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Ognisko w Powsinie, Sprzatanie Ziemi w Powsinie,
26.09, Fundacja RAZEM . . 26.09, Fundacja RAZEM
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Gimnastyka z elementami tanca,
23.09, Mokotowskie Centrum
Integracji Mieszkancéw

Warszawskie
Dni 2019

Szanowni Panstwo, za nami si6dme Warszawskie Dni Seniora!
Pobilismy rekord, odbyto sie ponad 250 wydarzen - w catej Warszawie, w kazdej dzielnicy.
I mimo kaprysnej pogody oraz kilku niespodziewanie odwotanych spotkan otrzymalismy
duzo podziekowan za te inicjatywe powstata i koordynowang przez Urzad m.st. Warszawy.
W tym roku zgtosito sie ponad 165 partnerow, ktorzy to we wtasnym zakresie

i wlasnymi zasobami zorganizowali tyle wspaniatych wydarzen.
JesteSmy im za to bardzo wdzieczni! Na zakoniczenie dziekujemy
wszystkim uczestnikom, ktorzy skorzystali z zaprezentowanej oferty!

Trening samoobrony,
25.09, OPS Rembertéw

Milonga,
21.09, Osrodek Kultury Ursynéw

Do zobaczenia za rok!

#Warszawa Seniorow
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Turniej Tenisa Stotowego,
24.09, Klub Sportowy Spdjnia, Zoliborz

Parkrun,
21.09, Pole Mokotowskie

Fot. Marianna Kulesza,
Urzad m.st. Warszawy
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Ten numer Pokolen jest jeszcze bardziej wyjat-
kowy niz inne — Warszawski Miesiecznik Senio-
réw swietuje swoj pierwszy rok. O tym, jakie
byly nasze poczatki i co udato sie nam zrobic
przez 12 miesiecy, przeczytacie na kolejnych
stronach. Jednak ta szczegdlna dla nas okazja
nie zdominowata pazdziernikowego wydania.
Jego gtdéwnym tematem jest aktywnosc.

Wrzesieh obfitowat w réznego typu wydarzenia
i atrakcje kierowane do starszych oséb. W ramach
Warszawskich Dni Seniora odbyto sie ich ponad 250.
Wiele warsztatéw i szkolen dotyczyto aktywnosci fizycz-
nej. Seniorzy mieli mozliwo$¢ sprébowania gimna-
styki w wodzie, treningu obwodowego i interwato-
wego (znakomicie odchudza i wzmacnia serce), nordic
walkingu. Mozna byto tanczy¢ milonge, wzig¢ udziat
w parkrunie (marszu lub biegu po Polu Mokotowskim)
lub w sesji gigonga. Interesujgcych propozycji byto
naprawde wiele, nie dziwig wiec frekwencja i zadowo-
lenie uczestnikéw.

Mam nadzieje, ze zajecia ruchowe zainspirowaty wiele
0s06b, ktore wczesniej unikaty wysitku, do tego, zeby
jednak zaczg¢ co$ robic¢. Wszelkie badania wykazuja,
ze regularna aktywnos¢ fizyczna jest kluczowa dla
zachowania zdrowia i sprawnosci. Nie tylko ciata, lecz
takze mézgu. Juz samo spacerowanie dziata korzyst-
nie, ale warto zmusic sie do czegos wiecej. Seniorzy
biegajg, dzwigajg ciezary na sitowni i czerpig z tego
wiele satysfakgji, nawet jesli na poczgtku uwazali, ze to
na pewno nie dla nich. Oczywiscie wszystko powinno
odbywac sie w porozumieniu z lekarzem i zgodnie
z indywidualnymi mozliwosciami. Jesli wiec nie wchodzi
w gre intensywniejszy wysitek, pozostaja: joga, ktéra
uelastycznia stawy, wzmacnia miesnie gtebokie, a takze
wycisza umyst, marsze z kijkami czy basen. Warto
zainteresowac sie réwniez wspomnianym gigongiem.
Chinscy dtugowieczni seniorzy nie bez powodu regu-
larnie wykonujg te piekng uzdrawiajacg gimnastyke.

Ze aktywnych starszych os6b w Warszawie przy-
bywa, pokazata Ill Warszawska Olimpiada Senioréw.
Frekwencja byta w tym roku rekordowa - w zawodach
wzieto udziat ponad 1500 oséb w trzech kategoriach
wiekowych: 60-70, 71-80 oraz 80+. Uczestnicy mieli
do wyboru 10 konkurencji sportowych: strzelectwo,
ptywanie stylem dowolnym, ptywanie zabkg, ergome-
try wioslarskie, tucznictwo, tenis stotowy, pchniecie
kulg, bieg na 40 m, szachy, brydz sportowy par. Niekt6-
rzy olimpijczycy okazali sie multidyscyplinarni - brali
udziat w rywalizacji w kilku konkurencjach i pare oséb
zdobyto nawet po kilka medali.

Bezkonkurencyjna w swojej kategorii wiekowej okazata
sie pani Barbara Pachowska startujgca w grupie 80+.
Zdobyta tgcznie sze$¢ medali, w tym ztote w pchnie-
ciu kulg, skoku w dal i strzelectwie. WSréd mezczyzn
najwiecej medali zdobyt pan Roman Gorski startujgcy
w kategorii wiekowej 60-70. Obserwowatam wcze-
Sniej jego Swietny start w pchnieciu kulg, w ktorym byt
najlepszy. Doskonata technika, a emocje publicznosci -
iScie olimpijskie. Bo rywalizacji sportowej podczas olim-
piady towarzyszyta znakomita atmosfera. Powysitkowe
endorfiny unosity sie w powietrzu, a Spiewajgcy swoje
najwieksze hity Andrzej Rybinski nie pozwolitim opasc.

Licze, ze za rok w tej niezwyktej imprezie sportowe;j
wezmie udziat jeszcze wiecej senioréw. Gorgco zache-
cam do podjecia jakiej$ aktywnos¢, jesli jeszcze tego nie
robicie. Zacznijcie chociazby od plenerowych sitowni
- cieszg sie duzg popularnoscig wérdod osob starszych
(dlatego naszg modelke z oktadki, Bozene Cykman,
sfotografowaliSmy na jednej z nich). Zyskacie lepsze
zdrowie, sprawnos¢, rownowage, wiekszg jasnosc
mysli. Inna wazna korzy$¢ ptynaca z ¢wiczen, nie do
przecenienia jesienig, to wspomniane endorfiny. Ruch
powoduje ich wydzielanie, dlatego jest Swietnym reme-
dium na smutki i zimowg chandre. Naprawde warto sie
zmobilizowac i wstac z kanapy!

Z cieptymi pozdrowieniami
Aleksandra Laudanska
Redaktor naczelna
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Warszawski Miesiecznik Senioréw #POKOLENIA
to projekt, ktéry powstat z inicjatywy Biura Pomocy
i Projektéw Spotecznych m.st. Warszawy. Stworzenie
magazynu kierowanego do dojrzatych warszawia-
nek i warszawiakow byto odpowiedzig na zgtaszane
przez nich zapotrzebowanie na taki periodyk. Miat on
petni¢ gtdwnie funkcje informacyjna i poradnikowa.

ierwszy numer ukazat sie w pazdzierniku 2018 r.

Wydanie go byto poprzedzone wytonieniem
w konkursie redaktorki naczelnej i zespotu redakcyj-
nego. Potem wszystko poszto ekspresowo: projekto-
wanie logo i makiety, planowanie tematdw, pisanie
tekstéw, szukanie zdje¢, sktadanie stron i przygotowa-
nie catosci do druku - wszystko w rekordowym czasie

Warszawski Miesiznik Seniorow

Pierwszy rok za nami!

17 dni! Czwérka oso6b, ktére nigdy wczesniej
nie pracowaty razem, zmotywowana ideg stwo-
rzenia miesiecznika, jakiego jeszcze do tej pory
nie byto w Polsce i potgczona wspdélng wizjg, pracowata
w skupieniu takze po nocach. Czesto e-maile pisaliSmy
do siebie 0 4.00 nad ranem (wymienilismy ich tgcz-
nie 900, jak policzyt nasz grafik, Bohdan), by po goéra
3-godzinnym $nie usig$¢ znowu do komputera. Po tym
chrzcie bojowym wiedzieliSmy, ze ta redakcja moze
wszystko i ze nie ma dla nas rzeczy niemozliwych.

Tworzac kolejne numery, staraliSmy sie, by byty
one coraz ciekawsze i efektowniejsze. Od poczgtku
zalezato nam, zeby #POKOLENIA byty nowoczesnym,
estetycznym magazynem o tresciach, ktére zaintere-
sujg senioréw. W ich planowaniu i tworzeniu uczest-
niczy, stale rozrastajgcy sie, zespot wspotpracownikéw
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Po odbiér dyplomu pojechaliémy na uroczysta gale konkursu Drzewo Pokolen do todzi.

redakcji. Sg wsrod nich doswiad-
czeni emerytowani dziennikarze,
aktywiscii autorzy pasjonaci. Nasze
comiesiecznie spotkanie redak-
cyjne to prawdziwe miedzypoko-
leniowe burze mézgoéw: najmtod-
sza osoba zaangazowana w projekt
ma 28 lat, najstarsza - 92!

W efekcie tej inspirujgcej dla
wszystkich wspotpracy powstaje
miesiecznik zupetnie wyjatkowy,
co potwierdzajg Czytelnicy, wsrod
ktorych przewazajg jego zago-
rzali fani. Potwierdzito to réwniez
jury konkursu Drzewo Pokolen,

+POKOLENIA

e
: .

#7 #8

wyrézniajgc #POKOLENIA sposrod
wielu zgtoszonych projektow senio-
ralnych z catej Polski.

Ten rok byt dla nas wspaniatg przy-
godg. Mamy nadzieje, ze przed
nami kolejne, réwnie pasjonujace,
lata. Bedziemy doktadac wszelkich
staran, zeby miesiecznik warszaw-
skich senioréw rzetelnie informo-
wat, inspirowat i dodawat otuchy.
Liczymy na Waszg pomoc, przysy-
tajcie do nas swoje uwagi i pomysty.

Redakcja

# POKQLENIA

#9 #10

W ramach Warszawskich Dni Seniora 2019
odbyto sie spotkanie dla Czytelnikow.
Redaktor naczelna Aleksandra Laudanska,
redaktor Marzena Michatek i sekretarz redakgji
Agnieszka Kotodynska-Iglesias opowiadaty

o kulisach powstawania

Warszawskiego Miesiecznika Senioréw
#POKOLENIA.

