemnik -
metale i tworzywa sztuczne

Wrzucamy: puste zgniecione butelki plastikowe,
zakretki od butelek i stoikéw, plastikowe opako-
wania, torebki, worki foliowe, kartony po sokach
i mleku (tzw. tetrapaki), zgniecione puszki po napo-
jach i zywnosci.

Nie wrzucamy: zuzytych baterii i akumulatoréw,
sprzetu elektrycznego oraz elektronicznego, puszek
i pojemnikéw po farbach, butelek po olejach samo-
chodowych, opakowanh po aerozolach, opakowan
po olejach silnikowych, zattuszczonego styropianu
PO Zywnosci.

Zielony pojemnik - szkto

Wrzucamy: puste szklane butelki, stoiki, szklane
opakowania po kosmetykach, puste szklane opako-
wania po lekach.

Nie wrzucamy: szkta stotowego, ceramiki, wyrobéw

ze szkta zaroodpornego, szkta okiennego, luster,
szyb, zaréwek, Swietldwek.
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Wrzucamy: odpadki warzywne i owocowe, skorupki
jaj, fusy po kawie i herbacie, zwiedte kwiaty oraz
rosliny doniczkowe, resztki jedzenia bez miesa,
kosci oraz ttuszczéw zwierzecych.

Nie wyrzucamy: resztek miesnych, kosci oraz ttusz-
czy zwierzecych, oleju jadalnego, ziemi i kamieni,
odchodéw zwierzat.

Czarny pojemnik — zmieszane

Wrzucamy: odpady pozostate po wysegregowaniu
pozostatych frakcji, czyli tylko to, czego nie udato
sie rozdzieli¢ do wymienionych pojemnikéw na
odpady segregowane lub czego nie mozna oddac
do Punktu Selektywnej Zbiorki Odpadow Komunal-
nych, tzw. PSZOK-u.

Nie wyrzucamy: sprzetu elektrycznego oraz elek-
tronicznego, AGD, baterii i akumulatoréw, odpa-
déw budowlanych i remontowych, odpadow zielo-
nych, lekéw oraz chemikaliow.

Dodatkowo przewidziano dwa rodzaje

1.

b

odpadow, ktore sktadujemy osobno:

odpady zielone (szary kolor workéw lub nakle-
jek informacyjnych), ktére odbierane sg od marca
do listopada, czyli liscie, skoszona trawa, rozdrob-
nione gatezie. Tu nie wyrzucamy kamieni, popiotu
ani ziemi.

odpady wielkogabarytowe, czyli stare meble
(takze roztozone na czesci) oraz wyroby tapicer-
skie (np. fotele, wersalki, pufy), materace, zabawki
duzych rozmiaréw. Zapytaj administratora, gdzie
znajdziesz miejsce przeznaczone do sktadowa-
nia odpadéw wielkogabarytowych. Nie zostawiaj
tam sprzetu elektrycznego oraz elektronicznego
(np. starych pralek, lodéwek), materiatéw i odpa-
déw budowlanych, remontowych, wanien, umywa-
lek, grzejnikdow, muszli toaletowych, ram okien-
nych, drzwi, niesprasowanych duzych kartonow,
opon samochodowych.

Pozostate rodzaje odpadéw oddajemy do Punk-

tow Selektywnego Zbierania Odpadow Komu-

nalnych (PSZOK) oraz ich mobilnych odpowied-
nikdw (MPSZOK). Informacje o tym, gdzie sie
znajduja w twojej dzielnicy, znajdziesz na stronie
www.czysta.um.warszawa.pl i pod numerem
telefonu 19115.

Aleksandra Laudanska
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Wanda Jarzebowska - rzemiesInik, kusnierz.
Aktywna zawodowo od ponad 50 lat.

Cztonkini Cechu Kusnierzy, pedagog i pasjonatka.
Wychowata kolejne pokolenie kusnierzy. W swojej
pracy idzie z duchem czasu, $§ledzi najnowsze
trendy. Obecnie prowadzi pracownie w miejscu

I nieoczywistym - w pawilonach handlowych

&

przyjmuje z prawdziwym zaangazowaniem.

»~Chce wam opowiedziec o tym, jak prosta jest
drogado pasjiiszczescia. W zawodzie kusnierza
pracuje 50 lat, aw zyciu prywatnym tego, czego
nie dokonatam w mtodosci, a o tym marzytam,
realizuje powoli teraz, w wieku senioralnym”.

LO: Pani Wando, jest pani wulkanem energii i praw-
dziwg pasjonatka swojego zawodu. Jaka jest pani
recepta na szczescie?

Kocham to, co robie. Jestem dzieki temu aktywniej-
sza i naturalnie szukam sposobu na rozwdéj. Widze
sens w wykonywanej pracy, a klienci to doceniaja.
Poznatam siebie samg i swoje mocne strony, pracuje
w wieku 70+. Robie to nie tylko dla pieniedzy, chce
dzieli¢ sie radoscig i uczyc jej innych. Pracuje od 50
lat, a w zyciu prywatnym tego, czego nie dokona-
tam w mtodosci, a o tym marzytam, realizuje powoli
teraz, w wieku senioralnym. Z mito$ci do zawodu mam
wyobraznie, pracowito$¢ oraz odpornos¢ psychiczng
na trudnosci zyciowe.

Nigdy nie gonitam za dobrami materialnymi, teraz,
jak stysze, to sie zmienia. To, co mamy, traci na
znaczeniu, a przeciez to, co przezywamy, jest zrédtem
harmonii i szczescia. Kazdy powinien miec czas, by
dokona¢ przegladu wyznawanych wartosci. Pytacie,
dlaczego jestem kobietg spetniong, szczesliwg? Dosta-
tam najlepsze podarunki od synowych i synéw - to
czwoérka wnukéw, zdrowych i zdolnych. Moje wska-
zOowki to: w wieku 70+ zy¢ petng piersia, realizowac
marzenia i doceniac to, co mamy, mie¢ rados¢ z zycia
i z matych spraw. Zal mi wielu rzeczy, ludzi, przedmio-
tow, ktoére stracitam. Trudno, czasu nie zatrzymam,
aten, ktéry mam jeszcze przed sobg, chciatabym prze-
zy¢ w dobry sposéb.

przy dworcu Warszawa Wileriska, gdzie klientki |

Dzieki pracy zawodowej poznawatam i poznaje piek-
nych, inteligentnych, madrych ludzi, czesto znanych
z zycia publicznego. Jestem tym zaszczycona. Stucha-
tam o ciekawych historiach oséb, ktére duzo podro-
zowaty, pracowaty w réznych krancach swiata. Teraz
cieszymy sie razem jesienig zycia.

LO: Zatem istota tkwi w spetnianiu sie w pracy,
w rodzinie, w docenianiu ulotnych chwil. Czesto
jestesmy tak zaganiani, ze nie wiemy, co zrobié
z wolnym czasem, kiedy on sie w koricu pojawi.
Jak pani go spedza?

Teraz mam wiecej czasu dla siebie, wiecej czytam,
wiecej bywam. Korzystam ze spotkan, ktére mnie
buduja, np. w klubach, w Cechu Kus$nierzy. Widuje sie
z przyjaciétmi i stad wiem, ze jesien zycia moze by¢
piekna. Stucham swojej ulubionej muzyki, uwielbiam
tanczy¢. Bywam takze w teatrze, gdzie bardzo wypo-
czywam. Lubie spacery w parku, tgcznos¢ z przyrodga,
koncerty chopinowskie w tazienkach Krélewskich.
Dzieki temu majgc ponad 70 lat, nie znam uczucia
depresji i wypalenia zawodowego.

LO: Poswieca pani czas wolny na sprawy zwigzane
z zawodem. Mamy tu na mysli spotkania w Cechu
Kus$nierzy. Skad w pani takie zamitowanie do pracy?
Jak to sie stato, ze zostata pani kusnierzem?

Urodzitam sie w dalekiej wsi lubelskiej Studzianki.
Mama byta krawcowa, podpatrywatam jg, a potem
sama szytam lalki, wypychatam je trocinami, a wtosy
farbowatam na rudo w tupinach od cebuli. Szytam
tez lalkom piekne ubrania. Podjetam nauke w szkole
$redniej, ktérg ukonczytam z wyréznieniem. Potem
dostatam prace w przedsiebiorstwie krawiecko-
-kusnierskim, gdzie szkolitam sie w zawodzie pod
okiem najlepszych kusnierzy. Pracowatam tam przez
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20 lat. Przez trzy lata prowadzitam spedycje - przyj-
mujac i wydajgc gotowe uszyte futra, garnitury i inne.
Kilka lat pracowatam w laboratorium z kolegg, ustala-
jacwzory iilosci zuzycia surowcow - skor na produkcie.
Po 10 latach otrzymatam dyplom czeladnika kusnie-
rza, a po 20 - dyplom mistrza (po wykonaniu futra ze
skérek kretéw, byto szerokie, rozkloszowane, reglan
z mankietami i z duzym kotnierzem).

Po otrzymaniu dyplomu mistrza
w zawodzie kusnierza i przepraco-
waniu w Lublinie 20 lat w Przed-
siebiorstwie Krawiecko-Kusnier-
skim ,Gracja” otworzytam wtasng
pracownie. Urzadzitam j3g

w dobrym stylu, z przymierzal-
nig. Zatrudnitam pracownikow.
Ukonczytam kurs pedagogiczny,
aby moc szkoli¢ uczniéw. Wsréd
nich byly cztery dziewczyny i chto-
pak, mtodzi ludzie, zaraz po matu-
rze. Wyszkolitam ich, zrobili dyplomy
czeladnicze. Bytam i jestem z nich dumna.

LO: Czy w pani zyciu byty osoby, ktére wskazaty
pani droge kusnierstwa, a moze byty dla pani inspi-
racjg czy wzorem do nasladowania?

O tak. Aniela Westfal, ktéra byta modystkg kapeluszy,
i jej maz Karol Westfal, nauczyciel rysunku, ktéry jako
artysta Swiatowej stawy nauczat w szkole Vetterow
oraz w moim technikum. Studiowat w Paryzu, Mona-
chium i Warszawie. Byt uczniem Gersona. Po ukoncze-
niu uczelni pracowat w fabryce dywanéw w todzi, jako
projektant. Karol Westfal nalezat do Zwigzku Artystow
Malarzy w Lublinie. Swoje prace wystawiat w Towa-
rzystwie Sztuk Pieknych w Lublinie przy ul. Grodzkiej,
w Biurze Wystaw Artystycznych oraz w warszawskiej
Zachecie. Uczyt mnie rysowania koloru drzew i malo-
wania kwiatow. Pamietam, ze byt w domu zielony
wazon, prosit, zebym kupowata réze herbaciane, ryso-
wat je codziennie, a kiedy zwiedty, kupowatam kolejne.

Witasnie obraz olejny przedstawiajgcy réze herbaciane
podarowat mi i mojemu mezowi Tadeuszowi w prezen-
cie Slubnym. To byto tez podziekowanie za 15-letnig
opieke nad bardzo schorowanymi, starszymi ludzmi,
ktorymi stali sie panstwo Westfalowie. Bytam przez
nich przyjeta na przybrang wnuczke, opiekowatam sie
nimi do konca ich zycia. Los zabrat im dwoch doro-
stych synéw, nie mieli wnukéw. Aniela Westfal odeszta
w wieku 85 lat, a Karol Westfal - w wieku 95 lat.

LO: Co panig szczegélnie pasjonuje w tym zawodzie?
Zdradzi nam pani kilka tajnikéw swojej pracy?

Najbardziej zadziwia mnie sztuka dobierania skor odcie-
niami, wysokoscig witosia. Kazdg skoére kroimy inaczej,
tgczymy je wielkosScig, wiosem, a czesto szablonowo.
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Fot. LO

Ustalamy liczbe skér w zaleznos$ci od rozmiaru,
fasonu i dtugosci futra czy kurtki. Duze skory tgczymy
w potdwki, np. lisy, norki, kréle, pizmowce, kozy. Kara-
kuty zszywamy karkiem, do dotu grubszym wiosem,
drobny wtos na goérze tgczymy najczesciej zgbkami.
Skéry mniejsze, np. swistaki, krety - robimy szablonik
i symetrycznie tgczymy cyklamiw dtugosc. Skoéry norek,
lisow wysuwamy, kroimy ciecia wypustowe,
oznaczajac os grzbietowg i w ten sposob
wysuwamy na dtugos¢ futra i na
maszynie kusnierskiej zszywamy
skory. Nastepnie moczymy skory
szczotka i rozciggamy na desce
wedtug wymiaru. Po wyschnie-
ciu zdejmujemy je i wedtug wcze-
$niej opracowanego szablonu
formy i dtugopisem czy kreda
obrysowujemy. tgczac ramiona,
kotnierz i rekawy, robimy wszystko
na miare klienta. Nastepnie wykan-
czamy futerko. Czapki po dobraniu
skérek zszywamy, naktadamy na mokro
na forme, a pézniej wykanczamy podszewka
i tasma. Bardzo wazne w zawodzie kusnierza jest czesa-
nie i szczotkowanie skor. Po wykonczeniu bardzo lubie
patrze¢ na moje dzieto wiszgce na manekinie.

LO: Czasy sg troche inne, nie uzywamy juz tak
czesto futer, zmienia sie klimat, podejscie ludzi.
Czy jest teraz popyt na prace kusnierza? Czym sie
pani teraz giéwnie zajmuje w swoim zaktadzie?

Swojg pracownie prowadze 30 lat, w tym 10 w Warsza-
wie. To dziatalnos¢ jednoosobowa. Bardzo duzo futer
po prostu przerabiam, reperuje, podtuzam, posze-
rzam, zmieniam kotnierze, fasony. Ubieram szczegol-
nie seniorki z Warszawy, ktére zawsze nosity i uwiel-
biaty futra, a teraz je modyfikujg. Staram sie je robi¢
delikatnie, a po skonczeniu czyszcze je, aby miaty
puszysty i delikatny wios z potyskiem. Dorabiam nakry-
cia gtowy. Czesto futra przerabiam na kurtki, kurtki
- na kamizelki, a z reszty robie mufki, czapki. Obszy-
wam futerkiem kaptury, szale, swetry i inne. Poswie-
cam duzo czasu klientkom, czesto podaje kawe i do
niej mate co nieco. Umiem stucha¢, sama tez udzie-
lam porad. Kobiety majg takie duze problemy, niejed-
nokrotnie razem je rozwigzujemy, bardzo sie o nie
martwie i pomagam im. Wymieniamy sie kreacjami,
zgodnie z modga. Bardzo wazne, by otaczac sie ludzmi
zyczliwymi, inteligentnymi, po prostu dobrymi.