12 numeréw, 12 oktadek -
wybierzecie najlepsza!

Ktéra oktadka podobata sie

Wam najbardziej?

Wypetnij ankiete online:
tiny.pl/tp77s lub przyslij kartke

na adres Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B (z dopiskiem:
#POKOLENIA).

Czekamy na nie do konca listopada.

+POKOLENIA
-
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+Warszawa jest moja pasja
i wielka mitoscia.

Czy chciatabym zamieszka¢
gdzie indziej? Wykluczone!”.

Z Renatg Kaznowska,

zastepca prezydenta m.st Warszawy
odpowiedzialng za edukacje,

polityke lokalowa, sport i rekreacje

oraz ochrone konserwatorska zabytkow,
rozmawia Marzena Michatek.

O6wia, ze w Warszawie nie ma kamienia, ktérego
by pani nie znata. Czy to prawda?

Warszawa zmienia sie bardzo dynamicznie. Z miesigca
na miesiac, z roku na rok pojawia sie wiele nowych
projektow, wydarzen, obiektow, zaréwno miejskich, jak
i prywatnych, ktére zmieniajg oblicze naszego miasta.
Doswiadczenie 25 lat pracy w warszawskim samorzg-
dzie, a wiec niemalze przez caty okres istnienia samo-
rzagdu lokalnego, uprawnia mnie do stwierdzenia,
ze Warszawa, jej specyfika i wyjgtkowos¢ sg mi bardzo
dobrze znane i bliskie.

Ze stotecznym samorzgdem jest pani zwigzana
od 1994 roku. Pani sukcesy i to, co pani zrobita dla
stolicy, zostato dostrzezone nie tylko przez Towa-
rzystwo Przyjaciét Warszawy, ale i przez kapitute
UNESCO, ktéra za wykonanie iluminacji muréw
obronnych Starego Miasta przyznata pani prestizowa
miedzynarodowa nagrode Jeana-Paula L'Alliera.
Chyba zatem to juz nie tylko przyjazn, to - jak mawiat
poeta - kochanie.

Nie urodzitam sie w Warszawie. Nikt mnie nie zmuszat,
zeby tu zamieszkac i zeby ze stolicg wigzac swojg przy-
sztos¢. Warszawa jest miastem mojego Swiadomego
wyboru. Tak, to prawdziwa mitos¢ i jestem dumna
z tego, ze odwzajemniona. Bo jak inaczej nazwac
to wszystko, co dostaje w zamian? Ciesze sie, ze moge
Warszawe wspottworzy¢, wspédtdecydowad o wielu
miejskich projektach i je realizowa¢. To olbrzymia
satysfakgja.

Fot. Urzad m.st. Warszawy

Jest ktos, kto panig szczegélnie inspiruje w pracy
samorzadowca, a moze nie tylko?

Inspiruje mnie $p. profesor Michat Kulesza, jeden
z ojcéw samorzgdu w Polsce. Samorzad terytorialny byt
jego wielkg pasjg - wtadza i decyzje jak najblizej ludzi.
Wtadza i decyzje jak najblizej ludzi. Catkowicie zgadzam
sie z takim podejsciem.

Ma pani na swoim koncie wiele wyremontowanych
ulic warszawskich - zadanie to realizowata pani jako
szefowa sSréodmiejskiego Zarzadu Terendéw Publicz-
nych. Z ktérej z nich jest pani szczeg6lnie dumna?

To wtasnie w ZTP w 1994 roku rozpoczetam swojg przy-
gode z samorzgdem, zaczynajgc prace od najnizszego
szczebla, referenta, aby w 2003 roku zosta¢ mtodziutka
dyrektorkg tej jednostki. To byta dla mnie wazna,
trudna, ale i wspaniata szkota zycia. Jest kilka zadan
z tego czasu, z ktorych jestem zadowolona, a moze
nawet i dumna, np. modernizacja Ogrodu Krasinskich
- przepiekny, bardzo trudny projekt, ktérego realiza-
cja zbiegta sie z okresem przed kampanig wyborczg
do samorzadu. Zaniedbanemu ogrodowi, z licznymi
samosiewami, drzewami chorymi, niepielegnowanymi
od lat, mieliSmy przywréci¢ Swietnosc¢ z XIX-wiecznego
projektu Franciszka Szaniora, Gtéwnego Ogrodnika
Miasta. Inwestycja byta Swietnie przygotowana,
zrobiono kwerende historyczng, rewelacyjny projekt.
Nie mogto sie jednak obyc¢ bez wycinki drzew. Jeden ze
spotecznikow, ktéry ,walczyt’ o ich zachowanie, powie-
dziat mi wprost, ze ja tu sobie nazwisko wyrabiam
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Fot. Urzad m.st. Warszawy

do wyboroéw, co mi tam drzewa... Zakonczenie zadania
nie bytoby mozliwe bez pomocy, wsparcia i zaufania,
jakim obdarzyta mnie pani prezydent Hanna Gron-
kiewicz-Waltz. To jedyny ogrod, jaki udato sie odre-
staurowac w sposéb kompleksowy. Drugi moj projekt
to Park Fontann na Podzamczu. Miejsce komplet-
nie kiedy$s martwe, przez niektérych zwane miejska
toaletg dla pséw, po modernizacji odwiedza ponad
milion 0séb rocznie. Jesli zas chodzi o odnawianie ulic,
to jestem dumna z remontu ulic na Starym Miescie.
To byt duzy i bardzo trudny projekt. Zalezato mi na
tym, aby nie tylko wyremontowac ulice, ale zeby prze-
konac¢ wszystkich gestoréw sieci do wymiany instalacji
podziemnych, a wspdélnoty mieszkaniowe - do wyko-
nania izolacji fundamentéw. Nie chciatam dopuscic
do tego, by piekny porfir potozony na chodnikach byt
zaraz zrywany z powodu awarii.

Jak to jest zarzadzaé patacem? Byla pani preze-
sem zarzadu Patacu Kultury i Nauki - to byto chyba
trudne zadanie?

To byta prawdziwa przyjemnos¢. Wspaniali pracow-
nicy i wyjatkowy budynek. Nigdy nie zapomne wspot-
pracy z panig Hanig Szczubetek, kronikarkg PKiN, ktora
rozpoczeta prace w patacu w 1960 roku i pracowata
tam do lipca 2019 r. - 59 lat! Jest absolutng skarbnicg
wiedzy o budynku i jego historii. Sam PKiN jest bardzo
trudny i wymagajacy. Ma swoje lata i swoje problemy
techniczne.

Stanowisko wiceprezydentki w warszawskim ratuszu
piastuje pani od 2016 roku. Obecnie zajmuje sie pani
sprawami zwigzanymi z edukacja, polityka lokalowa,
sportem i rekreacja. Wyzwania zwigzane ze szkol-
nictwem sg obecnie chyba najgoretszg dla stolicy
sprawg. W wyniku reformy edukacji w Warszawie
ponad trzy tysigce kandydatéw nie dostato sie
do zadnej z wybranych placéwek. W tej grupie sa
nastolatkowie majacy Swiadectwa z czerwonym
paskiem. Czy ratusz ma jaki$ pomyst na to, gdzie
beda od wrzesnia uczyli sie ci mtodzi ludzie?

To byt, i wciaz jest, bardzo trudny okres. Ta reforma
to wielka krzywda i niesprawiedliwos¢. Skrzywdzona
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zostata mtodziez, ktéra musi walczy¢ o miejsca w szko-
tach. Zamiast dotychczasowych 19 tys. uczniéw, w tym
roku do szkdét srednich, musieliSmy przyja¢ ponad
43 tysigce ucznidw, czyli podwaojny rocznik. Mtodym
ludziom byto o wiele trudniej dostac sie do wymarzonej
placowki. Do zadnej szkoty w pierwszej rekrutacji nie
dostato sie niemal 800 ucznidow z czerwonym paskiem.
Robimy jednak wszystko, zeby dla wszystkich znalazto
sie miejsce. | tak sie stanie.

W zwigzku z reforma spodziewac sie mozna takze
exodusu nauczycieli ze szkét. Scenariusz zatrudnia-
nia od wrzesnia emerytowanych nauczycieli moze
okazac sie faktem?

Juz dzis wiemy, ze od wrzesnia moze nam brakowac
3899 nauczycieli. Bardzo niepokojgce jest odchodzenie
z zawodu mtodych 0s6b i brak zainteresowania nim
wsréd nowych absolwentéw uczelni. To efekt przede
wszystkim ataku na nauczycieli, hejtu, jakiego doswiad-
czyta ta grupa zawodowa podczas strajku. Nauczyciele
mowig mi: ,,mamy dos¢, odchodzimy”. Bytam w samym
centrum tych wszystkich wydarzen i dzi$ moge tylko
powiedzie¢, ze sie nie dziwie. Nauczycieli emerytéw
namawiamy od wielu miesiecy, zeby zgodzili sie popra-
cowac troche dtuzej.

O Warszawie coraz czesciej mowi sie, ze to miasto
kobiet. Prezydent Hanna Gronkiewicz-Waltz na
zawsze odmienita oblicze Warszawy, podobnie jak
setki innych pan w ratuszu. Mamy Krystyne Jande,
ktora zmienita wizerunek warszawskiej sceny
teatralnej, Magde Gessler, ktéra karmi nie tylko
warszawiakow, Sylwie Chutnik, pisarke i rzeczniczke
praw kobiet, a takze przewodniczke warszawska.
To naprawde niewielki wycinek kobiecych inicjatyw
w stolicy. | to w dodatku inicjatyw raczej tej srebrnie-
jacej grupy. Przyszto$¢ Warszawy ma twarz dojrzatej
kobiety? Jak pani sadzi?

Fot. Urzad m.st. Warszawy
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Mamy wiele bardzo mtodych i aktywnych kobiet,
a nawet dziewczyn. Gtosami warszawianek i warsza-
wiakéw tytut Warszawianki Roku 2018 otrzymata
Anna Orej, twérczyni grupy SOS, ktéra pomaga rodzi-
com dzieci przebywajgcych w Centrum Zdrowia Dziecka.
Wspaniata posta¢. Przysztosc¢ stolicy jest w rekach nas
wszystkich i kolor wtosdéw nie ma tu znaczenia. Liczg
sie zapat, energia, wrazliwos¢. Wszyscy mozemy wpty-
wac na nasze miasto zaréwno poprzez bardzo mate
projekty, jak i te naprawde duze.

Stolica to takze najbardziej rozbiegane miasto
w Polsce. Mamy ponad 400 imprez biegowych
w roku - maratony, pétmaratony - w tym wiele
zwigzanych z historig Warszawy i Polski. To fanta-
styczne inicjatywy, bo jednoczg wokét tych waznych
wydarzerh miedzypokoleniowe sSrodowisko. Widzie-
lismy to chociazby ostatnio podczas Biegu Powsta-
nia Warszawskiego. JesteSmy juz stolicg, ktéra
nie boi sie, nie ucieka przed staroscig?

Mam nadzieje, ze tak jest. Warszawa daje olbrzy-
mie mozliwosci aktywnego spedzania czasu. Czasem
wystarczy po prostu wyjs¢ z domu. W parkach i na
skwerach na senioréw czeka ponad 300 sitowni plene-
rowych, prawie 40 ptywalni, Swiezo zmodernizowany
osrodek Moczydto, Park Kultury w Powsinie i wiele
innych. Poprzez Biuro Sportu realizujemy tez program
~Aktywny Senior”.

Jest pani czynnie zaangazowana w organizacje
kolejnej juz edycji Olimpiady Senioréw, ktéra z roku
na rok cieszy sie coraz wiekszym zainteresowaniem
i to nie tylko dlatego, ze sie starzejemy jako spote-
czenstwo, ale przede wszystkim ze wzgledu na fakt,

-

Fot. Urzad m.st. Warszawy

ze w stolicy przybywa swiadomie dbajacych o swoje
zdrowie, aktywnych starszych oséb. Czy w tym roku
planuja panistwo jakies dodatkowe atrakcje, dyscy-
pliny, imprezy towarzyszace?

Nieskromnie powiem, ze Warszawska Olimpiada
Senioréw pojawita sie wrazz mojg prezydenturg. Bardzo
sie ciesze, ze coraz wiecej 0sOb starszych przychodzi
na stadion Polonii i Swietnie sie bawimy. W tym roku juz
po raz trzeci. Zawsze serdecznie zapraszam seniorow
i cate rodziny. Podczas olimpiady nie brakuje konku-
rencji sportowych dla kazdego i oczywiscie wydarzen
towarzyszacych, w tym koncertu.

Czyta pani #POKOLENIA? Cos pani w nich szczegélnie
lubi? Czegos pani brakuje?

#POKOLENIA to miesiecznik szyty na miare. Zawiera
mnoéstwo cennych informacji, porad i wskazéwek.
Ma tadny, przejrzysty druk i grafike. No moze tylko
do czesci ,Rozrywka"” dodatabym troche dowcipéw.

Nie jest pani warszawianka. Czy teraz, gdy tak bliski
jest tutaj pani kazdy skwer, chciataby pani mieszka¢
gdzie indziej?

Alez jestem! Ja sie tylko tu nie urodzitam. Kazdy, kto
ptaci podatki w swoim miescie, wspottworzy i wspot-
decyduje o nim, aktywnie uczestniczy w jego zyciu,
ma prawo mowi¢ o sobie warszawiak, warszawianka.
Czy chciatabym zamieszka¢ gdzie indziej? Wykluczone!

Warszawa moze by¢ pasjg?

Warszawa moze by¢ pasjg i wielkg mitoscig. Wystarczy
ja tylko zrozumiec.

Dziekujemy za rozmowe.
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Co z tq szkotq?

Od kilku tygodni z mediéw docieraja
do nas niepokojace sygnaty dotyczace sytuacji
w szkotach srednich. Czytamy o przepetnie-
niu, ttoku na korytarzach i w salach, bardzo
licznych - az do 40 osob - klasach, nauce
do péznych godzin oraz braku nauczycieli.
Co jest przyczyna takiego chaosu i czy mozna
mu byto zapobiec? Przeciez reforma edukacji
nie wptyneta ani na liczbe dzieci, ani budynkéw
szkolnych, skad wiec te problemy?

by odpowiedzie¢ na to pytania, nalezy cofngc sie

o trzy lata, kiedy Anna Zalewska zapowiedziata
swojg reforme. Najwazniejszymi jej elementami byty
likwidacja gimnazjow utworzonych przez rzad Jerzego
Buzka w 1999 r. oraz powr6t do starego systemu
osSmioletniej szkoty podstawowej i czteroletniego
liceum lub piecioletniego technikum. Gimnazja funk-
cjonowaty blisko 20 lat, po poczatkowych trudnosciach
zwigzanych z ich wprowadzeniem zaczety sobie bardzo
dobrze radzi¢, miaty doskonale wyposazone budynki
(czesto sfinansowane z funduszy unijnych) i znako-
micie wykwalifikowanych nauczycieli, ktérzy tworzyli
zgrane zespoty. Uczniowie gimnazjéw w miedzyna-
rodowych badaniach zajmowali jedne z najwyzszych
miejsc w Europie.

Reforma Anny Zalewskiej nie zaktadata zadnego okresu
przejsciowego. Uchwalona w grudniu 2016 r. weszta
w zycie we wrzesniu 2017 r. W niewiele ponad pét roku
trzeba byto przygotowac podstawy programowe (czyli
tresci, ktére muszg opanowac uczniowie na kazdym
etapie nauki), podreczniki oraz dostosowac¢ budynki
szkolne do nowej struktury systemu. Czasu byto zbyt
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mato, aby dopracowac detale. Podstawy programowe
i podreczniki byty tworzone w pospiechu, nie udato
sie w nich unikng¢ btedéw. Na site starano sie wtto-
czy¢ materiat z dotychczasowych trzech lat gimnazjum
w dwa lata (klasa siédma i 6sma) szkoty podstawowe;j.
W rezultacie dzieci zostaty przetadowane naukg i liczbg
godzin, ktore spedzaty w szkole. Widzieli to zaréwno
rodzice, jak i dziadkowie. Rzecznik Praw Dziecka inter-
weniowat w Ministerstwie Edukacji Narodowej wskazu-
jac, ze dwunasto- i trzynastoletnie dzieci spedzajg zbyt
duzo godzin na nauce - $rednio siedem lekcji dziennie
i trzy godziny na odrabianiu prac domowych. Nie miaty
czasu na rozwijanie swoich pasji, relacji rodzinnych czy
odpoczynek.

Samorzady musiaty przeznaczy¢ miliony na dosto-
sowanie budynkéw szkolnych do wymagan reformy.
Warszawa w pierwszym etapie wdrazania reformy
wydata ponad 50 milionow. Rzad zwrécit zaledwie trzy.

W szkotach podstawowych trzeba byto wyposazy¢
pracownie fizyczno-chemiczne, kupi¢ wieksze meble
i pomoce edukacyjne dla starszych klas. W gimna-
zjach - zbudowac place zabaw, dostosowac toalety
i sale szkolne do mtodszych dzieci, kupi¢ mate meble
i wyposazy¢ Swietlice. W wyniku zmian placowki
te doswiadczyty ogromnego przepetnienia. Byty do
tej pory przeznaczone dla szesciu rocznikéw, a nagle
musiaty pomiesci¢ dodatkowe dwa - klasy siodme
i 6sme. Oczywiscie czes¢ z tych szkét 20 lat temu byta
o$mioklasowa, ale przez ten czas wypetnity sie uczniami
i nie byto w nich wolnych sali czekajgcych na si6dmo-
i 6smoklasistow.

W rezultacie reformy w szkotach podstawowych wzro-
sta zmianowo$¢, w wielu pierwsza zmiana rozpoczynata
lekcje o 7.00 rano, a druga - o 14.00. Lekcje konczyty
sie 0 18.00. Zajecia organizowano w szkolnych biblio-
tekach, stotéwkach i na korytarzach. Z uwagi na prze-
petnienie wigekszo$¢ gimnazjow przerobiono wtasnie
na podstawoéwki. Rodzice jednak niechetnie zapisywali
mate dzieci do szko6t powstatych po gimnazjach. Bali
sie potgczenia maluchéw z szesnastolatkami koncza-
cymi wiasnie nauke. Obawiali sie réwniez, ze placéwki,
w ktérych dotad uczyta sie miodziez, nie bedg dosto-
sowane do potrzeb matych dzieci i ze nie bedzie tam
nauczycieli umiejgcych pracowac z siedmiolatkami.
Taka sytuacja trwata przez dwa lata - do 2019 r., kiedy
ostatni rocznik definitywnie opuscit gimnazja.

| tu rozpoczyna sie kolejna odstona reformy. W 2019 r.
szkote skonczyt ostatni rocznik gimnazjalistéw i pierw-
szy rocznik o$mioletniej podstawéwki. Razem blisko
730 tys. uczennic i ucznidw. Wszyscy szukali miej-
sca w szkotach Srednich. Zwykle kandydatéw jest
350-380 tysiecy. Tym razem byto ich dwa razy wiece;j.

W Warszawie o miejsce w szkotach srednich starato
sie 47 tys. dzieci w wieku od 14 do 16 lat (roczniki
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2003, 2004 i czes¢ dzieci z rocznika 2005, ktéra poszta
do szkdt, majgc szesc lat). Dla poréwnania w ubieglym
roku liczba ta wynosita 19 tys. Oczywiscie dla mtodziezy
po gimnazjach i szkotach podstawowych przygotowano
oddzielne sale. W czym wiec problem, skoro uczniowie
aplikowali o miejsca w réznych klasach? Te dla dwéch
grup mtodziezy sg oddzielne, ale tworzone sg w tych
samych szkotach, a budynki przeciez nie sg z gumy.
Zeby przyjg¢ wszystkich chetnych, placowki musiaty
utworzy¢ dwa razy tyle klas pierwszych, ile w latach
ubiegtych. Nie wszedzie to sie udato. Niektore budynki
byly po prostu za mate na to, aby pomiesci¢ dwukrot-
nie wiekszg niz dotychczas liczbe pierwszoklasistéw.