Wywiad przeprowadzity Eliza Gryszko
i Magdalena Stemplewska (Liderki Obszaru LO),

ktére w ramach projektu ,Rewitalizacja — wspdlna sprawa”
wspierajg przedsiebiorczosc¢ i rzemiosto

na obszarze rewitalizowanej Pragi-Pétnoc i Pragi-Potudnie.



MOJA BARYKADA,

Niezwykta historia
munduru ojca

ie wiedziatam, ze moj ojciec,

Jozef Gazda, nalezat przed
wojng do PPS, podczas okupa-
cji dziatat w ,polskich organiza-
cjach wojskowych”, jako plutonowy
Baonu 1/I1 Obrony Narodowe]j
walczyt w Kampanii Wrzesniowe;j
1939 roku, po kapitulacji dostat sie
do niewoli, zwolniony walczyt
w partyzantce, a potem, w stopniu
sierzanta w Powstaniu Warszawskim
jako zastepca komendanta domu
przy Piusa X| 47a (dzi$ Piekna),
z drugim wejsciem od Koszykowej
66. Po obu stronach kamienicy staty
barykady. Dowiedziatam sie tego,
kiedy po Smierci mamy przewioztam
do siebie biurko ojca i otworzytam
teczki zdokumentami, ktérych nigdy
nie widziatam. W domu sie o tym
nie rozmawiato. Ojciec nie ujaw-
nit sie, ani po wojnie, ani po ogto-
szeniu amnestii w 1956 roku. Ja
go ujawnitam 70 lat pézniej, 21 lutego
2014 roku, kiedy zaniostam jego
dokumenty do Muzeum Powstania.
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J6zef Gazda w Powstaniu

Zaczetam szuka¢ barykad i tych,
ktorzy je budowali. Na stronie
Muzeum znalaztam biogram Alek-
sandra Zubka, ,Juliana”, ktéry wspo-
minat: ,Poszedtem budowacd bary-
kade na rogu Koszykowej i Piusa,
vis-a-vis Kreslarni, a wiasciwie jej
gruzow zajetych przez Niemcow".
Miat wtedy 16 lat, byt zotnierzem
Batalionu ,Odwet”, wigczonego do
Batalionu , Golski”, ktérego dowo6dz-
two miescito sie w budynku Archi-
tektury, na rogu Koszykowej i Lwow-
skiej. Znalaztam obie barykady

HISTORIA

Barykada

narysowane w powojennej ksiedze
inwentaryzacji i zdjecie tej na Koszy-
kowej. Nie chciato mi sie wierzy¢, ze
ja widze, ze wiem jak wygladata ta
.legendarna” dla mnie barykada.
Oparta sie niemieckim atakom z Poli-
techniki, przetrwata niezwyciezona
do kapitulacji Powstania. Moja bary-
kada. Jak wygladata druga, nie wiem.

Inwentaryzacja barykad, Koszykowa, Piusa XI (dzi$ Piekna)

Poprositam pana Zubka o rozmowe.
Spotkalismy sie w Muzeum, przynio-
stam wszystkie dokumenty, potozy-
tam nastole, nawierzchu stosu lezata
legitymacja powstancza ojca ze zdje-
ciem. Pan Aleksander dtugo sie jej
przygladat i powiedziat: ,Miata pani
przystojnego ojca”, a potem zapy-
tat: "Czy pani tata byt policjantem™?
Nie, nie byt policjantem, odpowie-
dziatam, i juz domyslitam sie, ze
g0 rozpoznat. Tata byt przedsie-
biorca, w czasie powstania zostat
powotany do stuzby w Panstwo-
wym Korpusie Bezpieczenstwa
i Strazy Porzadkowej jako zastepca
komendanta kamienicy w ktorej
mieszkat. Zajmowat sie porzad-
kiem i bezpieczenstwem miesz-
kancéw. No i staty te barykady po
obu stronach kamienicy a ojciec
byt zotnierzem w stopniu sier-
zanta. Na pewno je budowat i na
pewno ich bronit. Rodzice mieszkali
na pierwszym pietrze, tam tez
miata siedzibe rodzinna firma, foto-
graficzna i wydawnicza: Wytwdrnia
Fotograficznych Kart Widokowych
~Franciszek Gazda". Stryj Franciszek

i ojciec mieli wpisany do dowodow
tozsamosci zawod: fotograf krajo-
brazowy, mama: kopistka fotogra-
ficzna. Szefowata w atelier. Tata
sprzedawat pocztowki w sklepie
na Wielkiej 22, tam tez byto miesz-
kanie. Dzis nie ma ulicy Wielkiej, jest
Plac Defilad, nie ma tez obu kamie-
nic. Pozostaty tylko pocztowki,
te ktore ocalaty.

- Cos$ mi sie kreci we tbie, ze taki pan
Gazda, dat mi mundur wojskowy.
Nie miatem munduru, bo dla takich,
przepraszam, géwniarzy jak ja, nie
starczyto. Chodzitem w tachma-
nach, w kombinezoniku pomietym.
No i spotkatem tego pana, troche
starszego ode mnie, zapytatem czy
ma jaki$ mundur, a on powiedziat
do mnie: ,Ja ci cos skombinuje”.
Wszedt do domu obok barykady
i przyniést mi polski mundur
piechoty! Porzgdny, sukienny.
Guziki z orzetkiem, z korong,
bytem taki dumny z tego munduru!
| bardzo mu dziekowatem. Naszy-
tem sobie jedng belke, bo bytem
starszym strzelcem. Cate powsta-
nie w nim przezytem, do niewoli
w nim poszedtem. Miatem jeszcze
ptaszcz pocztowy i tak, po kapitu-
lacji, ,sznurowatem” w tym ubra-
niu do Ozarowa, potem do niewoli.
Hamburg, obéz Gross Borstel.
Kiedy juz sie zegnalismy, powiedziat:
.Tyle lat mineto, a ja pamietam,
ze pani ojciec byt przystojny. Moze
pani napisa¢, ze mundur dostatem
od pani ojca”. A ja na to: "Mysle, ze
dat panu wtasny mundur”.

““% Marzanna de Latour

Dziennikarka, pisarka,
varsavianistka, dziataczka samorzadowa,
wolontariuszka, wiceprzewodniczaca
Rady Senioréw Dzielnicy Srédmiescie.
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Szedt zotnierz polski

Szedt zotnierz polski

z syberyjskich szlakow zestancow

z traktow ich wnukéw

Swiezo wydeptanych w tajgach
poprzez druty kolczaste i gtéd

z kazachskich stepow

gdzie ziemia zmarztymi bulwami
nedzng namiastka manny

ratowata od Smierci napietnowanych

i wydarzyt sie cud
prawa do walki

Szedt zotnierz polski

z nadbuzanskich chat
otoczonych tegami

ptasiego raju stodkiej wody
znad matych i duzych rzek

w takt ich melodii

taczac sie na ich podobienstwo
w zastepy potezniejgce

jak wody rzek wyzwalanych
dazyt do morza

Szedt zotnierz polski

z refrenem historii

i piesni nowej

ze szmerem piaskéw pustyni
jak one spragniony

lecz nie wystarczyto lazuru

i wod oceanow

by ugasit swoje pragnienie

| doszedt zotnierz polski
odmierzajac tysigce kilometréw
osiadajgcych pytem

na jego strudzonych nogach

i obmyt je w falach Battyku
otulity zotnierskie buty

az zakwitty

biatymi ptatkami

soli

12 #POKOLENIA - Wrzesiern 2019

DOJRZALA TWORCzZOSC

Czerwona Jarzebina

Gorgaca jesien 1939 roku snuta sie po
drogach i goscincach. Odprowadzata
ztudzenia, nadzieje i odchodzgcy
Swiat normalny. Niedzielne przedpo-
tudnie przebiegato tradycyjnie. Ubitg
Sciezkg przydrozng, obsadzong drze-
wami jarzebiny, szliludzie do kosciota.
W tych godzinach szto sie, czasem
jechato, na sume. Tej niedzieli miesz-
kancy pobliskich wiosek szli nie sami.
Posréd odswietnych ubran przebijaty
szaro-zielone wojskowe mundury. To
zotnierze polscy, rozproszeni, poszu-
kujacy zorganizowanych jednostek.

Pozbawieni mozliwosci walki, zmie-
rzali... przed siebie. Na krotko znalezli
cel - szli z ludzmi do kosciota. Uczest-
nictwo we mszy byto dla nich azylem.
Pozwalato oderwac sie od tragicznej,
nierealnej rzeczywistosci. Aw powrot-
nej drodze ludzie gromadzili sie
wokot zotnierzy. Moze oni powiedza:
co z Niemcami i kiedy ta wojna sie
skonczy? Rzeczywistos¢ byta wszak
niezrozumiata, niepojeta. Zotnierze
byli bez broni, bez zdolnosci bojowej
nie byli bohaterami. Starsi mezczyzni,
co W pierwszej Swiatowej za ojczy-
zne stawali, mieli im to za zte. Kobiety
wspotczuty, moze myslaty o swoich
synach, o mezach.

Mtode dziewczyny byty Zotnie-
rzom najblizsze. Lecz ci mezczyzni
w mundurach nie szli w marszu na
wojne. Nie patrzyty na nich kobiety.
Dziewczatka, petne powagi, krecity sie
miedzy dorostymi. Stuchaty. Rzadko
widziaty zotnierzy, a jesli - to maszeru-
jacych ze $piewem, budzacych podziw.
Co sie teraz stato? Nikt z uczest-
nikow tego niedzielnego powrotu
z kosSciota nie przeczuwat, ze...
Byty to ostatnie dni wolnosci, jesz-
cze bez wojsk okupacyjnych, dla wielu
z nich i dla kraju. Przed niewolg na
dtugie 5 lat. Wszystko trwato, jak gdyby
w zawieszeniu. Czerwone owoce
jarzebiny igraty beztrosko z promie-
niami stonca. Dziewczyny usmie-
chaty sie, ustami koloru jarzebiny
ze smetng nadziejg. Bezwiedny dar
dla mtodych tutaczy w mundurach.

Lidia Kosk

* % %

Jesienn 1944 roku nadeszta w $lad za
upalnym latem. Za hukiem armat,
chrzestem czotgdéw i zagonami
wojsk ciggnacych ze wschodu. Jak na
wszystkich frontach swiata, byty i tu
oddziaty polskie. Niedziela jak przed
pieciu laty. Po trudach zniwa szli
ludzie zwyktym trybem do kosciota.
Na sume.

Ta sama wysadzana jarzebing Sciezka
i ludzie...

Ci sami, cho¢ nie tacy sami. Starsi nie
tylko wiekiem, rowniez przezyciami
okupacji. Dziewczyny z 1939 roku
juz przetanczyly swoje lato. Podlotki
z trzydziestego dziewigtego roku juz
dorosty. Pamietaty tamten rok. Znéw,
posrod tutejszych, przewijali sie
zotnierze w polskich mundurach. Jak
tamci. Tez chcieli by¢ z ludzmi, cho¢
zinnych powodow. W drodze powrot-
nej nawigzywali rozmowy.

Starsi stuchali z obawa. Przezyli jedng
okupacje, bali sie drugiej. Do zotnie-
rzy nie odnosili sie wrogo. Nie uwazali
ich jednak za swoich. Wszak przyszli
z obcg armig. Powrotu swoich ocze-
kiwali nie z tej strony.

Ci mowili, ze idg walczy¢ o Polske.
Jaka, z czyjego mandatu? Mowili, ze
nie z wiasnej woli znalezli sie tam.
Teraz wracaja, by toczy¢ walke niedo-
konczong w 1939. Kierunek okreslit
im los. Jakze trudno byto dowies¢
swoich racji. Nie byli pokorni, bo nie
byli bezbronni. Mezczyzni stuchali
z rezerwg, kobiety ze wspotczu-
ciem. Znéw wszystko trwato niejako
w zawieszeniu. Nie wiadomo co
bedzie? Kto zostanie? Kto przyjdzie?
Co sie stanie z tg wyzwalang Ojczyzng?
Tylko dziewczyny, owe dziewczatka
z trzydziestego dziewigtego, szukaty
tamtych zotnierzy. Wyrazista czer-
wien jarzebiny przywodzita na mysl
stowa piosenki o makach na Monte
Cassino.

Gdzie sg tamci z trzydziestego dzie-
wigtego? Na ktorym froncie?

Zywi, idgcy obok wojacy patrzyli,
patrzyli na dziewczyny. Dziewczyny
usmiechaty sie ustami koloru jarze-
biny, z rozterka.



ZDROWIE

Zadziwiajace, jak mata wage przywigzu-
jemy obecnie do podstawowej czynnosci
zyciowej, jaka jest oddychanie. A przeciez
automatyczna catodobowa praca organi-
zmu ,daje nam zycie, dusze i Swiadomosc¢”
- jak twierdzit Arystoteles.

aki oddech jest zyciodajny? Na to pytanie nie ma

jednej odpowiedzi. Rytm i spos6b oddychania
kazdego z nas ksztattowany jest indywidualnie przez
zespotwielu czynnikow. Wazne sg zaroéwno stan uktadu
oddechowego, jak i przezywane emocje oraz warunki
zewnetrzne.

Inaczej, szybciej i ptycej, oddychamy w ciggu dnia,
podczas jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej czy umysto-
wej, a inaczej w nocy, kiedy automatyczny oddech jest
wolniejszy i gtebszy, a organizm nie potrzebuje tyle
tlenu, by sie odprezyc. Jeszcze inaczej oddychamy
w trakcie méwienia, spiewania czy gtosnego Smiechu,
spontanicznie komunikujgc sie z otoczeniem, a jesz-
cze inaczej - bardziej regularnie - podczas uprawiania
sportu czy ¢wiczeh Swiadomego oddychania. Nasz
oddech dostosowuje sie do aktualnych potrzeb orga-
nizmu, jednak nie u kazdego ten mechanizm dziata tak
elastycznie, by doprowadzi¢ do réwnowagi.

Czesto oddychamy za ptytko, zbyt szybko lub odwrot-
nie - wstrzymujemy oddech. Zaburzenia prawidtowego
rytmu oddychania sg wynikiem nadmiernego wysitku,
ale tez przezywania mocnych, negatywnych emocji.

ODETCHNIJ
GLEBOKO...

Fot. Shutterstock

Wybitny amerykanski psychiatra, Alexander Lowen,
twierdzit, ze niezdolno$¢ do normalnego oddychania
jest gtbwng przeszkoda w zachowaniu zdrowia emocjo-
nalnego. Na pytanie, dlaczego tak wielu ludzi nie moze
oddychac swobodnie i gteboko, odpowiadat, ze ,,oddy-
chanie wzbudza emocje, a ludzie bojg sie je odczuwac.
Bojg sie, ze odczujg swoj smutek, swdj gniew, swoj
strach”.

Lowen wskazuje zrodta tych zaburzen: ,Jako dzieci
wstrzymywali oddech, zeby sie nie rozptaka¢, kurczyli
ramiona i zaciskali klatke piersiowg, zeby nie wybuch-
ng¢ ztoscig, ttamsili gardto, zeby powstrzymac krzyk.
Skutkiem tych manewréw byto ograniczenie oddy-
chania”. Ludzie dorosli, niepomni tego, ze tlumie-
nie i powstrzymywanie jakichkolwiek uczu¢ utrudnia
swobodne oddychanie, nadal nieSwiadomie wstrzy-
mujg oddech - zeby trzymad emocje na wodzy.
Co wcale nie pomaga im w rozwigzaniu problemow.

Istnieje jeszcze jedna istotna przyczyna wstrzymywa-
nia oddechu. To smog - powietrze petne toksycznych
substancji lotnych, przed ktérymi instynktownie wzbra-
niajg sie ptuca. Smog, przed ktérym tak naprawde
nie ma dokad uciec, jest intensywniejszy i grozniejszy
od dymu palaczy, spalarni Smieci czy spalin zsamocho-
dow (!). Czad z piecykéw gazowych i kominkéw zanie-
czyszcza powietrze takze w uzdrowiskach potozonych
ponizej 2500 m n.p.m.

Niestety, nawet w gérach Tybetu, gdzie zyje znane
z dtugowiecznosci plemie Hunza - ktoérego cztonko-
wie do niedawna oddychali nieskazitelnie czystym
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ZDROWIE

powietrzem i ktorym przez pokolenia obcy byt stres,
funkcjonowali skromnie, pracowali bez udogodnien,
ale i bez zmeczenia - raj sie skonczyt. Gdy dotarta
tam wspotczesna cywilizacja z nowoczesng technikg
i komunikacjg, Hunzowie zaczeli zy¢ wygodniej i dostat-
niej, ale z dnia na dzien utracili odpornos¢, zaczeli zapa-
dac na infekcje oraz znane nam choroby cywilizacyjne.
Ich szczesScie i spokdj zostaty zaktécone przez zanie-
czyszczone powietrze i wszechobecny stres.

Rzeczywistos$¢ XXI w. dowodzi, ze zycie bez poczu-
cia niepokoju i napiecia jest dzis niemal niemozliwe.
Z danych ogtoszonych przez NIK w 2019 r. wynika, ze
w 2017 r. zarejestrowano najwyzszg od kilkunastu lat
liczbe chorych na astme i ostre napady kaszlu (byto
ich 0 60 proc. wiecej nizw 2016 r.), znacznie pogorszyt
sie tez stan chorych na niedokrwienie i zaburzenia
rytmu serca oraz ciezkie choroby ptuc spowodowane
wysokim stezeniem smogu. Ekonomiczne skutki przed-
wczesnych zgondw majgcych zwigzek z zanieczyszczo-
nym powietrzem oszacowano w WHO na poziomie az
12,9 proc. PKB.

Walczac ze smogiem, walczymy wiec o jakos¢ tego,
czym bedziemy oddychac i co zadecyduje o psycho-
fizycznym zdrowiu nastepnych pokolen. Systemowa
likwidacja smogu moze jednak trwac latami.

A co mozemy zrobic¢ juz dzisiaj? Uczyc¢ sie oddychac
Swiadomie. Ogdélny wzorzec prawidtowego odde-
chu zaktada, ze gtebszy wdech powinien trwac okoto
pieciu sekund, a wydech - okoto osmiu sekund, czyli
prawie dwa razy dtuzej. Kilkanascie minut takich
¢wiczen kazdego poranka szybko wzmocni automa-
tyzm, utatwiajgc oddychanie w sytuacjach kryzyso-
wych, przy podwyzszonym zapotrzebowaniu na tlen.
Gtebszy oddech pomoze pokona¢ nagte zagrozenia
i utatwi wychodzenie z dtugotrwatego stresu.

Spacerujmy wsréd drzew tak dtugo, jak
klimat na to pozwala — drzewa i domowe
rosliny oczyszczajg powietrze. Gdy pogoda
nie sprzyja przechadzkom, stwérzmy
zdrowy mikroklimat w pomieszczeniach,
gdzie spedzamy czas. Cwiczenia odde-
chowe w towarzystwie olejkéw eterycz-
nych, oczyszczajgcych powietrze z toksyn
i mikrobdw, znaczaco pogtebiajg oddech,
utatwiajac dostep do catej gamy przyjem-
nych emociji.

Monika Jucewicz
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GLOWKA PRACUJE

Mozg. Nasze centrum dowodzenia. Doce-
niamy jego mozliwosci najczesciej dopiero
wtedy, gdy zaczynajg szwankowa¢ nam
pamiec i funkcje poznawcze. Mozemy
jednak temu przeciwdziata¢, ¢wiczac mézg.
Trenowac tak, jak trenuje sie miesnie.

marcu Swiat nauki zelektryzowata informacja

o badaniach, ktére wykazaty, ze mézg jest zdolny
tworzy¢ nowe komorki nerwowe nawet po dziewiec-
dziesigtce. Wczedniej uwazano, ze w pewnym momen-
cie traci on te zdolnos$¢ i nie dos¢, ze nie ma mowy
o nowych komoérkach, to wrecz maleje liczba tych,
ktére mielismy.

Aby jednak to sie zadziato i nowe komorki powstaty,
musimy pobudzaé¢ moézg. Szczegblnie dobrze robi
mu aktywnos¢ fizyczna. Endokrynolozka, dr Nicole
Spartano z Uniwersytetu Bostonskiego, ktéra wraz
z grupg kolegdw przeanalizowata 2345 skanéw zawar-
tosci czaszek dojrzatych ludzi w poszukiwaniu zalez-
nosci miedzy zdrowym ruchem a objetoscig moézgu,
zaleca jakakolwiek aktywno$¢, byle regularng. Cwicze-
nia fizyczne mogg spowolni¢ kurczenie sie mézgu,
ktére u os6b po szesc¢dziesigtce corocznie postepuje
0 0,2 proc. Ruch wptywa na powiekszanie sie hipo-
kampu, ktory jest odpowiedzialny za pamie¢, za ucze-
nie sie oraz zachowanie réwnowagi. Intensywnos¢
nie jest istotna - mozna biega¢ albo prostu regularnie
spacerowac. A w ogble najlepiej jest uczyc¢ sie krokow
tanecznych - taniec okazuje sie najlepszym treningiem
dla mézgu.

Posrod innych aktywnosci sktaniajgcych mozg
do rozwoju nowych neuronéw wysokg skutecznos¢
ma nauka jezykéw obcych. Zalecana jest tez medyta-
Cja, ktora - jak wykazaty badania - zwieksza ilos¢ istoty
szarej w kilku obszarach mézgu i moze odmtodzic¢
g0 nawet o 25 lat.

Warto rowniez gra¢ na instrumentach, uprawiac ogrod-
nictwo i socjalizowac sie. Samotnos¢ jest nie tylko
problemem spotecznym, ktéry dotyka masowo ludzi
starszych, lecz takze czynnikiem odpowiedzialnym
za rozwdéj demencji. Z badan przeprowadzonych
w 2012 r. wynika, ze odosobnienie odpowiada za ten
proces az w 65 proc.

Dlatego warto korzysta¢ z bogatej oferty warsztatéw
i zajec¢ dla seniorow, ktore odbywajg sie w Warsza-
wie. Podczas Warszawskich Dni Seniora bedzie mozna
znalez¢ cos dla siebie.

Aleksandra Laudanska
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POKOLENIA - Wrzesien 2019

W tym numerze POKOLEN informator inny niz
zazwyczaj, bo skupiony na tegorocznych Warszaw-
skich Dniach Seniora. Koncerty, wystawy, potan-
céwki, projekcje filmowe, prelekcje dotyczace
profilaktyki zdrowotnej, zajecia sportowe, spacery
- bedzie sie dziato! Instytucje publiczne, organizacje
pozarzadowe i prywatni przedsiebiorcy oraz m.st.

Warszawa przygotowali ponad 400 propozycji.

WARSZAWSKIE

DNI

Gléwne imprezy Warszawskich Dni Seniora:

CO:
GDZIE:
KIEDY:

WSTEP:

CO:
GDZIE:
KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

2019

11l Warszawska Olimpiada Senioréw
Osrodek ,Polonia”, ul. Konwiktorska 6

28.09, godz. 10.00-15.00
bezptatny

Jarmark Kreatywnosci
Ogrod Saski

29.09, godz. 11.00-16.00
bezptatny

Polecamy:

Dzien Seniora - warsztaty perkusyjne

Drum Academy, Al. Jerozolimskie 117,
www.drumacademy.pl, info@drumacademy.pl

28.09, godz. 16.00
bezptatny, obowigzujg zapisy

Piknik rodzinny Pozegnanie lata

plac przed Bazylikg Najswietszego Serca Jezuso-
wego, ul. Kaweczynska 53, Praga-Pétnoc,

21.09, godz. 11.00-21.00

i 22.09, godz. 10.00-18.00

bezptatny

Techniki pamieciowe dla senioréw

Krotki wyktad potgczony z warsztatem przezna-
czony dla senioréw, ktérzy chcg dowiedziec sie,
co zrobi¢, zeby zwiekszy¢ sprawnos¢ umystu.
Akademia Pamieci. Warsztat Warszawski,

pl. Konstytucji 4, www.akademiapamieci.p/
21.09, godz. 11.00

bezptatny

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

Co, gdzie, kiedy?

Milonga - impreza taneczna

Stowarzyszenie Tanga Argentynskiego

»La Mirada"” oraz DOK Ursynéw zapraszajg

na MILONGE.

Na poczatku instruktorzy poprowadzg lekcje
kroku podstawowego, a po niej wszyscy zatan-
czymy tango argentynskie.

Dzielnicowy Osrodek Kultury Ursynéw,
ul. Kajakowa 12b, www.dokursynow.p!

21.09, godz. 18.00-21.00
bezptatny

Gimnastyka w wodzie dla seniorow

Osérodek Sportu i Rekreacji Dzielnicy Srédmie-
Scie, ul. Polna 7a, www.osir-polna.p!

21.09, godz. 9.00,
22.09, godz. 10.00
28.09, godz. 9.30

5zt

Rejsem po Wisle - film Rejs z oprowadzaniem
tematycznym

Pokaz kultowej komedii Rejs poprzedzony
oprowadzaniem po wystawie gtéwnej Muzeum
Warszawy szlakiem obiektow zwigzanych

z Wista.

Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta
28/42, www.muzeumwarszawy.pl!

22.09, godz. 13.00
bezptatny

Spotkanie z taoistycznym tai chi

Cwiczenia sa wykonywane przez cate ciato,
angazuja sciegna, stawy, tkanke taczna

i organy wewnetrzne. Praca nad poszczegél-
nymi ruchami pod kierunkiem akredytowa-
nego instruktora przyczynia sie do poprawy
réwnowagi i postawy, wyciszenia i uspokojenia
umystu.

Stowarzyszenie Taoistycznego Tai Chi w Polsce,

ul. Broniewskiego 59A, www.taichi.pl,
info@taichi.pl

23.09, godz. 11.00-13.00
bezptatny

Wzorcowe Mieszkanie Seniora

Celem inicjatywy jest pokazanie istniejgcych
produktéw i rozwigzan projektowych wnetrz
pozwalajgcych osobom starszym na jak najdtuz-
sze pozostanie samodzielnymi mimo rosnacych
wraz z wiekiem niedomagan.

Fundacja ,Mimo wieku”, ul. Wrzeciono 2/71,
www.mimowieku.pl,

23.09, godz. 10.00-16.00
bezptatny
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WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:
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CO:

GDZIE:

KIEDY:
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CO:

GDZIE:
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Fitness dla senioréw

Zajecia prowadzone pod okiem wykwalifiko-
wanego trenera, specjalnie dobrany zestaw
¢wiczen, dla oséb chcacych poprawic swoje
samopoczucie, wzmocni¢ poszczegélne grupy
miesniowe oraz poprawi¢ sprawnos¢ fizyczna.
Osrodek Wsparcia dla Senioréw nr 2, Osrodek
Pomocy Spotecznej Bielany, ul. Wrzeciono 5a,
www.opsbielany.waw.pl

23.09, godz. 15.00

bezptatny

Kreatywni wolontariusze Akademii Lideréw
60+ (prezentacja mikroprojektéw)

W ramach Akademii Lideréw 60+ powstato

14 mikroprojektéw opracowanych przez uczest-
nikéw - wolontariuszy. Cztery z nich bedg
prezentowane w ramach WDS. S3 to prezentacje
warsztatowe z udziatem publicznosci.

Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
»Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b

23.09, godz. 12.00-14.00
bezptatny

Trening interwatowy

Zapraszamy wszystkie kobiety do klubu Mrs.
Sporty. Koncepcja treningowa zawiera zréznico-
wany trening sitowo-wytrzymatosciowy dla pan
w kazdym wieku. Nie ma znaczenia, czy dopiero
zaczynasz swojg przygode ze sportem, czy
jeste$ doswiadczong sportsmenka - odpowied-
nio dopasujemy ¢wiczenia do Twoich potrzeb

i celéw.

Mrs. Sporty Saska Kepa, ul. Saska 105,
www.mrssporty.pl/club/warszawa-saska-kepa/
24.09, godz. 10.00

bezptatny

Oprowadzanie po wystawie Strajk:

Kdthe Kollwitz, Hito Steyerl, Keren Donde

Zacheta - Narodowa Galeria Sztuki,
pl. Matachowskiego 3, www.zacheta.art.pl

24.09, godz. 12.15

bezptatny

Praska Ferajna - warszawscy przewodnicy
Spacer Dawna ulica Dtuga

ul. Dtuga 52 (rég ul. Bohateréw Getta - naroznik
Arsenatu)

25.09, g, 11.00
napiwek, www.PraskaFerajna. WAW.PL
Praska Ferajna - warszawscy przewodnicy

Spacer Legendarnqg Zgbkowskg do dawnego
Monopolu

ul. Zgbkowska 2 (rég ul. Targowej)

26.09, godz. 11.00
napiwek, www.PraskaFerajna. WAW.PL

Spacer w Parku Rzezby w Krélikarni

Muzeum Rzezby im. Xawerego Dunikowskiego,
Oddziat Muzeum Narodowego w Warszawie, ul.
Putawska 113a, www.krolikarnia.mnw.art.pl

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

26.09, godz. 12.00
bezptatny

Dojrzali Wspaniali zapraszaja na wspélne
ogladanie wystawy Nigdy wiecej. Sztuka prze-
ciw wojnie i faszyzmowi w XX i XXI wieku

z filozofem Adrianem Krupa

Muzeum Sztuki Nowoczesnej w Warszawie,
Muzeum nad Wistg, Wybrzeze KoSciuszkow-
skie 22

26.09, godz. 16.00
2zt

Fantastyczna biografia

- warsztaty dla senioréw

Warsztat pedagogiczno-teatralny, podczas
ktérego sprobujemy przyjrzec sie wtasnym
wspomnieniom i biografiom z niesamowitej
perspektywy i stworzy¢ biografie fantastyczne.