Tam, gdzie nie udato sie podwoic klas - a w tej sytuacji
znalazto sie wiele dobrych i bardzo dobrych liceéw -
trudniej byto sie dostac. Dla przyktadu: w stotecznym
liccum im. Mikotaja Reja otwierano dotychczas szes¢
klas pierwszych. Aby zapewni¢ kandydatom takie same
szanse, jak w ubiegtych latach, trzeba bytoby stworzy¢
uch 12. Niestety, budynek jest na to za maty i udato sie
otworzy¢ zaledwie osiem klas pierwszych - po cztery
dla absolwentéw szkoty podstawowej i gimnazjow.
Wielu mtodych ludzi, ktérzy ze swoimi wynikami rok
wczesniej dostato sie z powodzeniem do tej szkoty,
musiato w tym roku odejs¢ z kwitkiem.

Wtadze miasta dwoity sie i troity, aby znalez¢ miejsce
dla wszystkich chetnych. Padaty pytania, dlaczego
nie wykorzystano budynkéw po gimnazjach. Odpowiedz
jest prosta - przeciez dwa lata wczesniej przeksztatcono
je w szkoty podstawowe, bo w dotychczasowych nie
miescity sie dodatkowe roczniki (klasy si6dme i 6sme).
Wracamy do wrzesnia 2019 r. Wszyscy chetni dostali
sie do szkét srednich. W niektorych mamy po 17 (1) klas
pierwszych liczacych 36 uczniéw. Placowki sg przepet-
nione. W niektorych na schodach i waskich korytarzach
zaczat obowigzywac ruch jednokierunkowy - inaczej
w ttoku i Scisku dzieciom grozitoby niebezpieczenstwo.
Warunki sg bardzo trudne. Problem przepetnienia szkot
nie potrwa rok, ale cate trzy lata, dopdki dzisiejsi pierw-
szoklasisci nie zdadzg matury i nie opuszczg szkoty.

Na problemy organizacyjne naktadajg sie olbrzy-
mie problemy kadrowe. W Warszawie brakuje okoto
3 tys. nauczycieli. A ci zarabiajg mato. Poczatkujacy
nauczyciel co miesigc dostaje niespetna 2 tys. zt.
Za te pienigdze trudno mu sie utrzymac. Warszawa
ma najwyzsze w Polsce dodatki motywacyjne,
na poczatku roku samorzad przyznat réwniez podwyzki
nauczycielom najmtodszym stazem. Problemem jest
niska pensja zasadnicza i o jej podwyzszenie postulo-
wano podczas kwietniowego strajku. Niestety, nie udato
im sie wywalczy¢ oczekiwanych podwyzek. Niesatys-
fakcjonujgca ptaca i chaos w szkotach sg przyczyng, dla
ktérej doswiadczeni nauczyciele odchodzg z zawodu,
a mtodzi go nie wybieraja.

Fot. Pawet Stradowski

Sytuacja jest trudna i odbija sie na dzieciach.
Jesli macie w rodzinie matego ucznia, wiecie,
ze chodzi na rézne godziny do szkoty, spedza
czas w Swietlicy lub potrzebuje opieki babci czy
dziadka. Jesli jestescie rodzicami, dziadkami,
ciociami czy wujkami nastolatka, to musicie sie
przygotowac na to, ze potrzebne bedzie mu
wsparcie. W przepetnionych szkotach srednich
uczniowie staja sie anonimowi, nauczycielom
trudno bedzie nawigza¢ z nimi indywidualna
relacje. Jesdli pojawig sie jakies$ problemy, szkotfa
moze ich w pore nie zauwazy¢, wiec wsparcie
rodziny bedzie na pewno niezbedne.

Reforma wywotata wiele trudnosci, ale nie zmie-
nita oblicza polskiej edukacji, ktorej przydataby sie
powazna zmiana. Potrzeba nam nowoczesnej i przy-
jaznej dziecku szkoty, ksztattujgcej ludzi otwartych na
Swiat, tolerancyjnych, umiejgcych mysle¢ krytycznie
i uczyc sie przez cate zycie. Szkoty nastawionej na wspot-
prace, a nie rywalizacje, na umiejetnosci, a nie wiedze
encyklopedyczng. Taka placoéwka powinna pracowac
na jedng zmiane, a uczniowie nie powinni by¢ prze-
cigzeni testami i nadmierng iloscig prac domowych.
| oczywiscie nie powinni dzwigac na plecach przecia-
zonych tornistrow. O tym, jak sg ciezkie, doskonale
wiedzg mamy, babcie, ojcowie i dziadkowie, ktorzy
odprowadzajg pociechy na lekcje.

Dorota toboda

Przewodniczaca Komisji Edukacji Rady m.st. Warszawy
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Rada Senioréw Dzielnicy Praga-Pdétnoc
m.st. Warszawy zostata powotana uchwata
nr XXVI/156/2016 Rady Dzielnicy Praga-Pétnoc
m.st. Warszawy z dnia 18 pazdziernika 2016 r.
Wiasnie skonczyta sie jej 3-letnia kadencja -
ostatnie posiedzenie odbyto sie 7 pazdziernika.

Wsk+ad rady weszto siedem oséb: przewodni-
czacy Janusz Nowakowski, wiceprzewodniczaca
Elzbieta Andrysiak, sekretarz Kazimierz Dgbrowski
oraz cztonkowie: Maria Bajer-Oleszkowicz, Elzbieta
Gorniak, Marek Jasinski, Waldemar Jeziorski i Maria
Pokéj, przedstawicielka Dzielnicowej Rady Senioréw
w Warszawskiej Radzie Senioréw. Posiedzenia odby-
wajg sie od marca 2018 r. w pokoju znajdujgcym sie
w budynku Urzedu Dzielnicy Praga-Po6tnoc, przyzna-
nym na potrzeby RS przez zarzad dzielnicy.

Przed powotaniem rady odbyto sie wiele spotkan maja-
cych na celu zdefiniowanie mapy potrzeb oséb star-
szych, by potem moc podejmowac dziatania mogace je
zaspokoic. Podczas licznych dyskusji wytonity sie najwaz-
niejsze tematy i problemy wymagajgce rozwigzania:

+ Szeroko rozumiane bezpieczenstwo na ulicach
Pragi-Potnoc - zaréwno sprawy kradziezy, napa-
dow, oszustw, jak i nawierzchni ulic i kraweznikow
stwarzajacych ryzyko wypadkow.

+ Bariery architektoniczne utrudniajgce, a nawet
uniemozliwiajgce poruszanie sie senioréw w prze-
strzeni publicznej.
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DZIELNICY PRAGA-POLNOC
Miasta Stoléctnefe W-!,lw-'r

‘ L
Fot. Z archiwum Rady Senioréw Praga-Poétnoc

Konsultowanie i wyrazanie opinii na temat projek-
tow przestrzeni publicznej.

Zorganizowanie poradnictwa specjalistycznego,
zwitaszcza prawnego.

Problematyka zdrowia senioréw i wszelkich zagad-
nien zwigzanych z ochrong zdrowia starszych osob.

Tworzenie w dzielnicy tanich stotéwek.

Utworzenie wspdlnego miejsca o charakterze Swie-
tlicy do spotkan starszego pokolenia.

Stworzenie sieci pomocy wzajemnej i wolontariatu
dla senioréw.

Utworzenie programu ,Przybrana babcia/ przy-
brany dziadek - przybrana wnuczka/ przybrany
wnuczek” polegajgcego na spedzaniu czasu osoby
starszej z dzieckiem zapracowanych rodzicow,
w sytuacji gdy rodzeni dziadkowie mieszkajg daleko
od Warszawy (m.in. pomoc w odrabianiu lekgji, ale
nie tylko).

Zainicjowanie akcji dbatosci o estetyke przestrzeni
publicznej w dzielnicy.

Zainicjowanietroskiozielen. Aktywnyudziatweduka-
¢ji dotyczgcej segregacji Smieci #SegregujNa5
i dbania o Srodowisko.

Promocja wyjatkowej tozsamosci dzielnicy.
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Do najwazniejszych aktywnosci rady, oprocz cyklicz-
nych spotkan i dyzurdéw, nalezy zaliczy¢: udziat
i wspotorganizacje piknikéw rodzinnych, wspotprace
z Domem Pomocy Spotecznej im. Brata Alberta przy
ul. Kaweczynskiej 4, organizacje spotkan miedzy-
pokoleniowych, rekomendacje i certyfikacje miejsc
w konkursie ,Miejsce Przyjazne Seniorom”, organizo-
wanie imprez cyklicznych przy wspoétudziale urzedu
dzielnicy (gdzie, w uzyczonym przez dzielnice na state
potrzeby rady namiocie, odbywajg sie np. bezptatne
badania weterynaryjne kotéw i pséw, porady podolo-
giczne z mozliwoscig leczenia z duzym rabatem w Insty-
tucje Podologii), promocje rzemiesinikow praskich,
spotkania w sprawie szczepien dla senioréw, konsul-
tacje dotyczgce zmiany statusu dzielnicy. Rada od lat
wspiera tez i monituje dziatania zwigzane z remontem
Domu Dziennego Pobytu przy ul. Brzeskiej 4, jednak
- mimo dobrej wspodtpracy z kolejnym zarzadem rady
dzielnicy - od lat miejsce to pozostaje w optakanym
stanie, niedostepne dla wielu potrzebujgcych senioréw.

W ramach promocji rzemiesinikow praskich, w duzej
mierze os6b starszych, rada nominuje takze ich
przedstawicieli do Nagrody Floriana, wspiera firme
.Kowale Losu” z praskiej Drucianki i czynnie uczestniczy
w tworzeniu aktualnej mapy rzemiesinikow Pragi-Pot-
noc, biorgc w ten sposéb aktywny udziat w podkresla-
niu atutéw i specyficznej tozsamosci dzielnicy.

Do najwiekszych bolgczek rady, a jednoczesnie
postulatéw na ruszajaca 23 pazdziernika nowa
kadencje, naleza: brak decyzyjnosci, brak srod-
kéow na dziatalnos¢ statutowq i pozastatutowa,
zbyt krotka kadencja (powinna trwac co najmniej
4-5 lat, by rada miata jakiekolwiek mozliwosci
realizacji zatozonych zadan). Bez srodkéw finan-
sowych, braku osobowosci prawnej, a takze braku
zgrania okresu czasu budzetowania z rozpoczy-
naniem kadencji nowej rady organ ten pozosta-

nie mato sprawczy. Redakeja

Warszawska Rada Seniorow

18 wrzesnia odbyto sie kolejne w tym roku
posiedzenie Warszawskiej Rady Seniordéw.
W jego trakcie zaprezentowano spot kampa-
nii edukacyjnej ,Obudz sie!” realizowanej
przez Zarzad Drog Miejskich oraz podsumo-
wano pierwszy rok,Warszawskiego Miesiecz-
nika Senioréw #POKOLENIA”. Nastepnie
powotano kapitute konkursu ,Miejsce Przy-
jazne Seniorom 2019” oraz omdéwiono stan
przygotowan do Il Warszawskiej Olimpiady
Seniorow. Wreczono takze powotania nowym
cztonkom WRS oraz dyplomy z podziekowa-
niami cztonkom Rady za pomoc i zaanga-
Zowanie w organizacje 29. Biegu Powstania
Warszawskiego.