STUDIO teatrgaleria, pl. Defilad 1,
www.teatrstudio.pl
26.09, godz. 16.00

bezptatny, zapisy tel.: 22 656 69 41

Praska Ferajna - warszawscy przewodnicy
Spacer Anegdoty Krakowskiego Przedmiescia

Krakowskie Przedmiescie 4 (r6g ul. Oboznej,
niedaleko pomnika Kopernika)

27.09, godz. 13.00
napiwek, www.PraskaFerajna. WAW.PL

Praski blues - koncert XXVI edycja

Ideg imprezy jest prezentacja réznych gatunkéw
bluesa, granych i $piewanych przez szerokie
grono warszawskich muzykéw hotdujacych tej
muzyce i dobrze sie w niej czujgcych.
Poszczegblne koncerty poprowadzi red. Zbyszek
Jedrzejczyk.

Centrum Promocji Kultury w Dzielnicy Praga-
-Potudnie, ul. Podskarbinska 2, www.cpk.art.p/
27.09, godz. 19.00

bezptatny

Lesna kuchnia dla zdrowia - warsztaty

Lasy Miejskie Warszawa Centrum Edukacji
Przyrodniczo-Lesnej, ul. Rydzowa 1a, www.lasy-
miejskie.waw.pl, edukacja@lasymiejskie.waw.pl,
tel.: 506 395 592

28.09, godz. 13.00
bezptatny, obowigzujg zapisy

Seniorwizacje - teatr

JesteSmy pierwszg w Polsce grupa miedzypoko-
leniowa, t3czacg energie mtodosci i dojrzatosci.
Jak dwa smaki - rzeski i stodki. Jak supernowe
kosmiczne potaczenia. Te wyjatkowe potaczenia
gwarantujg niezwykte doznania.

Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
.Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b

28.09, godz. 16.00
bezptatny
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Stacjonarne punkty informacji
Warszawskich Dni Seniora:

BIALOLEKA

Centrum Aktywnosci Lokalnej,
Osrodek Pomocy Spotecznej Biatoteka, ul. Porajéw 14

Czynne: od 16.09 do 1.10, poniedziatek-czwartek,
godz. 8.30-19.00, piatek, godz. 8.00-16.00
Tel.: 22 403 59 57

MOKOTOW

Mokotowskie Centrum Integracji Mieszkancéw,
ul. Woronicza 44a

Czynne: 16 i 23.09, poniedziatki, godz. 13.00-14.00;
18 25.09, srody, godz. 13.00-14.00

Tel.: 22 443 67 70

PRAGA-POLUDNIE
Miejsce Akcji PACA 40, ul. Paca 40, sala nr 7

Czynne: 16 i 23.09, poniedziatki, godz. 13.30-14.30;
191 26.09, czwartki, godz. 13.30-14.30

Tel.: 22118 17 68

WLOCHY
Miejsce Aktywnosci Lokalnej we Wtochach,
ul. Rejonowa 6/8

Czynne: 18 i 25.09, sSrody, godz. 14.00-15.00;
19 i 26 wrzesnia, czwartki, godz. 16.00-17.00

Tel.: 2211511 05

WOLA

Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej,

ul. Nowolipie 25b

Czynne: od 16.09 do 1.10, poniedziatek-piatek,
godz. 10.00-16.00

Tel.: 22 838 34 96

ZOLIBORZ

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy nr 138,
Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Zoliborz,

ul. Broniewskiego 9a

Czynne: od 16.09 do 1.10, poniedziatek, Sroda-piatek,
godz. 11.00-19.00, wtorek. 8.00-16.00

Tel.: 22 633 90 80
Wiecej informacji: www.wds.orgodz.p/

www.senioralna.um.warszawa.p!
tel.: 19115

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.p!

z dopiskiem ,KALENDARIUM POKOLENIA".
Redakcja zastrzega sobie mozliwo$¢ wyboru.
Aktualne wydarzenia na stronie:
www.senioralna.um.warszawa.p!

Tu znajdziesz Warszawski Miesiecznik
Senioréw #POKOLENIA:

+ Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych,
ul. Niecata 2

+ Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

+ Urzedy Dzielnicowe: ul. Powstarcéw Slaskich 70,
ul. Modlinska 170, ul. Stefana Zeromskiego 29,
ul. Wisniowa 37, ul. Gréjecka 17a, ul. Grochow-
ska 274, ul. ks. Ignacego Ktopotowskiego 15,
al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 28, ul. Nowo-
grodzka 43, ul. Ludwika Kondratowicza 20,
pl. Czerwca 1976 r. 1, al. Komisji Edukacji Narodo-
wej 61, ul. Zeganska 1, ul. 1 Praskiego Putku 33,
ul. Klimczaka 4, al. Krakowska 257, Al. Solidarno-
$ci 90, ul. Juliusza Stowackiego 6/8

WYDARZENIA CAM ,,NOWOLIPIE"

ul. Nowolipie 25B
cAm

nowolipie

Szkolenie z komunikacji interpersonalnej dla
wolontariuszy placéwek i organizacji opiekun-
czo-leczniczych #wspierajdobrze

Szkolenie z komunikacji interpersonalnej obej-
muje m.in. takie tematy, jak rozwigzywanie
konfliktéw, budowanie kontaktu opartego na
dialogu i wzajemnym szacunku, ze szczeg6lnym
uwzglednieniem aktywnego stuchania.

Program szkoleri dedykowany jest wolontariu-
szom placéwek opiekunczo-leczniczych, zaan-
gazowanych w dobrowolng i bezptatng pomoc
osobom chorym i potrzebujgcym. Celem zajec
jest podniesienie kompetencji i wzmocnie-

nie wolontariuszy zaangazowanych w pomoc
osobom zaleznym. Program jest czescig miej-
skiego projektu ,Ochotnicy warszawscy” integru-
jacego dziatania wspierajace rozwéj wolontariatu
w stolicy.

Obowigzujg zapisy:
katarzyna.sztarbalo@camnowolipie.pl

CO:

GDZIE: sala warsztatowa 1.06, CAM ,Nowolipie”
KIEDY:  14.09, godz. 10.00-14.00

Superwizje dla wolontariuszy z organizacji
i placéwek opiekunczo-leczniczych
#wspierajdobrze
Superwizje to grupowe lub indywidualne spotka-
nia z doswiadczonym psychoterapeuta. Jest to
bezpieczna przestrzen, w ktérej wolontariusze
co: mogga przyjrzec sie wtasnemu doswiadczeniu
w pracy z podopiecznymi, swobodnie porozma-
wia¢ o swoim zaangazowaniu i trudnosciach.
Moga takze pracowac nad umiejetnoscig rozwia-
zywania konfliktéw i sytuacji kryzysowych.
Obowigzujg zapisy:
katarzyna.sztarbala@camnowolipie.pl
GDZIE: CAM ,Nowolipie”

19.09, godz. 17.30-20.30, 28.09,

KIEDY: " 50dz. 10.00-13.00
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GDZIE:
KIEDY:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

CO:

GDZIE:
KIEDY:
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Kreatywnie czytamy - spotkanie literackie
Zapraszamy na cykl spotkan o literaturze. Pierw-
sze poswigcone bedzie postaci Frankensteina.
Ksigzka Frankenstein Mary Shelley ta wzruszajaca
opowies¢ o potrzebie akceptacji, przyjazni i mito-
Sci. Przez lata zostata tak wypaczona przez rézne
ekranizacje filmowe, ze dla wiekszosci jej bohater
to monstrum, ktérego gtéwnym celem jest krzyw-
dzenie ludzi. Na spotkaniu chcemy powrdcic

do oryginatu, przy oczywistym zatozeniu, ze nie
kazdy uczestnik go przeczyta.

W trakcie wydarzenia przewidziany jest konkurs
z nagrodami!

Spotkanie otwiera wolontariacki projekt Kreatyw-
nie czytamy w CAM ,,Nowolipie” realizowany przez
Kreatywnie Kulturalnych. Celami projektu sg
promowanie mitosci do czytania ksigzek, zwiek-
szenie obecnosci kultury w zyciu spotecznym
oraz integracja miedzypokoleniowa.
Zapraszamy w przedostatnie soboty miesigca!
Kazde spotkanie poswiecone bedzie innej tema-
tyce.

klubokawiarnia CAM ,,Nowolipie”
21.09, godz. 11.30-13.30

Otwarte spotkanie z redakcjg miesiecznika
#POKOLENIA

Spotkanie z redakcjg Pokolen to okazja, zeby
poznac osoby, ktére tworzg Warszawski Miesiecz-
nik Senioréw, dowiedziec sie, jak powstaje maga-
zyn, podpowiedzie¢ tematy kolejnych artykutéw

i - by¢ moze - nawigza¢ wspotprace. Bedziemy
odpowiadac na pytania Czytelnikow i sami pytac
o ich zainteresowania i problemy, ktére warto
poruszy¢ na tamach pisma. Bedzie inspirujgco

i sympatycznie. Zapraszamy do klubokawiarni
CAM ,,Nowolipie”!

klubokawiarnia CAM ,,Nowolipie”
24.09, godz. 16.00-18.00

Dojrzali Wspaniali: Muzeum nad Wistg

w CAM ,,Nowolipie”

Na spotkaniu Jolanta Woch i Cezary Wierzbicki

z Muzeum Sztuki Nowoczesnej opowiedzg

o wystawie Nigdy wiecej. Sztuka przeciw wojnie

i faszyzmowi w XX i XXI wieku (30.08-17.11.2019),
zorganizowanej w 80. rocznice wybuchu Il wojny
Swiatowe;.

Wystawa pokazuje trzy historyczne momenty:
lata 30. XX w. i fotograficzny zapis tworzenia
najbardziej znanego obrazu antywojennego

- Guerniki Pabla Picassa; czasy komunizmu

w Polsce i wyniesienie antyfaszyzmu i pacy-
fizmu na sztandary podczas Ogélnopolskiej
Wystawy Mtodej Plastyki Przeciw wojnie - przeciw
faszyzmowi w ramach V Swiatowego Festiwalu
Mtodziezy i Studentéw w 1955 r., oraz dzisiejsze
podejscia do faszyzmu, przywotywane w kontek-
Scie wspotczesnych narracji rasistowskich, anty-
kobiecych i przemocowych.

klubokawiarnia CAM ,,Nowolipie”
24.09, godz. 12.00-13.00

CO:

GDZIE:
KIEDY:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

Szkolenie z asertywnosci dla wolontariuszy
placéwek i organizacji opiekunczo-leczniczych
#wspierajdobrze

Szkolenie z asertywnosci obejmuje m.in. takie
tematy, jak budowanie relacji wolontariusz -
osoba chora, z niepetnosprawnoscia lub nara-
zona na wykluczenie spoteczne, w oparciu o aser-
tywnos¢, definiowanie praw wiasnych w relacji

z innymi, umiejetno$¢ odmowy i stawiania granic.
Program dedykowany jest wolontariuszom
placéwek opiekuriczo-leczniczych, zaanga-
zowanych w dobrowolng i bezptatng pomoc
osobom chorym i potrzebujgcym. Celem zajec
jest podniesienie kompetencji i wzmocnie-

nie wolontariuszy zaangazowanych w pomoc
osobom zaleznym. Program jest czescig miej-
skiego projektu ,,Ochotnicy warszawscy” integru-
jacego dziatania wspierajace rozwdj wolontariatu
w stolicy.

Obowigzujg zapisy:
katarzyna.sztarbala@camnowolipie.pl

sala warsztatowa 1.06, CAM ,,Nowolipie”

26.09, godz. 17.00-20.00

Wolontariackie Randewu - spotkanie

o wolontariacie, koncert i nauka tanca!
Zapraszamy na wyjatkowy pigtkowy wieczér

w CAM ,Nowolipie”!

Masz ochote na mate rendez-vous? Spotkanie

i potancowke do przedwojennych utworow

i standardoéw jazzowych?

Wolontariackie Randewu to wydarzenie, w trak-
cie ktérego bedzie mozna potanczy¢, nauczy¢ sie
nowych krokéw /indy hop (tarica swingowego)
oraz dowiedziec sie wiecej na temat wolonta-
riatu. W luznej atmosferze tzw. szybkich randek,
czyli kilkuminutowych rozméw przy stoliku,
bedzie mozna porozmawiac z koordynatorami
wolontariatu z programu dla wolontariuszy

z obszaru opiekunczo-leczniczego Wspieraj
Dobrze oraz z Punktu Wolontariatu Senioralnego.
Na koniec wieczoru do tanca porwie zespo6t
Warsaw Dixilanders, ktéry zagra standardy
jazzowe oraz przerébki polskich utworéw

z okresu przedwojennego i powojennego. Mile
widziany bedzie stroj z epoki!

klubokawiarnia CAM ,,Nowolipie”
27.09, godz. 17.00-21.00

Jarmark Kreatywnosci

Zapraszamy na stoisko BPiPS i CAM ,Nowolipie”,
na ktérym uzyskacie Panstwo informacje doty-
czace propozycji m.st Warszawy dla seniorow

i mozliwos$ci zaangazowania w wolontariat. Na
stoisku bedzie tez mozliwos¢ wziecia udziatu

w wielkoformatowej grze #POKOLENIA (to gra
planszowa wykonana w duzym formacie, w ktérej
uczestnicy sami stajg sie pionkami).

JARMARK KREATYWNOSCI jest uroczystym fina-
tem Warszawskiego Tygodnia Seniora, w ramach
ktérego seniorzy wezmg udziat w warsztatach,
spacerach tematycznych oraz konsultacjach

z zakresu obstugi nowych technologii i internetu.
Obowigzujg zapisy:
katarzyna.sztarbala@camnowolipie.pl

Ograéd Saski

29.09, godz. 11.00-16.00



WARSZAWA EKOLOGICZNA

Warszawska kranowka
— H20 na ekologiczny medal

Do mieszkancow stolicy, dzieki Miejskiemu Przed-
siebiorstwu Wodociggdw i Kanalizacji, codzien-
nie trafia ponad 350 min litréw uzdatnionej wody.
Pochodzi ona z dwéch niezaleznych zrédet - spod dna
Wisty oraz z Jeziora Zegrzynskiego. Zanim pojawi sie
w kranach warszawiakoéw, przechodzi wieloetapowy
proces uzdatniania, ktéry - jak to ma miejsce w przy-
padku wody ujmowanej spod dna Wisty - trwa nawet
50 godzin.

MPWIiK w ostatnich latach znacznie unowoczes$nito
wszystkie stacje uzdatniania wody, wyposazajac je
m.in. w ozonowanie posrednie i filtry weglowe czy
flotacje ciSnieniowg. W efekcie zapach i smak wody
ulegty znacznemu polepszeniu. Warszawska kranéwka
jest wodg $redniozmineralizowang. W jednym litrze
uzdatnionej wody znajduje sie okoto 10 mg magnezu
oraz 66 mg wapnia - biopierwiastkéw odpowiedzial-
nych za prawidtowe funkcjonowanie organizmu.

Na poczatku upalnego lata, w ramach projektu
pilotazowego, w Warszawie pojawity sie miejskie
zrodetka, co dodatkowo utatwia mieszkarncom dostep
do czystejiswiezejwody. Ich lokalizacje zostaty wybrane
na podstawie projektow zgtoszonych w budzecie
obywatelskim. Punkty swoim wyglagdem nawigzujg do
studni infiltracyjnej Gruba Kaska, ktéra znajduje sie
w nurcie rzeki. Spetniajg najwyzsze standardy jakosci,
sg bezpieczne, higieniczne, a zarazem komfortowe.
Wyregulowany strumien wody pozwala wygodnie
napic sie bezposrednio z kraniku, jak rowniez uzupetnic
bidon. Obstuga zrédetek jest niezwykle prosta - nadajg
sie zarowno dla dorostych, jak i dzieci. Ich projekt
byt tez konsultowany z petnomocnikiem prezydenta
m.st. Warszawy ds. dostepnosci, tak, by byty wygodne
dla 0s6b z niepetnosprawnosciami. Przy kazdym punk-
cie stojg rowniez specjalne miski dla zwierzat. Prosta
forma utatwia codzienne czyszczenie i dezynfekcje,
za ktérg odpowiedzialne jest Miejskie Przedsiebiorstwo
Wodociggdéw i Kanalizaciji.

Zrédetka z warszawska kranéwka
pojawity sie w nastepujacych lokalizacjach:

* pl. Na Rozdrozu / Al. Ujazdowskie
*  pl. Zbawiciela

*  pl. Konstytugji

*  pl. Trzech Krzyzy

+ ul. Nowy Swiat / ul. Smolna

+ ul. Bracka

+  pl. Grzybowski

+  Ogréd Saski

+ pl. Bankowy / ul. Senatorska

*  pl. Teatralny
. Krakowskie Przedmiescie

..
E =

. Czerniakowska / ul. Gagarina
*  pl. Unii Lubelskiej

+ ul. Warynskiego

+ ul. Nowowiejska / pl. Politechniki

+ ul. Emilii Plater na wysokosci Ztotych Taraséw
+ ul. Emilii Plater / ul. Pariska

* pl. Dgbrowskiego
« park Wielkopolski / ul. Wawelska

« ul. Marszatkowska / Al. Jerozolimskie
¢ ul. Marszatkowska / ul. Krélewska
¢ ul. Chtodna

+ al. Solidarnosci przy Urzedzie Dzielnicy Wola
+  pl. Mirowski / al. Jana Pawta Il
+ al. Solidarnosci / Muranéw

* ul. Anielewicza / al. Jana Pawta
« ul. Edelmana / Muzeum POLIN
¢ ul. Muranowska / ul. Andersa

*  przy Multimedialnym Parku Fontann

Zrodetka zasilane warszawskg kranéwka zostaty
rowniez zainstalowane w 250 publicznych placow-
kach oswiatowych. Dzieki temu uczniowie mogg gasic
pragnienie w dowolnym momencie, bez ograniczen,
a ich plecaki sg lzejsze, bo nie muszg juz zabiera¢ do
szkoty dodatkowych napojéw.

+ Lista szkot, w ktérych dostepne sa zrédetka:
https://www.mpwik.com.pl/download.
php?id=2417

+ Kompendium wiedzy na temat warszawskiej
kranéwki:
http://warszawskakranowka.pl/

. Zrédta:
https://www.mpwik.com.pl/view/-juz-s-pierw-
sze-miejskie-zrodelka-z-warszawsk-kranowk
https://www.mpwik.com.pl/view/warszawska-
-kranowka--—-mdry-wybor-w-szkole

Marzena Michatek
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WARSZAWSKA
OLIMPIADA

To juz trzecia edycja tego wydarzenia spor-
towego. Jest ono mtodszg siostrg Warszaw-
skiej Olimpiady Mtodziezy, ktéra w tym roku
odbyta sie po raz 48. i jest chyba, w skali
Europy, najwiekszg imprezag masowa orga-
nizowang dla mtodziezy w jednym miescie.
Warszawska Olimpiada Senioréw dopiero
zaczyna zdobywa¢ popularnos¢. Pierw-
sze zawody odbyty sie w 2017 r. i trudno je
nazwac¢ masowymi. Ubiegtoroczne zgroma-
dzity juz znacznie wiecej oséb i byty lepiej
przygotowane.

rogram Warszawskiej Olimpiady Seniorow obej-

muje rywalizacje sportowg w wybranych dyscypli-
nach olimpijskich: ptywaniu, bieganiu, pchnieciu kulg,
skoku w dal, strzelaniu z broni pneumatycznej i tuku,
a takze ergometry wioslarskie, brydz sportowy, szachy
czy tenis stotowy. Jest w czym wybierac! Zawody rozgry-
wane sg w trzech kategoriach wiekowych: 60-70 lat,
71-80 i powyzej 80.
Oprécz konkurencji sportowych mozna wzigé udziat
rowniez w rekreacyjnych (minigolf, pitkarzyki itp.).
Zawody, podobnie jak w latach ubiegtych, bedg rozgry-
wane na obiektach warszawskiej Polonii, ktéra dyspo-
nuje basenem, boiskiem, biezniami i salami sporto-
wymi. Olimpiada przebiegata dotgd w mitej atmosferze,
na ktorg liczymy tez w tym roku. Przychodzacych przy-
wita Kapela Praska, a konferansjerke poprowadzi
Bogdan Saternus - dziennikarz i prezenter sportowy.
Kazdy uczestnik otrzyma: plecak, koszulke, bandanke,
wode i talon na kietbaske.

Olimpiada rozpocznie sie o 10.00 defiladg zawodnikéw.
Dziata¢ bedzie tzw. Scena Seniora, wystapi gwiazda
Warszawskiej Olimpiady Senioréw, bedg zabawy,
konkursy i tance, a takze Miasteczko Zdrowego Seniora.
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Zapisy do startu w poszczegdlnych konkurencjach
bedg przyjmowane juz od 9.00. O 10.15 przewidziana
jest wspdlna rozgrzewka dla wszystkich zawodnikow.

Zdobywcy trzech pierwszych miejsc otrzymajg medale
i drobne upominki. W ubiegtym roku byty to pitki
do siatkowki. Nagrody bedg wreczane od 14.15. Wyniki
trzech pierwszych miejsc w konkurencjach sportowych
zaliczone beda do klasyfikacji druzynowej dzielnic.
Dzielnice, ktore zajma trzy pierwsze miejsca, otrzymajg
puchary.

Bratam udziat w dwéch poprzednich edycjach WOS
i musze przyznag, ze zabawa byta znakomita. Po latach
spedzonych na zawodach Warszawskiej Olimpiady
Mtodziezy, gdzie - jako trener i nauczyciel - prze-
zywatam starty moich mtodych zawodnikow, teraz
sama mogtam poczu¢ smak sportowej rywalizacji.
Mam cztery medale, ktérych zdobycie, w wieku mocno
emerytalnym, przyniosto mi wiele radosci.

Gorgco namawiam do wziecia udziatu w tym wydarze-
niu, kazdy znajdzie co$ dla siebie. Jesli nie czujesz sie na
sitach, by wzig¢ udziat w konkurencjach sportowych, to
mozesz po prostu mito spedzi¢ czas w wesotej atmos-
ferze i na Swiezym powietrzu. Wstep na impreze jest
bezptatny.

Warszawska Olimpiada Senioréw realizowana jest przy

wsparciu m.st. Warszawy. Organizatorem jest TKKF
Chomiczéwka.

Zawody odbeda sie 28 wrzesnia 2019 r., w godz.
10.00-15.00, na obiektach Polonii, przy ul. Konwik-
torskiej.

Bozena Borys

Absolwentka krakowskiej AWF, trener,
nauczyciel i sedzia sportowy. Autorka wielu
artykutow, podrecznikéw i programéw TV
propagujacych zdrowy tryb zycia. Wielbicielka
ptywania, tafca, narciarstwa, cheerleadingu
i gimnastyki sportowej. Prywatnie babcia
4 wnuczat.
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JEDZIEMY NAWYCIECZKE

W poprzednich numerach Pokolen pisalismy
o wielu miejscach w okolicach Warszawy, ktére
moga by¢ celem krotkich wypadoéw turystycz-
nych. Teraz czas na co$ nieco odleglejszego,
ale réwnie zachwycajacego. A wiec w droge!

Kazimierz Dolny nad Wista

Malownicze miasteczko i réwnie piekna okolica. Praw-
dziwa peretka na mapie Polski. Miejsce jest urokliwe
nie tylko ze wzgledu na zabytki, lecz takze bliskos¢
przyrody. Wista, wawozy niemal wchodzgce do miasta
i cudowne widoki z zamku - to atrakcje Kazimierza
Dolnego. Najlepiej przyjechac tu na weekend i samemu
przekonac sie, co jest wyjgtkowego w tym miescie.
Z miejsc, ktore warto tam zobaczy¢, najbardziej rozpo-
znawalnym jest brukowany renesansowy rynek z drew-
niang studnig na srodku. Otaczajg go zabytkowe kamie-
niczki, m.in. pochodzgce z XVIl w. kamienice pod Sw.
Mikotajem i Sw. Krzysztofem. Wiele os6b zaczyna zwie-
dzanie Kazimierza wtasnie tu, sg tez tacy, ktérzy na tym
zwiedzanie konczga. A szkoda, bo w miasteczku sg inne
piekne i ciekawe punkty, jak baszta z przetomu XlII i XIV
w. czy ruiny zamku wybudowanego na rozkaz kréla Kazi-
mierza Wielkiego. U ich stép ciggng sie biate spichlerze,
kamienice, kirkut. Mozna poptyng¢ statkiem po Wisle,
wejs¢ do jednej z galerii (Kazimierz Dolny od stuleci jest
siedzibg polskiego Swiata artystycznego), zjes¢ kazimie-
rzowskiego koguta.
To Swietne miejsce na krétki wypad, wdodatku tylko 75 km
od Warszawy i dojedziemy tam w godzine. Miasto
doskonate zaréwno na romantyczny wyjazd we dwoje,
jak i w wiekszym gronie. Posiada doskonatg baze hote-
lowa i gastronomiczng. Petno tu malowniczych knajpek,
kawiarenek, restauracji i barow.

Nieborow i Arkadia

W Nieborowie mozna zobaczy¢ najlepiej zachowang
rezydencje magnackg w okolicach Warszawy - patac
Radziwittéw wraz z ogrodem. Do 1945 r. nalezat do szla-
checkiej rodziny. Dzi$ miesci sie tu filia Muzeum Naro-
dowego.

W sasiadujacej Arkadii jest przepiekny romantyczny park
krajobrazowy, urzgdzony w 1778 r. przez ksiezng Helene
z Przezdzieckich Radziwittowg Od tamtego czasu nieomal
sie nie zmienit. Pomiedzy starymi drzewami obok stawu
i kanatéw ukryte sg urokliwe pawilony parkowe. Natra-
fimy tu na Swigtynie Diany, Dom Murgrabiego, Domek
Gotycki, Akwedukt czy Swigtynie Sybilli.

Samochodem z Warszawy najlepiej dojecha¢ trasg
A2 (zjazd: wezet Skierniewice). Podrdzujgc pociggiem,

nalezy dotrze¢ do towicza, nastepnie PKS-em w kierunku
Skierniewic, przez Arkadie, Nieboréw, Boliméw. Mozna
tez dojechac do Skierniewic, a potem PKS-em w kierunku
towicza przez Boliméw, Nieborow, Arkadie.

Od kwietnia do pazdziernika muzeum jest czynne codzien-
nie w godz. 10.00-18.00. Ceny biletéw sg zréznicowane
(od 2 do 22 zt) w zaleznosci od wieku oséb zwiedzajgcych
oraz obiektow, ktére zamierzajg zobaczy¢. W ponie-
dziatek - wstep wolny (z wyjatkiem dni Swigtecznych).

Ptock

Potozony na skraju stromej, bo 52-metrowej, skarpy
wislanej, z ktérej rozcigga sie malowniczy widok
na szeroko rozlane wody rzeki, ktéra ma w tym miejscu
prawie pottora kilometra szerokosci. Ptock jest jednym
z najstarszych polskich miast. W latach 1079-1138 byt
stolicg Polski i przez dtugi czas odgrywat istotng role
w skali kraju. Z tego powodu w miescie znajduje sie kilka
obiektéw o wyjgtkowej wartosci.

To idealna miejscéwka na weekend, petna uroku i atrak-
cji. Bazylika katedralna, skarbiec w Muzeum Diecezjal-
nym, kolekcja secesjiw Muzeum Mazowieckim, niedawno
otwarte Muzeum Zydow Mazowieckich, najstarsza szkota
w Polsce - Matachowianka - z pieczotowicie odrestauro-
wang dawng kolegiatg Sw. Michata i kolegium jezuickim,
Stary Rynek z ratuszem... To tylko niektére z miejsc, ktére
koniecznie trzeba zobaczy¢.

Warto wybra¢ sie tu catg rodzing, poniewaz takze
na dzieci czeka tu wiele niespodzianek, wsrdd ktérych
najwiekszg jest ogréd zoologiczny, przepieknie uloko-
wany na tarasach opadajgcych ku Wisle. Zyje w nim
ponad 3500 zwierzat.