Warszawska Rada Senioréw wystosowata rowniez
oficjalny apel do komitetéw wyborczych pieciu
partii politycznych i koalicji. Cztonkowie rady zauwa-
zajg w nim, ze emeryci i rencisci sg w trwajgcej witasnie
kampanii wyborczej niedoceniani. Proponowana ptaca
minimalna znaczgco odbiega od Sredniej emerytury
i renty, tymczasem przecietna emerytura nie powinna
by¢ nizsza od ptacy minimalnej uznawanej za kwote
zabezpieczajgcg godny poziom egzystencji. Rezulta-
tem dziatan podwyzszajgcych ptace minimalng bedzie
dalsze rozwarstwienie ekonomiczne spoteczenstwa na
niekorzy$¢ emerytow i rencistow.

Ludzi starszych jest w Polsce 9 mlIn, oni tez chcg party-
cypowac w korzysciach ptyngcych z rozwoju gospo-
darczego kraju. Dlatego Warszawska Rada Senio-
row apeluje do oséb kandydujgcych w wyborach
do Sejmu i Senatu RP oraz ich komitetéw wyborczych,
aby w poprawianiu warunkdw zycia swoich wyborcow
potraktowali emerytdéw i rencistéw na réwni z innymi
grupami spotecznymi.

Redakcja

_’.
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Z Gorajowic
do Warszawy

To bedzie opowies¢ o dwoch chtop-
cach, ktérzy chcieli zostac , kims”,
najlepiejw Warszawie. Starszy, Fran-
ciszek, rocznik 1893, to mdj stryj,
mtodszy od niego o 11 lat Jozef, to
moj ojciec. Urodzili sie we Wrocance
pod Krosnem, w 1909 roku
rodzina przeniosta sie do Jasta,
p6zniej do podjasielskich Gora-
jowic. M6j dziadek, Karol Gazda,
majster wiertacz naftowy, jak
mi powiedziano w jasielskim
muzeum, nalezat do elity finan-
sowej Podkarpacia. Sta¢ go byto
na ksztatcenie dzieci, postanowit
jednak, ze Jézef po szkole podsta-
wowej obejmie gospodarstwo,
a Franciszek, po gimnazjum, zosta-
nie ksiedzem. Ale oni mieli juz
inne plany. Franek wyrzekt sie ojca
i uciekt z domu tuz przed maturg.
W kopalni nafty zarobit na podréz
do Wiednia i pojechat uczyc¢ sie foto-
grafowania w wiedenskiej szkole.
W przysztosci jego zawod odzie-
dziczy cérka Eveline, Lili, modelka,
projektantka mody, fotografka
i wtascicielka firmy reklamowe;.

Lili Gazda

WARSZAWSCY RZEMIESLNICY

Kiedy wybuchta | wojna Swiatowa
Franek byt kadetem w sgdzie polo-
wym 45 pp austriackiej w Przemy-
$lu. Tam poznat pianistke z zespotu
objezdzajgcego miasta przyfron-
towe, Barbare z Hammeroéw, Betty,
cérke bogatego, wiedenskiego
przedsiebiorcy. Jak pisat ojciec:
.Pokochali sie i przyrzekli sobie nie
opusci¢ sie az do Smierci”. Kiedy
skonczyta sie wojna: ,Dotart Franek
do swej lubej, wzigt slub z Betty
w Wiedniu, otrzymat w posagu od
tescia fabryczke octu, sprzedat ja,
i oboje pojechali do nowo budu-
jacej sie Polski, do Krakowa”. Kilka
miesiecy pdzniej pojawit sie u nich
J6zek, nastepny uciekinier z rodzin-
nego domu. Miat 15 lat, chodzit
w Krakowie do gimnazjum, potem
doksztatcat sie prywatnie. Studio-
wat ekonomie, uczyt sie fotografo-
wac. To 21 lat mtodszy od ojca przy-
rodni brat, Henryk, powiedziat mi,
ze Franek i Jozek chcieli wyjechac
z Gorajowic i zostac ,kims”. Wspél-
nie zbudowali firme pocztéwkar-
ska, najpierw w Krakowie, potem
w Warszawie, ktérg po wojnie,
w 1945 roku, warszawski Wydziat
Strat Wojennych wycenit na ponad
trzy miliony dzisiejszych ztotowek.

Obaj bracia fotografowali, a pierw-
szym wydawcg i dystrybutorem
pocztowek z tacinska sentencja
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Jozef Gazda. Franciszek Gazda. Mockup: Pixeden

.Polonia admirabilis” (Polska
podziwu godna), byto Polskie
Towarzystwo Ksiegarni Kolejowych
~Ruch”. Nasze pocztéwki mozna
byto kupi¢ w sieci kioskéw, ktore
zaczely powstawac¢ w zawrotnym
tempie po 1918 roku. Tg senten-
cjg moi rodzinni fotografowie
krajobrazowi, jak o sobie méwili,
wpisali sie w misyjny, intelektualny
nurt budzenia ducha narodowego
Polakéw po latach wojny i zabo-
row, budowania nowej, wspolno-
towej Swiadomosci. Pokazywali jak
piekna jest Polska.

Ojciec zaangazowat sie tez poli-
tycznie w nowa rzeczywistos¢. Jako
mtody chtopak wstgpit do PPS.
W 2014 roku, kiedy pisatam ksigzke,
.Drugie zycie starych widokoéwek”,
Instytut Pamieci Narodowej przy-
stat mi informacje,: ,Gazda J6zef,
zamieszkaty w Krakowie, Topolowa
4, jest cztonkiem Scistego kierow-
nictwa Komitetu Kolejarzy PPS.
Krakéw 1927 rok.” Miat 23 lata.

Zaczynali budowac swojg firme
w Krakowie, ale mysleli o Warsza-
wie, gdzie zamieszkat J6zef. Szukat
nabywcoéw pocztéwek i budowat
zreby firmy. Poznat mojg mame,
Helene, z zawodu nauczycielke,
i w lutym 1929 roku ozenit sie
z nig w kosciele Swietego Krzyza na



Mariensztat i $w.Anna

Krakowskim Przedmiesciu. W listo-
padzie urodzit sie Zbyszek. Ja przy-
sztam na Swiat 17 lat po nim.

W 1936 roku bracia postanowili
przenie$¢ dziatalnos¢ do Warszawy,
z mys$lg o wiasnym wydawnictwie
i sklepie. Wytwérnie Fotograficz-
nych Kart Widokowych FRANCI-
SZEK GAZDA zatozyli 1 stycznia
1937 roku, w sercu miasta, naprze-
ciwko Hali Koszyki, przy Piusa X 47a
(dzi$ Piekna), z drugim wejsciem
od Koszykowej 66. To byta gtébwna
siedziba firmy, z mieszkaniem

Manachonn , Haebhaws am Yortalaly

Worstoma, Phﬂ.?—m:;-‘pm.-? b suakeiyen.
a9

Plac Napoleona

WARSZAWSCY RZEMIESLNICY

i atelier. Drugie mieszkanie i wyma-
rzony sklep mieli przy Wielkiej 22.
Franciszek byt gtbwnym fotogra-
fem i wspotwiascicielem Wytworni,
J6zef fotografowat i zajmowat sie
sprzedazg pocztowek.

Mama szefowata w atelier. Dzi$
nie ma tej kamienicy, jest dziura
w pierzei. Po kapitulacji Powstania,
po wyjsciu mieszkarncow do obozu
w Pruszkowie, Niemcy jg podpa-
lili. Wszystko sptoneto. Ocalat jeden
maty aparat fotograficzny i 77
szklanych negatywéw pocztowek,
ktore mama przekazata Muzeum
Warszawy. Kamienica przy Wiel-
kiej 22, zniszczona przez Niemcéw,
znikneta pod Placem Defilad.

Helena Gazda

Wytwérnia istniata do kapitulacji
Powstania, ojciec, w stopniu sier-
zanta, byt zastepcg komendanta
kamienicy. Po obu jej stronach staty
dwie barykady, zamykajgce Koszy-
kowg i Piusa XI. Niezdobyte przez
Niemcow do konca. Wczesniej, jako
plutonowy 1/Il Baonu Obrony Naro-
dowej, brat udziatw Kampanii Wrze-
$niowej 1939 roku. Po kapitulacji
dostat sie do niewoli niemieckiej.
Zwolniony z obozu jenieckiego byt
w partyzantce. Wrécit do Warszawy
po $mierci Franciszka, ktéry zmart
nagle 10 listopada 1942 roku.
Zastgpita go Lili, ktéra kierowata
firma razem ze stryjem. Karte reje-
stracyjng nr 16446 uprawniajgcg

Mury obronne.
Ogrod, rzezba na tle kolumnady

do prowadzenia Wytworni optacili
wtedy na nastepne dwa lata, do 31
grudnia 1944 roku. Lili wyjechata
z Warszawy przed wybuchem
Powstania.

6 pazdziernika rodzice wyszli
do obozuw Pruszkowie z sgsiadami,
ale udato im sie uciec po drodze
i poczekac u znajomych na koniec
wojny. Po powrocie do Warszawy
probowali wskrzesi¢ firme, ale
im sie nie udato i pojechali, jak
wielu warszawiakéw, na Zachdd.

Czy to byta przegrana? Czy dwaj
chtopcy z Gorajowic zrealizo-
wali swoéj plan, stali sie ,kims”
w Warszawie? Mysle, ze tak, wielu
kolekcjonerow pocztowek o nich
pamieta. Z przyjemnoscig czytam
takie jak te stowa: ,Urzekty mnie
swoim niepowtarzalnym klima-
tem i dopracowaniem czarno-biate
kartki z charakterystycznym biatym
passe-partout. Wyrézniaty sie
na tle innych przedwojennych
widokowek” (Pawet Wrzes$niewski).
Cieszg mnie te stowa pochwaty.
| uznania.