Niewatpliwym atutem Ptocka jest tez bezposrednie
sasiedztwo rozlegtych laséw, jezior i rzek, co stwarza
idealne warunki dla turystyki pieszej i rowerowej, a takze
uprawiania sportow wodnych. Miasto otoczone jest
przez dwa parki krajobrazowe: Brudzenski na zachodzie,
przeciety rzekg Skrwa i wspaniatymi wawozami, oraz
Gostyninsko-Wtoctawski na potudniu, z lasami i kilku-
dziesiecioma jeziorami, wokét ktérych skupionych jest
wiele osrodkéw wypoczynkowych.

towicz

Odkryjcie z nami towicz! Miasto, ktore z pewnoscig was
zachwyci, lezy ok. 85 km od Warszawy. Zaledwie godzina
wystarczy, by pociggiem z Dworca Centralnego prze-
nies¢ sie w czasie i znalez¢ w sielskim zakatku petnym
pieknych zabytkow. Cho¢ posiadajacy prawa miejskie
od Xl w. towicz kryje perty architektury barokowej
i urbanistyczne smaczki, wiele oséb kojarzy go z folklo-
rem, stynnymi towickimi pasiakami i wycinankami.

towicz, podobnie jak w Bonn i Paryz, posiada tréjkatny
rynek. W miasteczku nad Bzurg znalez¢ mozna praw-
dziwe cuda: katedre z pierwszej potowy XVII w., bogato
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zdobiong, zwang mazowieckim Wawelem, kosciot pija-
row o wspaniatej falujgcej fasadzie, zamienione na
szkoty dawne klasztory dominikandw i jezuitéw (takze
barokowe), wreszcie zbudowany na planie piecioboku
gmach seminarium duchownego ksiezy misjonarzy (dzis
siedziba miejskiego muzeum).

Rogow

W Rogowie najstynniejsze jest Arboretum SGGW - miej-
sce, w ktérym uprawia sie i bada drzewa oraz krzewy.
Zajmuje 53 hektary i jest jednym z najwiekszych tego
typu ogrodéw w Polsce oraz najlepszych placéwek
w naszej czesci kontynentu. Potozony wsréd laséw ogréd
charakteryzujg liczne kolekcje roslin - od egzotycznych
i tropikalnych po wystepujace lokalnie. Mocno popu-
larne jest alpinarium, park poswiecony wytgcznie gatun-
kom rosngcym na skatach. Posréd strumieni, w malow-
niczym otoczeniu rosng tu kwiaty i krzewy wystepujgce
zwykle w wysokich gérach.

Odlegtos¢ od Warszawy wynosi okoto 100 km. Istnieje
kilka mozliwosci dojazdu do ogrodu. Najtatwiej samo-
chodem. Arboretum potozone jest okoto 1,5 km od trasy
nr 72 £6dz - Rawa Mazowiecka. Mozna réwniez wybrac
sie pociggiem. Na stacji Rogoéw zatrzymujg sie tylko
pociggi osobowe relacji £6dz Fabryczna - Skierniewice.
Dojscie ze stacji do ogrodu zajmuje okoto 15 min.

Od maja do wrze$nia w dni robocze obiekt mozna zwie-
dzac¢ w godz. 7.00-18.00; w soboty, niedziele i Swieta
w godz. 10.00-20.00. Cena biletéw wstepu: 10 zt -
normalny, 6 zt - ulgowy (osoby niepetnosprawne, ucznio-
wie, studenci, emeryci oraz rencisci).

Sochaczew

W Sochaczewie warto zobaczy¢: ruiny Zamku Ksigzat
Mazowieckich, budynek sochaczewskiego ratusza wznie-
siony w latach 1825-28, hale targowe wybudowane
w latach 1828-33, pochodzacy z konca XIX w. dworzec
PKP oraz wiele innych zabytkéw. Mozna tez odwiedzic¢
inne ciekawe miejsca, takie jak Muzeum Kolei Waskoto-
rowej ze zbiorem kilkudziesieciu nietypowych pociggoéw,
lokomotyw, wagondéw, drezyn (np. salonka generata
Jaruzelskiego, specjalny pojazd wykonany dla marszatka
Jézefa Pitsudskiego czy wagon Koziotka Matotka).
W muzeum poznamy historie kolei waskotorowej oraz
zobaczymy wiele eksponatéw zwigzanych z kolejnic-
twem. Sporg atrakcjg jest mozliwos¢ przejazdzki pocia-
giem retro (Muzeum Kolei Waskotorowej od kwietnia do
pazdziernika organizuje wycieczki kolejkg waskotorowa,
ktorej trasa wiedzie przez Puszcze Kampinoska).
Muzeum czynne jest od wtorku do niedzieli w godz.
10.00-15.00 (w poniedziatki i dni Swigteczne - nieczynne).
W Srody wstep jest bezptatny, w pozostate dni bilet
normalny kosztuje 12 zt, a ulgowy - 6 zt.

Sochaczew oddalony jest od Warszawy o 60 km, ale
tatwo mozna tam dojechac pociggiem.
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Puttusk

Puttusk nalezy do najlepiej zachowanych dawnych miast
na Mazowszu. O jego bogatej historii sSwiadczy wiele
cennych zabytkéw. Miejscowos¢ jest dumna z najdtuz-
szego brukowanego rynku w Europie (400 m). Na srodku
znajduje sie ratusz - obecna siedziba wtadz miasta.
Catos¢ otaczajg kamieniczki z XVIII i XIX w.
Najcenniejszym zabytkiem jest gotycko-renesansowa
kolegiata Najswietszej Marii Panny, ale warto zwiedzic¢
tez dzwonnice, wieze dawnego ratusza gotycko-rene-
sansowego czy Zamek Dom Polonii, dawng siedzibe
biskupow ptockich.

Radziejowice

Wie$ w powiecie zyrardowskim, nad rzeka Pisig Gago-
ling. Gtéwnym zabytkiem jest zesp6t patacowo-parkowy,
ktory tworzg obecnie: klasycystyczny patac, neogotycki
zameczek, zrekonstruowany w latach 80. XX w. dworek
modrzewiowy, domek szwajcarski, dawna kuznia i park
ze stawem. Obok stawu, na wyspie, zlokalizowany jest
murowany mtyn bedacy replikg budynku drewnianego,
wykonang w latach 70. XX w. Ponadto we wsi znajduje sie
klasycystyczny kosciét miejscowej parafii wraz z dzwon-
nica i plebaniag z 1820 r. Najwiekszg atrakcjg zespotu pata-
cowego jest zadbany park, w ktorym w letnie weekendy
organizowane sg rozmaite imprezy. Przez wies przebie-
gajq takze zabytkowe aleje lipowe, pomniki przyrody.
Patac w Radziejowicach jest miejscem, w ktérym ekspo-
nowany jest najwiekszy zbior prac J6zefa Chetmonskiego
- ponad 40 obrazéw malarza. Wystawa czynna jest
codziennie: poniedziatek-pigtek w godz. 10.00-15.00,
sobota i niedziela w godz. 10.00-17.00. Zwiedzanie
rozpoczyna sie o kazdej petnej godzinie w grupach nie
wiekszych niz 25 oséb. Bilety: 10 7 zt.

Mata Wies

Patac w Matej Wsi niedaleko Groéjca nalezy do najpiekniej-
szych przyktadéw architektury rezydencjonalnej epoki
klasycyzmu. Jest zabytkiem mato znanym, ale warto
go odwiedzic.

Znakomicie zachowane wnetrza sg ozdobione przez
wysokiej klasy malowidta na scianach i sufitach. Patac
powstat w latach 1783-86, nalezat do rodzin Walickich,
Zamoyskich, Lubomirskich i Morawskich. Budowle otacza
30-hektarowy park ze stawem i rodzinnym mauzoleum.
Latem park pieknieje od 3000 kwitngcych krzewéw réz
w ogrodzie francuskim.

Zwiedzanie tylko z przewodnikiem w soboty i niedziele

od 15.00 po wczesniejszej rezerwacji.
Halina Molka

Doktor nauk ekonomicznych, politolog, specjalista
stosunkéw miedzynarodowych, dziennikarz. Pasjo-
nuje jg problematyka senioralna. Dziata w Bemow-
skiej Radzie Senioréw. Uwielbia taniec. W zyciu kieruje
sie zasada Epikura, greckiego filozofa: Nie mozna zy¢
szczesliwie nie zyjgc godnie, moralnie i uczciwie.




AKTYWNIE

Wczasy od samotnosci

Warszawscy seniorzy swietowali wtasnie zakoncze-
nie Il turnusu ,Wczaséw dla senioréw”, ktére od lat
odbywajg sie w Rodzinnych Ogrodach Dziatkowych
Koto Il przy ul. Dywizjonu 303. Projekt ten, dofinan-
sowany ze srodkéw Dzielnicy Wola m.st. Warszawy,
zaistniat takze dzieki wspétpracy z Caritas Archidie-
cezji Warszawskie;j.

Kazde takie... dwa tygodnie aktywnosci i wypoczynku
wsrod zieleni to dla seniordw okazja do wyjscia z czterech
scian. Ucieczki od samotnosci, trosk dnia codziennego.
Bo czasami nie trzeba wcale daleko wyjezdzac, by nabrac
energii i poczuc sie jak na wczasach. | jest to mozliwe
nawet w stolicy - méwi poset Michat Szczerba, ktory na
zakonczenie Il turnusu przynidst ulubione, nie tylko
przez seniorow, wolskie pgczki.

Woczasy na dziatkach to bardzo atrakcyjna forma wypo-
czynku dla oséb starszych. W ogrodach dziatkowych
nie ma ttumodw, panujg cisza i spokdj oraz niezwykle
przyjacielska atmosfera. Organizatorzy zapewniajg
kuracjuszom trzy positki dziennie, opieke lekarska,
imprezy kulturalno-artystyczne, na ktoérych goszcza
eksperci, zielarze czy instruktorzy kultury fizyczne;j.

Bywalcéw wczasow na dziatkach przybywa z roku na
rok i juz wkroétce Rodzinne Ogrody Dziatkowe na Kole
nie bedg w stanie pomiesci¢ wszystkich chetnych.
Seniorzy czekajg wiec, az inne dzielnice wtgcza sie w te
wyjagtkows inicjatywe.

Jak sprawnie i skutecznie zagtosowac na wybrane projekty

Fot. Mirostaw
Starzynski

w budzecie obywatelskim (partycypacyjnym)

+ COTO JEST BUDZET OBYWATELSKI?

Budzet obywatelski, zwany partycypacyjnym, to ta czes¢
budzetu miasta, o ktérej mozemy decydowac wszyscy. Warsza-
wiacy juz od pieciu lat wymyslajg i zgtaszajg projekty, a nastep-
nie wybieraja w gtosowaniu te, ktére zostang zrealizowane.
W ten spos6b wspdlnie decydujg o tym, co powstanie w ich
najblizszej okolicy, dzielnicy lub catej Warszawie. Uczestnic-
two w budzecie obywatelskim to Swietna okazja, zeby razem
z innymi postanowi¢, jak zmieni sie stolica.

*  JAK GLOSOWAC?
Gtosowanie na pomysty w budzecie partycypacyjnym bedzie trwato
od 6 do 23 wrzesnia 2019 r. Mozna gtosowa¢ na dwa sposoby:

1. Internetowo na stronie: app.twojbudzet.um.warszawa.pl.
Podstawg weryfikacji gtosu oddanego elektronicznie jest
m.in. numer PESEL mieszkanca, a nie jego adres e-mailowy.
Seniorzy, dzieci badZ inne osoby nieposiadajgce swojego
adresu e-mail (ktéry jest konieczny do oddania gtosu
ze wzgledu na przychodzacy na niego link aktywacyjny)
mogga skorzystac ze skrzynki e-mailowej dzieci, wnukéw czy
w przypadku oséb matoletnich - rodzicéw.

Pamietajmy, ze spora czes¢ senioréw nie postuguje sie inter-
netem lub robi to w bardzo waskim zakresie. Wielu z nich nie
posiada wtasnej poczty elektronicznej. Zniechecac tez moze
przesledzenie 200 projektéw miejskich i okoto 100 dzielni-
cowych. Dlatego warto zwréci¢ sie w tej sytuacji do dzieci
czy wnukéw posiadajgcych smartfon.

Baza projektow zgtoszonych do budzetu partycypacyjnego
znajduje sie na stronie: https://app.twojbudzet.um.warszawa.
pl/projekty?regional=1. Nie trzeba analizowa¢ wszystkich!

Dzieki zamieszczonym na stronie filtrom mozemy przeana-
lizowac tylko te pomysty, ktére nas interesuja, np. w danej
dzielnicy, czy te, ktére dotyczg konkretnej grupy docelowej,
np. senioréw. Warto takze poprosi¢ dzieci i wnuki, by wsparty
glosowaniem projekty senioralne.

2. Papierowo - przychodzac do wybranego urzedu dzielnicy
i wrzucajac do urny wypetniong karte do gtosowania.

UWAGA! Gtosowac papierowo mozna tylko osobiscie, okazu-
jac dowdd osobisty lub inny dokument ze zdjeciem. Papie-
rowe karty do gtosowania beda dostepne w urzedach dzielnic,
mozna je tez bedzie wydrukowac ze strony www.twojbudzet.
um.warszawa.pl od pierwszego dnia gtosowania, czyli od
6 wrzesnia.

Ci, ktorzy ze wzgledéw zdrowotnych nie sg w stanie oddac
gtosu osobiscie i nie majg dostepu do internetu, mogg skorzy-
sta¢ z pomocy przedstawiciela Urzedu m.st. Warszawy, ktéry
odbierze od gtosujacego wypetniong karte w miejscu jego
zamieszkania. Chec skorzystania z takiej pomocy nalezy wcze-
$niej zgtosi¢, np. telefonicznie, koordynatorowi ds. budzetu
obywatelskiego - trzeba to zrobi¢ w odpowiedniej dzielnicy,
w terminie od 23 sierpnia do 15 wrze$nia 2019 r.

W gtosowaniu mozna wybrac¢ do 15 projektow w dowolnej

dzielnicy oraz do 10 projektéw na poziomie miejskim, nieza-

leznie od ich wartosci.

Niezbedne informacje na temat tegorocznej edycji budzetu

partycypacyjnego znajduja sie na stronie:

https://app.twojbudzet.um.warszawa.pl/site/about.
Marzena Michatek
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Seniorzy nie od parady!

W sobote, 24 sierpnia, odbyty sie VI Ogélno-
polska Parada Senioréw ,Dojrzali Wspa-
niali” i Piknik Pokolen. Z catej Polski zjechali sie
seniorzy, by barwnym pochodem przemaszero-
wac ulicamiWarszawy, a potem spedzi¢ wspdlnie
czas na pikniku. Impreza, w ktérej wedtug szacun-
kéw wzieto udziat nawet 15 tys. oséb, poka-
zata po raz kolejny, jacy wspaniali — energiczni,
pomystowi, kolorowi i radosni - sg polscy seniorzy.