Marzanna de Latour

Dziennikarka, pisarka, varsavia-
nistka, dziataczka samorzadowa,
wolontariuszka, wiceprzewodniczgca Rady Senioréw
Dzielnicy Srédmiescie.
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500+

dla oséb niezdolnych
do samodzielnej egzystencji

Z poczatkiem pazdziernika ZUS rozpoczat
rozpatrywanie wnioskéw o swiadczenia uzupet-
niajace 500+. Swiadczenie to jest nowg forma
pomocy skierowana do os6b niezdolnych
do samodzielnej egzystencji i bedzie wypfta-
cane w wysokosci do 500 zt miesiecznie.

V4
wiadczenie uzupetniajgce w petnej wysokosci trafi

do 0s6b, ktére nie sg uprawnione do emerytury ani
renty i nie majg ustalonego prawa do innego Swiadcze-
nia pienieznego finansowanego ze srodkéw publicz-
nych, albo sg uprawnieni do tych swiadczen, ale ich
taczna kwota brutto nie przekracza 1100 zt. Jesli kwota
ta przekroczy 1100 zi, ale nie przekroczy 1600 zt, Swiad-
czenie uzupetniajace bedzie nizsze niz 500 zt, a miano-
wicie bedzie réznicg miedzy kwotg 1600 zt i tgczng
kwotg przystugujacych zainteresowanemu swiadczen.

Ustawa o Swiadczeniu uzupetniajgcym dla oso6b
niezdolnych do samodzielnej egzystencji weszta w zycie
1 pazdziernika 2019 r. W pierwszym okresie Swiadcze-
niem tym objetych zostanie ok. 300 tys. os6b. Z oceny
skutkow regulacji wynika, ze tylko w 2019 r. wyptata
Swiadczenia dla os6b niezdolnych do samodziel-
nej egzystencji bedzie kosztowac finanse publiczne
580 min zt. W 2020 r. suma wzrosnie do 2,66 mld zt,
a w kolejnych latach wyniesie prawie 3 mld zt.

Kto moze otrzymac
swiadczenie uzupetniajace?

Przystuguje ono osobom, ktére: ukonczyty 18 lat,
sg niezdolne do samodzielnego funkcjonowania
(niezdolnos$¢ ta musi zosta¢ potwierdzona orzeczeniem
o niezdolnosci do samodzielnej egzystencji lub catkowi-
tej niezdolnosci do pracy i niezdolnosci do samodziel-
nej egzystencji), nie sg uprawnione do emerytury ani
renty, nie majg ustalonego prawa do innego Swiadcze-
nia pienieznego finansowanego ze srodkéw publicz-
nych, np. zasitku statego albo zasitku okresowego,
nie otrzymujg zagranicznych swiadczeh emerytalno-
-rentowych bgdz sg do nich uprawnione, ale ich tgczna
kwota brutto nie przekracza 1600 zt.

Przy ustalaniu progu 1600 zt nie bierze sie pod uwage
kwoty renty rodzinnej przyznanej dziecku, ktére stato
sie catkowicie niezdolne do pracy i samodzielnej
egzystencji lub catkowicie niezdolne do pracy przed
ukonczeniem 16. roku zycia lub w czasie nauki w szkole
przed ukoriczeniem 25 lat.
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Fot. Shutterstock

Aby otrzymac uzupetniajgce Swiadczenie 500+, trzeba
mieszka¢ w Polsce i mie¢ polskie obywatelstwo lub
prawo pobytu lub prawo statego pobytu w Polsce,
jesli sie jest obywatelem jednego z panstw cztonkow-
skich Unii Europejskiej, Europejskiego Porozumienia
o Wolnym Handlu (EFTA) czy Konfederacji Szwajcarskiej
lub ma sie zalegalizowany pobyt w Polsce (jesli jest sie
obywatelem panstwa spoza UE albo EFTA).

Swiadczenie uzupetniajgce nie przystuguje osobom
tymczasowo aresztowanym lub odbywajgcym kare
pozbawienia wolnosci. Wyjatkiem sg odbywajacy kare
pozbawieniawolnosciwsystemiedozoruelektronicznego.

Co nalezy zrobi¢, aby uzyskac swiadczenie?

Swiadczenie uzupetniajgce nie jest przyznawane auto-
matycznie - aby je otrzymag, trzeba wystgpi¢ do ZUS
ze stosownym wnioskiem. Druki wnioskéw mozna
pobra¢ ze strony www.zus.pl, sg réwniez dostepne
w salach obstugi klientéw ZUS. Wypetniony wniosek
mozna ztozy¢ osobiscie w kazdej placéwce ZUS lub
przestac poczta. Nalezy do niego dotgczy¢: orzeczenie
o niezdolnosci do samodzielnej egzystencji, orzecze-
nie o catkowitej niezdolnosci do pracy i niezdolnosci
do samodzielnej egzystencji albo wydane (przed
1 wrzesnia 1997 r.) orzeczenie komisji lekarskiej do
spraw inwalidztwa i zatrudnienia o zaliczeniu do
| grupy inwalidéw (jesli nie uptynat okres, na jaki orze-
czono inwalidztwo). Jezeli w ZUS-owskiej dokumenta-
¢ji emerytalno-rentowej osoby zainteresowanej takie
orzeczenie juz sie znajduje, mozna poming¢ ten krok.
Niezbedny jest za to dokument potwierdzajgcy prawo
do zagranicznych swiadczeh emerytalno-rentowych
oraz ich wysokos¢, gdy zainteresowany takie pobiera,
wystawiony przez zagraniczng instytucje wtasciwg
do tego typu spraw.
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Dokumentem potwierdzajgcym niezdolnos¢ do samo-
dzielnej egzystencji, na podstawie ktérego ZUS moze
ustali¢ prawo do Swiadczenia uzupetniajgcego 500+,
jest rowniez orzeczenie o catkowitej niezdolnosci do
pracy w gospodarstwie rolnym i niezdolnosci do samo-
dzielnej lub catkowitej egzystencji. Jesli zainteresowany
nie posiada takiego orzeczenia albo uptynat okres jego
waznosci, do wniosku nalezy dotgczy¢ zaswiadczenie
o stanie zdrowia wydane przez lekarza nie wczesniej
niz na miesigc przed ztozeniem wniosku wraz z doku-
mentacjg medyczng i innymi dokumentami, takimi jak:
karta badania profilaktycznego, dokumentacja rehabi-
litacji, orzeczenie o znacznym stopniu niepetnospraw-
nosci itp.
Jak wypetni¢ wniosek
o Swiadczenie uzupetniajace?

We wniosku nalezy poda¢ dane identyfikacyjne (imie
i nazwisko, obywatelstwo, imiona ojca i matki, PESEL
(jezeli zainteresowany go nie posiada, nalezy podac
serie i numer dokumentu potwierdzajgcego tozsa-
mos¢, date urodzenia i ptec) oraz dane adresowe
(adresy zameldowania i zamieszkania oraz adres do
korespondencji - jesli sg inne niz adres zameldowania).

Jesli zainteresowany ma przyznane prawo do $wiad-
czen pienieznych finansowanych ze Srodkéw publicz-
nych lub aktualnie ubiega sie o takie swiadczenie musi
podac tez rodzaj Swiadczenia (np. emerytura lub renta
z tytutu niezdolnosci do pracy) i jego wysokos¢, nazwe
instytucji, ktéra je wyptaca, i miejscowos¢, w ktorej
znajduje sie jej siedziba. Natomiast jezeli juz ma przy-
znane prawo do zagranicznej emerytury lub renty badz
aktualnie stara sie o takie Swiadczenie, do wniosku
powinien dotgczy¢ informacje, z ktorej wynika, jakie
to jest Swiadczenie (np. emerytura lub renta z tytutu
niezdolnosci do pracy), jaka jest jego wysokos¢, podac
nazwe panstwa i zagranicznej instytucji, ktéra wydata
decyzje w tej sprawie.

Inne informacje, ktore maja wptyw
na rozpatrzenie wniosku

Jesli zainteresowany ztozyt wniosek o Swiadczenie
uzupetniajgce 500+ w jeszcze innym niz ZUS orga-
nie rentowym, nalezy poda¢ nazwe tej instytucji oraz
miejscowos¢, w ktorej sie znajduje. Niezbedne jest tez
oswiadczenie, czy aktualnie przebywa sie w areszcie
Sledczym lub zaktadzie karnym. Gdy osoba nie posiada
polskiego obywatelstwa, powinna wskazaé, czy ma
prawo pobytu na terytorium Polski i daty graniczne
tego pozwolenia. Wniosek musi by¢ podpisany.

Osoby, ktéorym wypetnienie wniosku sprawia trudno-
$ci, mogg uzyska¢ pomoc przy wypetnianiu w salach
obstugi klientéw we wszystkich placowkach ZUS lub
na infolinii: 22 560 16 00.

Kiedy ZUS przyzna swiadczenie?

Swiadczenie uzupetniajgce przyznane zostanie
od miesigca, w ktérym zainteresowany spetni wyma-
gane warunki, nie wczesniej jednak niz od miesigca,
w ktérym zgtosit wniosek. Tak wiec osoby, ktére ztozg
poprawne wnioski do konca pazdziernika, otrzymaja
Swiadczenie 500+ za caty pazdziernik.

Trzeba jednak pamieta¢, ze przyznanie prawa do
Swiadczenia, odmowa prawa, zmiana jego wysoko-
$ci oraz stwierdzenie jego ustania nastepuje zawsze
w drodze decyzji. Wydawana jest ona w ciggu 30 dni
od wyjasnienia wszystkich okolicznosci niezbednych do
jej wydania. W przypadku wnioskéw ztozonych przed
1 grudnia 2019 r. na wydanie decyzji w sprawie $wiad-
czenia uzupetniajgcego ZUS ma 60 dni od wyjasnienia
ostatniej okolicznosci niezbednej do wydania decyzji.

Co mozna zrobi¢,
jesli nie zgadzamy sie z decyzja ZUS?

Jesli zainteresowany nie zgadza sie z decyzjg w spra-
wie Swiadczenia uzupetniajgcego, moze odwotac sie
od niej do sgdu okregowego - sagdu pracy i ubezpie-
czen spotecznych wiasciwego ze wzgledu na miejsce
zamieszkania. Nalezy to zrobic za posrednictwem ZUS
W Ciggu miesigca od otrzymania decyzji. Po tym termi-
nie stanie sie ona prawomocna i zaskarzenie jej do
sgdu nie bedzie mozliwe. Odwotanie mozna zgtosic
ustnie do protokotu w ZUS albo napisac je i osobiscie
ztozy¢ w placéwce lub wystaé poczty. Ztozenie odwo-
tania i postepowanie przed sgdem sg wolne od optat.

Obowiazki pobierajacego
swiadczenie uzupetniajace

Pobierajgcy Swiadczenie ma obowigzek powiadomi¢
ZUS o wszelkich zmianach, ktére majg wptyw na prawo
do Swiadczenia uzupetniajgcego lub na jego wyso-
kos¢, np. gdy zwiekszy sie kwota Swiadczenia, ktére
wyptaca podmiot inny niz ZUS (np. KRUS czy osrodek
pomocy spotecznej). Musi powiadomi¢ tez, gdy zosta-
nie tymczasowo aresztowany albo zacznie odbywac
kare pozbawienia wolnosci (nie dotyczy odbywania
tej kary w systemie dozoru elektronicznego). | dobrze
bytoby o tych obowigzkach pamietac, jesli bowiem
otrzymujgcy Swiadczenie nie powiadomi ZUS o tych
okolicznosciach i pobierze Swiadczenie, do ktérego
utracit prawo lub pobrat je w zawyzonej kwocie bedzie
musiat je zwrocic.

Halina Molka

Doktor nauk ekonomicznych, politolog, specja-
lista ds. stosunkéw miedzynarodowych, dzienni-
karz. Pasjonuje jg problematyka senioralna. Dziata
w Bemowskiej Radzie Senioréw. Uwielbia taniec.
W zyciu kieruje sie zasadg Epikura, greckiego filo-
zofa: ,Nie mozna zy¢ szczesliwie, nie zyjac godnie,
moralnie i uczciwie”.
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Wystawa Nigdy wiecej. Sztuka przeciw wojnie

i faszyzmowi w XX i XXI wieku

Zorganizowana w 80. rocznice wybuchu Il wojny
Swiatowej przywotuje w trzech precyzyjnych
zblizeniach - Guernica i lata 30., wystawa Arsenat
i lata 50. oraz sztuka wspétczesna i (post)faszyzm
- odrebng i wyrazistg tradycje sztuki antyfaszy-
stowskiej. Wiecej informacji: https://artmuseum.
pl, 22 596 40 10.

Muzeum nad Wistg, Wybrzeze KoSciuszkowskie
22 (skwer kpt. S. Skibniewskiego , Cubryny”)

do 17.11, wt.-pt. 12.00-20.00, sob. 11.00-20.00,
niedz. 11.00-18.00

udziat w cenie biletu na wystawe (2-5 z})

DOJRZALI WSPANIALI zapraszaja na wspoélne
ogladanie wystawy: Nigdy wiecej. Sztuka prze-
ciw wojnie i faszyzmowi w XX i XXI wieku

Po wystawie oprowadzajg opiekunka publicz-
nosci i przewodniczka Jolanta Woch oraz zapro-
szeni przez nig goscie: kuratorzy wystaw, artysci,
krytycy sztuki i aktywisci kultury. Druga czes¢
spotkania odbywa sie w kameralnej atmosferze
- przy kawie i ciastkach omawiamy tematy poru-
szone na wystawie i oglagdamy filmy o artystach.

Muzeum Sztuki Nowoczesnej - Muzeum nad
Wista, ul. Wybrzeze KosSciuszkowskie 22 (obok
Centrum Nauki Kopernik)

Czwartki, godz. 16.00-18.00

03.10 - Daniel Kotowski, artysta (oprowadzanie
w PJM)

10.10 - Mirostaw Rusin, mitosnik sztuki, uczest-
nik spotkan Dojrzatych Wspaniatych

17.10 - Bogna Stefanska, historyczka sztuki, dzia-
taczka Ruchu Antyfaszystowskiego (oprowadza-
nie miedzypokoleniowe)

24.10 - Pawet Brylski, pracownik zespotu eduka-
cyjnego, polonista, a prywatnie aktywista kuli-
narny

31.10 - Kaya Szulczewska, tworczyni bloga Ciato-
pozytyw (oprowadzanie miedzypokoleniowe)

udziat w cenie biletu na wystawe (2-5 z})

14. Miedzynarodowy Festiwal Teatru Lalek

i Animacji Filmowych dla Dorostych

Lalka tez Cztowiek

To najwiekszy w Polsce i jeden z najwiekszych,

a zarazem najwazniejszych festiwali teatru
lalkowego dla dorostych w Europie. Kumuluje
on nie tylko spektakle profesjonalnych grup
teatralnych, ale i prezentacje najciekawszych
sztuk tworzonych przez studentéw obu polskich
uczelni teatralnych, w Biatymstoku i Wroctawiu,
pokazy filméw animowanych, wystawy, koncerty,
spotkania.

Wiecej informacji: www.lalkatezczlowiek.eu

Instytut Teatralny, ul. Jazdéw 1, Stuzewski
Dom Kultury, ul. Bacha 15 i Dom Kultury Kadr,
ul. Rzymowskiego 32

KIEDY:
WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:
WSTEP:

Co, gdzie, kiedy?

5-13.10
wolny

Tozsamosé. Sto lat polskiej architektury -
wystawa

Przyglada sie fenomenowi architektonicznemu
po 1918 r. Opowiadamy o lokalnych budynkach
i przestrzeniach oraz twoércach, ktorzy wptyneli
na ksztatt przestrzeni miejskich po odzyskaniu
niepodlegtosci.

Zadajemy przy tym pytania o spoteczng tozsa-
mos¢ i zmiane, ale takze o role architektéw

i urbanistéw w naszym codziennym zyciu. W jaki
sposéb ich dziatalnos¢ przyczynia sie do budowy
polskiego krajobrazu kulturowego.

Biblioteka Uniwersytecka w Warszawie, ul.
Dobra 56/66

od 08.10, godz. 18.00 (wernisaz), do 15.12.
wt. i czw. 10.00-17.00, ér. i pt. 15.00-19.00,
sob. i niedz. 11.00-18.00

wolny

Teatr przyjazny seniorom w Teatrze Drama-
tycznym w Warszawie

Wybrane spektakle w okazyjnej cenie (uwaga:
rézne lokalizacje scen).

Informacja: 22 656 68 44, 602 792 282, kasa@
teatrdramatyczny.pl.

Mitos¢ od ostatniego wejrzenia - 10.10, godz.
19.30, scena im. H. Mikofajskiej,PKiN, pl. Defilad 1

| Ze cie nie opuszcze - 15.10, godz. 19.00, scena
Przodownik, ul. Olesiriska 21, tel. 663 741 903

Ksiezniczka Turandot -27.10, godz. 17.00, scena
im. G. Holoubka, PKiN, pl. Defilad 1

Mokotowski modernizm - oprowadzanie
Zapraszamy na oprowadzanie po modernistycz-
nym budynku potozonym przy ul. J. Dgbrow-
skiego 30 na Starym Mokotowie na skrzyzowaniu
z ul. Wisniowa. Jego autorstwo jest przypisywane
wedtug réznych zrédet badz Ludwikowi Krakow-
skiemu badz matzenstwu Helenie i Szymonowi
Syrkusom.

ul. Dgbrowskiego 30

12.10, godz. 12.00-14.00

wolny
(obwigzujg zapisy: mikromiasto@gmail.com)

Piotr Stodkowski | Wojciech Wtodarczyk opro-
wadzajg po wystawie Nigdy wiecej. Sztuka
przeciw wojnie i faszyzmowi w XX i XXI wieku
Wiecej informacji: artmuseum.pl, tel. 22 596 40 10.

Muzeum nad Wistg, Wybrzeze KoSciuszkowskie
22 (skwer kpt. S. Skibniewskiego ,,Cubryny”)

13.10, godz. 16.00
udziat w cenie biletu na wystawe (2-5 zt)
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CO:
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X1 Zoliborski Festiwal Spiewajacych Senioréw
Zoliborski Festiwal od wielu lat jest waznym
wydarzeniem kulturalnym, stuzy promoc;ji twér-
czosci i integracji spotecznej oséb starszych,
tworzy ptaszczyzne pozytywnej rywalizacji.
Szczego6towe informacje pod tel. 22 569 28 47,
22569 28 61.

Kino Wista, Zoliborz, pl. Wilsona 2

16.10, godz. 9.30-14.30
wolny

TISZ Festiwal Zydowskiego Jedzenia

Odbedzie w trakcie radosnego zydowskiego
Swieta Sukkot. Hastem tegorocznej edycji kuli-
narnego festiwalu bedzie DOM. Festiwal to
spacery, warsztaty, projekcje filmowe, wspélne
gotowanie i rozmowy.

Program: www.polin.pl/pl/tisz2019-program.
WYBRANE IMPREZY TISZ:

16.10, godz. 8.00-15.00 - TISZ Festiwal Zydow-
skiego Jedzenia w Fortecy Kreglickich, ul. Zakro-
czymska 12 (wstep wolny)

17.10, godz. 18.00-21.00 - sukotowy podwie-
czorek: chatka i dzem w Centrum Spoteczno-

$ci Zydowskiej JCC Warszawa, ul. Chmielna 9a
(wstep wolny)

Rodzice, dziadkowie i dzieci od lat 6 wspdlnie
przygotuja kolacje szabatowg, poznajac przepisy
przekazywane z pokolenia na pokolenie wraz

z rodzinnymi historiami z nimi zwigzanymi.
18.10, godz. 18.00 - miedzypokoleniowe goto-
wanie w ramach rodzinnych warsztatéw kulinar-
nych w JCC Warszawa, ul. Chmielna 9a

(wstep wolny, obowigzkowe zapisy pod adresem
uga@jccwarszawa.pl)

Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN,
ul. Anielewicza 6, informacja dla zwiedzajgcych:
tel. 22 47 10 301, e-mail: rezerwacje@polin.p!