N B - B A O N
Zawsze usmiechniety prezydent Pawet Rabiej maszerowat z grupa Po drodze panie chetnie fotografowaty sie z postem Michatem Szczerbg
warszawskich senioréw. - wielkim przyjacielem senioréw i oredownikiem ich praw.

Po dtugim spacerze ulicami miasta wszyscy
- dotarli na teren Uniwersytetu Warszawskiego,
Przemarsz byt bardzo kolorowy i wzbudzat pozytywne reakcje przechodniéw. gdzie odbyt sie Piknik Pokolen.
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- il - r =t - et
Na scenie gtéwnej prezentowali sie ...oraz grupa cheerleaderek 60+, Kulminacja imprezy byt koncert Krzysztofa

stylowi seniorzy... ktéra porwata publicznos¢. Krawczyka i jego zespotu, w ktérym artyste
wspierajq takze zona i cérka.

O 16.00 rozpoczeta sie potancowka,

Podczas pikniku mozna byto postucha¢ == ktérg poprowadzita D) WIKA.

najstynniejszej babci internetu, Beaty Boruckiej. Na stoisku Urzedu m.st. Warszawa, ktéry wspoétfinansuje Seniorzy wcigz mieli energie, zeby tanczy¢

Zatozycielka fanpage'a Mgdra Babcia moéwita o tym, impreze, rozdawane byty #POKOLENIA. i dobrze sie bawic.
jak dogadywac sie miedzy pokoleniami, Godzine pézniej stolik byt pusty.

szczegoblnie w kwestii wychowania wnukoéw.

Na matym dziedzincu odbywaty sie dyskusje z zaproszonymi
gos¢émi. Tu panel o zmianach w dojrzatym Zzyciu z udziatem
Marioli Bojarskiej-Ferenc, Ewy Foley i Hanny Samson.
Dyskusje moderowata Aleksandra Zbroja,

redaktorka ,Wysokich Obcasow” .

p I §

Duzym zainteresowaniem cieszyta sie
dyskusja o modzie i stylu z udziatem
Heleny Norowicz, Jana Adamskiego

i Tomasza Jacykowa, moderowana przez
Beate Tadle.

Fot. Agnieszka Kotodynska-Iglesias,
Aleksandra Laudanska

Naszg uwage zwrdcita projektantka i radna
Warszawy w jednej osobie, Agnieszka Wyrwat,
ktora zaprezentowata fragment swojej
najnowszej kolekcji inspirowanej Warszawa.

Tu razem z modelem, Maciejem Gruszczynskim. O to, zeby uczestnikom imprezy nie zabrakto wody do picia, zadbaty
Wodociggi Warszawskie. Warszawska kranéwka jest najlepszal
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30 CZerwca - 28 Lipca 2019

GODZ 1830

E XIXFestiwal __

Ogrody

SSS=Rstls Muzyczne -

- -

L =2 ~a B

Fot. Paulina Piertkowska

2 koncertow i projekcji dla doro-
55%ych w ciggu jednego miesigca,
przy czym 10 z nich wzbogaconych
ciekawymi rozmowami z go$¢mi zamko-
wych wieczoréw. Do tego cztery spotka-
nia muzyczno-edukacyjne dla dzieci.

To maraton dla melomanéw, ktéry od lat gromadzi
ttumy zwolennikéw i ubarwia warszawiakom lato
w miescie. Kto nie byt na festiwalu, niech zatuje,
bo na nastepny trzeba czekac caty rok. Tegoroczny
motyw przewodni brzmiat: Z biegiem Loary, a rzeka ta
byta bohaterem kilku muzycznych wieczoréw.

Festiwal odbywa sie na dziedzincu zamkowym,
w pieknym pawilonie koncertowym wyposazonym
w klimatyzacje i ogromny ekran, otoczonym wspa-
niatymi kompozycjami z krzewéw i bylin w petnym
rozkwicie - jak to w ogrodach. Na jego program skia-
dajg sie koncerty na zywo (tym razem byto ich piec)
oraz projekcje sfilmowanych oper, baletéw, wielkich
koncertow oraz filmy biograficzne poswiecone gigan-
tom Swiata muzycznego. Wszystko najwyzszej proby.
| wszystko poddawane ocenie warszawskiej widowni,
bo to ona wybiera laureatow festiwalu i najlepszego
honoruje nagrodag publicznosci w postaci Ztotej
Konewki. Wygranych zaprasza sie w kolejnym roku,
a uzyskanie biletu na to wydarzenie zwykle graniczy
z cudem.

Od lat organizatorzy zestawiajg po kilka produk-
cji baletowych z moskiewskiego teatru Bolszoj
z przedstawieniami baletéw lub oper z nowojorskiej
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i reeom@-Zamku

Krolewskim-
Za nami

Fot. Paulina Piernkkowska

Metropolitan Opera, pozwalajgc widzom porow-
na¢ maestrie taneczng i Spiewaczg obu wspaniatych
zespotéw.

Tym razem zobaczyliSmy Swiezutkie przedstawie-
nie (sezon 2018/2019) Traviaty Verdiego wystawione
tradycyjnie, przepieknie, ze scenografig i kostiumami
z epoki damy kameliowej i doskonatymi swiatowymi
gtosami. Pokazano tez Aide Verdiego (rowniez przed-
stawienie z 2018 r.) z naszg Anng Netrebko w roli
gtébwnej. Metropolitan Opera udostepnita ponadto
nigdy wczesniej niewystawiang w Polsce opere Pucci-
niego Dziewczyna z Dzikiego Zachodu. Bardzo podo-
bata sie naszej widowni, ale drugg z trzech nagrod
w konkursie na Ztotg Konewke przyznata jednak Aidzie
- wystawionej z rozmachem i z wielkim artyzmem.

Teatr Bolszoj udostepnit z kolei trzy balety, z ktorych
kazdy mogtby uzyskac - i to zastuzenie - nagrode
publicznosci. Dwa tegoroczne: Carmen - Suita Bizeta
i Pietruszke Strawinskiego, oraz Bajadere Minkusa.
Pokazano ponadto ubiegtoroczng Sylfide Schneitzhof-
fera. O tancu artystoéw z Bolszoj mozna by pisa¢ tomy.
Sa ponadklasowi. Tanczg tak, jakby nie dotyczyty ich
prawa fizyki. Dziesigtki piruetéw, nieprawdopodobne
skoki, niebywate duety.

Byt jeszcze film o cztowieku, ktérego do dzi$ nazywa
sie ,bogiem tanca” - o Wactawie Nizyrnskim. Produk-
cje nagrano w Hamburgu, tanczyli artysci tamtejszego
teatru pochodzacy z catego Swiata. Role tytutowsg
dostat Aleksandr Riabko. Nizynskiego (z pochodzenia
Polaka) uwaza sie bodaj za najwybitniejszego tance-
rza wszech czaséw, cho¢ z powodu rozwijajgcej sie
choroby skonczyt kariere w wieku zaledwie 30 lat.
O polskim balecie w tym kontekscie mowita podczas
tego wieczoru nasza primabalerina z lat 60. i 70.,
Bozena Kociotkowska, dzi$ prezes Fundacji Sztuki
Tanca.
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Fot. Paulina Pienkowska

Jednak tegoroczny 19. festiwal
miat inng szczegblng specjalnosc
- wielkie widowiska koncertowe.
Byto ich kilka i wszystkie nadzwy-
czajne. Po sfilmowanym koncercie
z Paryza spod wiezy Eiffla z 2018 r.
wydawato sie, ze to pewna Ztota
Konewka.

Ale kilka dni p6zniej pojawit sie
faktyczny zwyciezca festiwalu
- Amore - hotd mitosci, koncert
z Maastricht z 2018 r. prowadzony
przez André Rieu i jego Orkiestre
Johanna Straussa. To witasnie on
zostat nagrodzony przez warszaw-
ska publicznos¢ i bedzie powté-
rzony za rok.

Druga nagroda - jak juz wspomnieli-
Smy - to Aida z Metropolitan Opera.
Natomiast trzecia - koncert
Besame Mucho, nagrany w 2018 r.
w wiedenskim Konzerthausie
wystep Juana Diega Floreza. Jest

WARSZAWA KULTURALNA

on uznawany za czotowego tenora
lirycznego w Swiecie i... za gtow-
nego konkurenta Piotra Beczaty.
Spiewa znane nam doskonale z lat
50. i 60. melodie peruwianskie,
bolera i tanga oraz najpopularniej-
sze piesni latynoamerykanskie.

A koncerty na zywo? Odnotujmy: Big
Band Uniwersytetu im. F. Chopina
grat muzyke filmowg Komedy,
KuZzniaka i Matuszkiewicza,
Williamsa i innych; Spiewali Daniela
Ozdarska i tukasz Lipski. Janusz
Wawrowski grat na prawdziwym
stradivariusie z 1685 r. Stawomir
Zubrzycki dat koncert na instru-
mencie klawiszowo-smyczkowym
zbudowanym przez niego wedtug
projektu Leonarda da Vinciego.
Genialny Wtoch, zmarty 500 lat
temu, byt rowniez bohaterem
dwéch filmoéw stanowigcych probe
rozszyfrowania jego tajemnic.

klubokawiarnia CAM ,Nowolipie”
24.09, godz. 12.00-13.00

Rocznice te tworcy festiwalu powig-
zali z motywem przewodnim 19.
edycji, to jest Doling Loary, gdzie
da Vinci zostawit swoje slady pod
koniec zycia.

Na koniec odnotujmy, ze wyda-
rzeniu towarzyszyty #POKOLENIA.
Egzemplarze wytozone w pawilonie
kawiarnianym cieszyty sie sporym
zainteresowaniem. Bo przeciez
znaczgca czes¢ publicznosci festi-
walowej to seniorzy.

Dyrektor festiwalu, Ryszard Kubiak,
powiedziat nam:

Ogrody Muzyczne, zupetnie jak
te prawdziwe, kietkujg na wiosne,
a zakwitajq wszystkimi barwami
w lipcu kazdego roku. Juz od dzie-
wietnastu lat. Chce podziekowac
wszystkim warszawiakom, a szcze-
golnie seniorom Warszawy, za tak
licznq obecnos¢, wielkie wsparcie
i wyjgtkowq atmosfere serdeczno-
sci, jaka panuje w czasie festiwalu
na dziedziricu Zamku Krdélewskiego.
Tegoroczng edycje oceniam jako
nadzwyczaj udang. Mam nadzieje,
ze nastepna - jubileuszowa, bo
juz 20. - bedzie réwnie atrakcyjna
i ciekawa. Juz dzis zapraszam
senijoréw ze stolicy na 20. Ogrody
Muzyczne na Zamku Krdlewskim.
Do zobaczenia!

Proponuje pamieta¢ o tym zapro-
szeniu.

Jolanta Kroner

Wieloletnia dziennikarka prawna ,Rzeczpo-
spolitej” piszaca m.in. o ubezpieczeniach
spotecznych, legislacji i Trybunale Konstytu-
cyjnym; melomanka.

Zapraszamy do CAM ,,Nowolipie” na:

Spotkanie Dojrzali Wspaniali:
Muzeum nad Wistg w CAM ,,Nowolipie”

Na spotkaniu Jolanta Woch i Cezary Wierzbicki

co: z Muzeum Sztuki Nowoczesnej opowiedza
o wystawie Nigdy wiecej. Sztuka przeciw wojnie
i faszyzmowi w XX i XXI wieku (30.08 - 17.11.2019),
zorganizowanej w 80. rocznice wybuchu Il wojny
Swiatowe;.

cAm

nowolipie
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KUPUJEMY
SMARTFON

- poradnik dla poczatkujacych

O czym warto wiedzie¢,
wybierajgc smartfona - cz. |

Coraz wiecej osob dojrzatych oraz star-
szych decyduje sie na zakup smartfona
lub tabletu (czesto z kartg SIM, a wiec petnia-
cego funkcje telefonu), laptopa czy komputera
osobistego. Zrddta, z ktérych moze pocho-
dzi¢ tego rodzaju nabytek, bywajg rézne.
Najczesciej jest to zakup wynikajacy z checi
doréwnania mtodszym cztonkom rodziny
albo znajomym, lub z zyciowej potrzeby.
Sprzet dostajemy tez jako prezent — nowy
lub uzywany. Niestety, zwykle zwigzane jest
to zmniejszym lub wiekszym stresem. Dlatego
chcacym wiedzie¢ wiecej przedstawiamy
gars¢ uzytecznych informacji. Z doswiadcze-
nia wiadomo, ze sprzedawcy inaczej rozma-
wiajg z klientem, u ktérego wyczuwaja wyzszy
poziom wiedzy i Swiadomosci.
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Fot. Pexels

Cechy i parametry, jakie warto mie¢
na uwadze, przymierzajac sie
do wyboru smartfona:

Producent - ma wptyw na jakos¢, funkcjonalnos¢
i cene.

Rekomendacje: urzgdzenia czotowych producen-
tow sg drozsze, jednak - w rozsgdnych granicach
cenowych - warto wybrac sprzet sprawdzone;j
marki.

System operacyjny - zapewnia dziatanie urzg-
dzenia oraz umozliwia jego kontakt z uzytkowni-
kiem i oprogramowaniem. Duzg popularnoscia
cieszg sie smartfony i tablety z systemem opera-
cyjnym Android (jest podatny na modyfikacje).
Mniejszg - z systemem iOS (prostszy w obstudze,
ale mniej podatny na modyfikacje), a takze z syste-
mem Windows Phone (stopniowo wycofywany).
Generacja systemu informuje réwniez o okresie
produkcji, a w konsekwencji - wejscia na rynek
i mozliwosciach urzgdzenia.

Rekomendacje: warto przestrzegac zasady,
by system operacyjny nie byt starszy niz jedna,
ewentualnie dwie generacje od najnowszej.

Procesor i pamie¢ RAM - im nowoczesniejszy,
posiadajgcy wiekszg liczbe rdzeni i wyzsze czesto-
tliwosci pracy procesor, tym bardziej wydajny.
Podobnie, jesli chodzi o pamie¢ RAM - im wigksza
pojemnos¢, tym lepiej. W smartfonach preferuje
sie 4, a ostatnio 6 GB.
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Rekomendacje: poczatkujgcy i mniej wymagajacy
uzytkownicy moga zwraca¢ mniejszg uwage na te
parametry. Bardziej rygorystyczni klienci powinni
kupowac sprzet z wiekszg liczbg rdzeni, czestotli-
WO0S$Cig oraz pojemnoscia.

Pamieé wewnetrzna oraz obstuga kart pamieci
- istotne, gdy korzysta sie z wielu programoéw (apli-
kadgji), robi oraz przechowuje duzo zdjec i filmow.
Wspotczesne smartfony wyposazone sg w 64 lub
128, a nawet wiecej GB pamieci wewnetrznej.
Wieksza czes¢ urzadzen obstuguje takze dodat-
kowo karty pamieci. Zapewniajg one wigeksze
bezpieczenstwo i mobilnos¢ danych uzytkowych.

Rekomendacje: warto kupowac sprzet z wiek-
szymi pojemnosciami oraz z mozliwoscig korzy-
stania z kart pamieci, ale w rozsgdnych granicach
cenowych.

Rozmiar telefonu - przektada sie na wielkos¢
i czytelnos¢ ekranu oraz na wage i cene urzadze-
nia. Do niedawna standardem byty ekrany majace
okoto 5 cali. Obecnie dominujg ekrany o przekat-
nej okoto 6 lub nieco wiecej cali oraz z waskimi
ramkami obudowy.

Rekomendacje: wieksze gabaryty mogg sprawiac
ktopot w przenoszeniu. Takie urzgdzenia przewaz-
nie sg takze drozsze, ale jednak mimo wszystko
wygodniejsze w uzyciu.

Ekran - oprocz na wymiary (te wptywajg rowniez
na szybkos¢ roztadowywania baterii) warto zwro-
ci¢ uwage na technologie jego wykonania, ofero-
wang rozdzielczo$¢ oraz liczbe koloréw, zakres
jasnosci. Od tych parametréw bedg zalezaty
komfort i aspekt zdrowotny korzystania. Nalezy
pamietac, ze wysokiej jakosci ekran ma znaczacy
wptyw na cene urzadzenia.

Rekomendacje: z wymienionych wzgleddw,
w rozsgdnych granicach cenowych, warto zain-
teresowac sie wiekszym ekranem wyzszej jako-
$ci. W Sredniej pétce cenowej od paru lat stosuje
sie rozdzielczo$¢ 1920 x 1080 pikseli (Full HD).
W przypadku smartfondw taka rozdzielczo$¢
jest dla przecietnego uzytkownika zadowalajaca.
Ostatnio do gornej strefy stanéw $rednich zali-
czona zostata rozdzielczo$¢ 2220 x 1080 pikseli
(Full HD+).

Aparat(y) fotograficzny(e) - standardem sg dzi$
smartfony z bardzo dobrym aparatem tylnym -
gtéwnym (czesto podwdjnym, a hawet potréjnym
czy poczwoérnym) oraz dobrym aparatem przed-
nim. Rosngca jakos¢ aparatow przednich wynika
z mody na robienie tzw. selfie.

Rekomendacje: przydatnos¢ i moda na robienie
zdje¢ w réznych warunkach powodujg, ze (ponow-
nie: w rozsgdnych granicach cenowych) warto
kupowa¢ smartfona z wiekszg liczbg aparatow
z dobrymi parametrami. Pozwala to na wykonywa-
nie ciekawych fotografii w niekorzystnych warun-
kach. Przedziat rozdzielczoSci matryc aparatow
gtownych waha sie w dos¢ szerokich granicach,
poczawszy od 8, a skonczywszy na 20, a nawet
wiekszej liczbie megapikseli. Wysoka rozdziel-
czo$¢ nie gwarantuje jednak satysfakcji. Wazne
sg wartosci przystony. Rekomendowane, a jedno-
czesnie popularne wartosci przyston, to f/1,7-2,2.
Mniejsza wartos¢ pozwala robi¢ dobre zdjecia
w gorszym oswietleniu. W aparatach urzadzen
mobilnych za dobre wartosci przyston uwazane
sg mniejsze niz f/2,0. W drozszych spotyka sie
juz f/1,5.

Obstuga kart SIM (ewentualnie dual SIM) - stano-
wigcych tzw. modut identyfikacji abonenta.

Rekomendacje: karty dual SIM umozliwiajg korzy-
stanie z dwéch numeréw na jednym urzadzeniu.
Nie jest to jeszcze popularne.

Bateria (akumulator) - czas pracy na jednym tado-
waniu zalezy od wielu czynnikéw. Gtéwne to: wiel-
kos¢ ekranu i technologia jego wykonania, ener-
gooszczednosc¢ procesora, wersja systemu, liczba
uzywanych aplikacji oraz korzystanie z réznych
funkcji i ustug (np. Bluetooth, NFC, transmi-
sja danych, Wi-Fi itp.). Na szybkie roztadowanie
wptywa korzystanie z wymagajgcych aplikacji
(np. gier). Przyktadowo przegladanie Facebooka
powoduje kilkakrotnie szybsze roztadowanie niz
nawet dtuga rozmowa. Na wolniejsze wptywa
ograniczenie sie do podstawowych funkcji oraz
zmniejszenie jasnosci ekranu.

Rekomendacje: minimalna pojemnos¢ baterii nie
powinna by¢ mniejsza niz 3500 mAh. Dobry model
musi zapewni¢ przynajmniej dwa dni typowego
uzytkowania. Gwarantujg to baterie o pojemnosci
okoto 4000 mAh i wiekszej. Coraz rzadziej produ-
cenci oferujg smartfony z mozliwoscig samodziel-
nego wyjecia baterii (szczegolnie przy obudowach
metalowych oraz wodoszczelnych).

Cena - najnowsze modele smartfonéw przewaz-
nie nie nalezg do tanich, cho¢ na rynek wchodzg
réowniez urzadzenia dla os6b mniej zasobnych lub
niewymagajacych. Cena zakupu czesto okazuje sie
sporg bariera.

Rekomendacje: dobrej klasy, cho¢ drogi, smart-
fon daje wiekszg gwarancje lepszej funkcjonalnosci
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oraz dtuzszego bezawaryjnego czasu eksploatacji.
Zastepuje aparat fotograficzny lub kamere, ewen-
tualnie konsole do gier, GPS, kalendarz, kompas,
prognoze pogody itp. Dla przecietnego uzytkow-
nika przedziat cenowy sensownego smartfona,
kupowanego bez uwzglednienia abonamentu,
waha sie w granicach 1500-2000 zt.

Umowa z operatorem - w wariancie dwulet-
nim cena sprzetu rozktada sie na mniejszg liczbe
rat, ale w konsekwencji jest wyzsza. Pozwala
to jednak na szybszg ewentualng wymiane sprzetu
na nowszy. W wariancie trzyletnim cena rozktada
sie na wiekszg liczbe rat, ale ostatecznie jest
nizsza. Opcj ta wymaga dtuzszego oczekiwania
na odswiezenie umowy oraz zmiane smartfona.

Rekomendacje: nabywcy biorgcy pod uwage
modyfikacje warunkéw umowy oraz prawdo-
podobienstwo uszkodzenia sprzetu, lub chcacy
nadgzac za postepem technologicznym, moga
zawiera¢ umowy na krétszy okres. Klienci dyspo-
nujacy nizszym budzetem, nieplanujgcy modyfi-
kacji warunkéw umowy oraz bezpieczniej eksplo-
atujacy sprzet, a takze nieodczuwajgcy potrzeby
chwalenia sie najnowszym modelem urzgdzenia,
powinni zawiera¢ umowy jak najdtuzsze.
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Chcacym wiedzie¢ wiecej na temat popular-
nych urzadzen cyfrowych podajemy dodat-
kowe informacje dotyczace wybranych pojec.
Angielskojezyczne nazwy oraz wywodzace sie
z nich akronimy i skroty moga utfatwic¢ zapa-
mietanie, a przy okazji sprzyja¢ treningowi
umystu, o ktérym wspominalismy w poprzed-
nich numerach. Niemate znaczenie maja
réwniez satysfakcja w rozmowie ze sprze-
dawca oraz mniejsze prawdopodobienstwo
kupienia sprzetu niskiej wartosci.

1.

System operacyjny (ang. Operating System - OS)
- szereg programoOw zapewniajacych dziatanie
urzgdzenia. OS posredniczy rowniez miedzy urzg-
dzeniem a jego uzytkownikiem (za posrednictwem
tzw. user interface). Umozliwia takze komunikacje
pomiedzy sprzetem a oprogramowaniem uzyt-
kowym (aplikacjami). Najwiekszg popularnoscig
cieszg sie smartfony i tablety z systemem Android
(tzw. open source, czyli otwarty na modyfikacje
producentéw). Mniejszg -z systemem iOS (prostszy
w obstudze, ale niedajgcy sie modyfikowac przez
producentéw), a takze Windows Phone (od 2018 r.
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stopniowo wycofywany). Generacja systemu infor-
muje rowniez o okresie produkgji, a w konsekwen-
Cji - wejscia na rynek oraz funkcjonalnych mozli-
wosciach urzadzenia.

Procesor - w uproszczeniu to urzadzenie
sekwencyjnie pobierajgce z pamieci dane
(instrukcje programoéw), a nastepnie interpretu-
jace je i wykonujgce. Do podstawowych, obok
tzw. architektury, cech procesoréw nalezg liczba
bitow przetwarzanych w jednym cyklu (w popu-
larnych zastosowaniach: 32 albo 64) oraz czesto-
tliwos¢ taktowania, czyli pracy (w popularnych
zastosowaniach: zwykle okoto 2 GHz). Proce-
sory charakteryzujg sie budowg wielordzeniows.
Utatwia to jednoczesng realizacje kilku zadan.
Od kilku lat najczesciej spotykane sg procesory
4- oraz 8-rdzeniowe, a ostatnio nawet wieksze.

Pamie¢ RAM (ang. Random Access Memory) -
to pamiec o tzw. swobodnym dostepie. Popular-
nie nazywana jest pamiecig operacyjng. Mozliwe
sg w niej wielokrotny i tatwy zapis oraz odczyt
i usuwanie danych. Im wieksza, tym szybciej
pracuje urzadzenie.

Pamiec¢ wewnetrzna - odpowiednik dysku twar-
dego lub SSD (ang. Solid-State Drive) w tradycyj-
nych komputerach stacjonarnych. Jej dopetnie-
niem s karty pamieci.

Karty pamieci - stanowig uzupetnienie pamieci
wewnetrznej. Opcjonalnie wktadane do gniazd
w obudowie urzgdzenia. W uzyciu jest szereg ich
rodzajéw. Jednym z popularnych, tradycyjnych
typow sg karty microSD (11 x 15 x 1 mm, na rynku
od 2006 r.). W zwigzku z postepujgcg miniatury-
zacjg sg one zastepowane mniejszymi. Przykta-
dem mogga by¢ karty NM (ang. Nano Memory) -
to jeden z najnowszych rodzajéw pamieci maso-
wej. Karty NM sg znacznie mniejsze od microSD.

podkreslano jego wrazliwo$¢ na wstrzasy oraz
brak sygnalizacji awarii, a takze wysokg cene.
Aktualnie sg one minimalizowane.

Karty SIM (ang. Subscriber Identity Module) -
stanowig tzw. modut identyfikacji abonenta.
Identyfikacja odbywa sie pomocg numeru IMSI
(odpowiednik numeru IMEI) oraz numeru seryj-
nego karty SSN. To element niezbedny do realiza-
¢ji podstawowych operacji. Do kart SIM przypisany
jest kod PUK (ang. Personal Unblocking Key). Umoz-
liwia on odblokowanie telefonu zablokowanego
po trzech nieudanych prébach wpisania kodu
PIN (ang. Personal Identification Number). Poczat-
kowo karty SIM miaty wielko$¢ kart kredytowych,
w poOzniejszym okresie kilkakrotnie redukowano
je do wymiarow: 25 x 15 mm (tzw. mini-SIM), 15 x
12 mm (tzw. mikro-SIM), a ostatnio 12,3 x 8,8 mm
(tzw. nano-SIM oraz embedded SIM, tzw. eSIM).

. Ekran - wazny element wspétczesnego smart-

fona czy tabletu, ewentualnie komputera
osobistego. Dzieki niemu obstugujemy system
operacyjny i programy uzytkowe, czyli aplikacje
(m.in. robienie zdje¢ i wysytanie wiadomosci,
korzystanie z Facebooka, YouTube'a czy przegla-
darek i wyszukiwarek oraz gier). Oprocz wpty-
wajgcych na roztadowywanie baterii wymiarow
warto zwréci¢ uwage na: technologie wykonania
sprzetu, oferowang rozdzielczos¢ i zageszczenie
pikseli oraz liczbe koloréw, zakres jasnosci (HDR -
ang. High Dynamic Range), a w konsekwencji
- komfort i aspekt zdrowotny korzystania. Nalezy
pamieta¢, ze wysokiej jakosci ekran ma znaczny
wptyw na cene urzgdzenia. Na ostateczny koszt
sktadajg sie takze: powtoka btyszczgca (obstuga
dotykowa), technologia wykonania AMOLED,
Super AMOLED lub Super AMOLED Plus albo
jej odpowiedniki, a w ostatecznosci, starsze
IPS (ang. In-Plane Switching).

Swojg nazwg i wymiarami nawigzujg do nowego
typu kart SIM (ang. Subscriber Identity Module).

W kolejnym numerze zapoznamy was z przyktadami
modeli smartfonéw rekomendowanych wiosng
2019r. oraz ich wazniejszymi cechamii parametrami.
Dyski SSD (ang. Solid-State Drive) - rodzaj pamieci
masowej stosowany w tradycyjnych komputerach
stacjonarnych oraz laptopach w miejsce trady-
cyjnego dysku twardego (ang. Hard-Disk Drive),
a takze jako dysk zewnetrzny. W niniejszym mate-
riale wspomniany przy okazji omawiania pamieci
wewnetrznej. Jak wskazuje rozwiniecie angielsko-
jezycznej nazwy, to dysk zbudowany z nierucho-
mych elementow. W konsekwencji jest szybszy,
cichszy i produkujacy mniej ciepta niz tradycyjne
dyski twarde. Brak ruchomych czesci poprawia
trwatosc i niezawodnos$¢. Do niedawna jako wady

Adam Borowicz

Rodowity warszawiak, absolwent
wydziatu elektronicznego Wojskowej
Akademii Technicznej i podyplomo-
wych studiéw w dziedzinie cyberne-
tyki. Autor ksigzek dla uzytkownikéw
komputerowych programéw biuro-
wych. Wolontariusz podczas wyda-
rzen senioralnych, uczestnik wielu
warsztatéw rozwojowych dla senio-
réow, sportowiec. W 2016 r. wydana
zostata jego ksigzka dla uzytkownikow
popularnych urzadzen cyfrowych oraz
Internetu.
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