16-20.10
wolny/ptatny (bilety.polin.pl)

Klub seniora - pokaz filmu / Bog stworzyt
kobiete

Filmoteka Narodowa - Instytut Audiowizualny,
ul. Watbrzyska 3/5

17.10, godz. 11.00
wolny

SZTUKA DLA WNUKA. Wszystko widze w kolorze -
cykliczne spotkanie dla dziadkéw z wnukami
w wieku 5-12 lat

Dziadkowie pokazujag dzieciom Swiat. Opowia-
dajg im ciekawe historie, przekazujg tradycje

i cierpliwie odpowiadajg na miliony pytan.

W MNW wspdlnie z dziadkami zabierzemy dzieci
fascynujgca w podréz: poznamy najciekawsze
dzieta sztuki, dowiemy sie, jak maluje sie obrazy,
i odkryjemy muzealne sekrety. Wiecej informacji:
www.mnw.art.pl.

Muzeum Narodowe w Warszawie, Al. Jerozolim-
skie 3, tel. 22 621 10 31, e-mail: muzeum@mnw.
art.pl

22.10. godz. 16.00-17.15

wolny (wejsciowki sg dostepne w kasach tylko
w dniu zaje¢, liczba miejsc ograniczona)

SPACERY
co: Spacer Praga stolicq Polski (1944-45)
GDZIE: Start: ul. Skaryszewska 2 (rég Targowej)

© tel. 500 27 27 18, www.Praska.Ferajna. WAW.PL
KIEDY:  obota, 12 pazdziernika, 15.00-17.00
WSTEP:  wolne datki
Co: Spacer Legendarna Zgbkowska
GDZIE: Start: ul. Targowa 62 (rég ul. Zgbkowskiej)

© tel. 500 27 27 18, www.Praska.Ferajna. WAW.PL
KIEDY:  niedziela 13 pazdziernika, 15.00-17.00,
WSTEP:  wolne datki
o Spacer Galerie i pracownie artystow Stalowej

' i okolic
GDZIE: Start: ul. Stalowa 56 (rég ul. Szwedzkiej)

" tel. 601 666 142, www.Praska.Ferajna. WAW.PL

KIEDY:  sobota, 19 pazdziernika, 11.00-14.00,

WSTEP:  wolne datki

co: Spacer Knajpy Starej Pragi dawne i dzisiejsze
GDZIE: ul. Brzeska 4 (rég Kijowskiej)

" tel. 601 666 142, www.Praska.Ferajna. WAW.PL

KIEDY:  sobota, 19 pazdziernika, 15.00-18.00,

WSTEP:  wolne datki

co: Spacer Street Art i galerie artystow Stalowej
’ i okolic

GDZIE: ul. Szwedzka 7 (rég Roéwnej)

" tel. 601 666 142, www.Praska.Ferajna. WAW.PL
KIEDY:  niedziela, 20 pazdziernika, 11.00-18.00,
WSTEP:  wolne datki
o Spacer Cmentarz Brédnowski - mniej znane

’ groby
przy bramie cmentarza od strony ul. Odrowgza
GDZIE:  (blisko rogu z ul. Matki Teresy z Kalkuty)
tel. 601 666 142, www.Praska.Ferajna. WAW.PL
KIEDY:  niedziela, 20 pazdziernika, 15.00-18.00
WSTEP:  wolne datki
co: Spacer Najpiekniejsze kamienice Pragi
GDZIE: Start: ul. Targowa 41 (rég ul. Kepnej)

© tel. 500 27 27 18, www.Praska.Ferajna. WAW.PL
KIEDY:  sobota, 26 pazdziernika, 13.00-15.30
WSTEP:  wolne datki
Co: Spacer Od Starej Pragi do Nowej

Start: ul. Jagiellonska 42 (rég ul. Cyryla
GDZIE: i Metodego)

tel. 500 27 27 18, www.Praska.Ferajna. WAW.PL
KIEDY:  niedziela, 27 pazdziernika, 13.00-15.30
WSTEP:  wolne datki

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 mozliwos¢ wyboru.

Aktualne wydarzenia na stronie:
www.senioralna.um.warszawa.p!



WARSZAWA SPORTOWA

11l Warszawska
Olimpiada Senioréw

28 wrzesnia odbyfa sie lll Warszawska
Olimpiada Senioréw. Impreza, orga-
nizowana przez TKKF Chomiczéwka,
jest podsumowaniem dziatan sporto-
wych wszystkich dzielnic Warszawy.
Wydano rekordowg liczbe pakietow
startowych — ponad 1500. Najwiecej
medali zdobyli seniorzy z Bemowa.

Fot. Marianna Kulesza, Urzad m.st. Warszawy
Fot. Mazowieckie Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej
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WOLONTARIAT

Hasto to ustyszatem, gdy
zaczynatem swojag dziatal-
nos¢ w Dzielnicowej Radzie
Senioréw Praga-Potudnie oraz
w Warszawskiej Radzie Senio-
réw. Uznatem wtedy, ze mam
swoj temat do realizacji.

Zupowaznienia tych dwoch rad
nawigzatem w 2017 r. kontakt
z organizatorami biegdbw maso-
wych odbywajgcych sie na terenie
Warszawy i okolic. | tak, pierwszym
biegiem, na ktory zorganizowatem
ekipe senioréw, byt Pétmaraton
Praski. Przyznam, ze bytem peten
obaw, czy damy rade, ale dzieki
zaangazowaniu grupy wolontariu-
szy udato nam sie w petni spetnic
oczekiwania organizatora.

Szczegblnej koncentracji wymagaja
duze wydarzenia, takie jak Orlen
Maraton Warszawski, PZU Mara-
ton Warszawski oraz tzw. Triada
Biegowa organizowana przez
Aktywng Warszawe, czyli Bieg

Konstytucji 3 Maja, Bieg Powstania
Warszawskiego lub Bieg Niepodle-
gtosci. Na te imprezy czesto orga-
nizuje grupy liczgce okoto 40 0sob,
gdy wiekszos¢ pozostatych wymaga
opieki od 5 do 10, w zaleznosci
od liczby uczestnikéw. Dobrym
zwyczajem podczas wolontariatéw
jest integracja miedzypokoleniowa
senioréw i mtodziezy szkolnej.
Przez ostatnie dwa lata bytem
wolontariuszem na okoto 120
biegach, zatem - jak tatwo policzy¢ -
co tydzien uczestnicze w jednym
z nich. Ta moja pasja to efekt
trenowania w mtodosci lekkoatle-
tyki i dlatego teraz jestem w stanie
docenic¢ wysitek biegaczy, ktorzy,
niezaleznie od wieku, dajg z siebie
bardzo duzo.

Znam juz osobiscie okoto
30 zawodniczek i zawodnikow,
i czesto bywa tak, ze podbiegaja
do mnie po medal, napéj czy
jakis positek regenerujgcy. Pytajag
mnie, czy bede obecny na danej
imprezie i gdzie beda mogli
mnie znalez¢. MySle, ze moge
to nazwac juz formg przyjazni.
Na poczatku mojej dziatalnosci

to ja szukatem kontaktu z organiza-
torami, a teraz, kiedy juz ich znam,
bez problemu sie z nimi komuni-
kujeiustalam, kiedy, gdzie i jaki bieg
sie odbedzie i jaka liczba wolon-
tariuszy jest potrzebna. Zawsze
staram sie spetnic¢ ich oczekiwania,
a nie jest to trudne, bo taka praca
jest dla mnie wielka przyjemnoscig!
Tymi dziataniami seniorzy poka-
zujg, ze nawet podczas biegdw ich
obecnos¢ jest potrzebna. A szcze-
gblnie w trakcie zabezpieczenia
strefy mety, gdzie przy duzej liczbie
zawodnikow panuje straszny ttok
i osoby starsze, kierujgce ruchem
biegaczy i niewpuszczajgce kibicow,
sg niezbedne, bo przeciez senio-
rowi... raczej sie nie odmawia. ©
Organizatorzy biegéw dbaja
o wolontariuszy - dostajg oni
koszulki, medale oraz posifki,
a zima - ciepte napoje. Przyste-
pujac do tej inicjatywy, wiedzac,
ze na zachodzie Europy 70% wolon-
tariatu podczas duzych biegéw
obstugujg seniorzy, marzy mi sie,
by w Warszawie osiggnac¢ przy-
najmniej wskaznik 30%. Zara-
zitem swoim dziataniem osoby
starsze z innych dzielnic i kilku
z nich przystgpito do wolonta-
riatu. Mam nadzieje, ze wkroétce
w kazdej dzielnicy znajdzie sie
taki pasjonat jak ja i osiggniemy
wspdllnie wspomniane prog.
Dopdki starczy mi zdrowia, nie
zaprzestane tej dziatalnosci,
bo w zyciu liczy sie pasja!

Jerzy Madry

e e P

Fot. z archiwum autora.
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AKTYWNIE

GIMNASTYKA

towo izometria pochodzi z jezyka greckiego
i oznacza rownomiernos¢. To specyficzna
forma treningu polegajaca na tym, ze miesien
jest tym intensywniej ¢wiczony, im wiek-
szy stawiamy mu op6r. Dziatamy wybidrczo
na grupe miesni lub nawet na jeden konkretny.

Wiekszosci osob trening kojarzy sie z wysitkiem
i poceniem sie. Na niektorych dziata to odstra-
szajgco. Tymczasem ta gimnastyka jest dobra
dla wszystkich. Nie wymaga specjalnego stroju,
chodzenia do klubu, profesjonalnego sprzetu.
Wystarczy przeznaczy¢ na nig 5-10 minut dzien-
nie, czyli nie zabierze nam wiele czasu. Wska-
zana jest takze dla tych, ktoérzy po chorobie
chcg wracic¢ do zdrowia, dla mtodych i starszych.
Z metody korzystajg tez kosmonauci, a takze
olimpijczycy, ktérzy za pomocg ¢wiczen izome-
trycznych wzmacniajg poszczegblne partie
miesni.

Cwiczenie 1

Usigdz na krzesle. Dionie zt6z do wewnatrz, nie
opieraj ich o klatke piersiowa. Nacisnij jedng reka
na drugg, jakbys chciat zgnieSc orzech. Wytrzymaj

6 sekund i rozluznij miesnie.

Cwiczenie wzmacnia miesnie klatki piersiowej
i miesnie podtrzymujgce biust, a takze miesien
najszerszy grzbietu, czyli poprawia postawe.
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Ogolne zasady obowigzujgce podczas wykonywa-
nia ¢wiczen gimnastyki izometrycznej:

1. Oddychaj spokojnie, nie wstrzymuj oddechu.
2. Napinaj miesnie zgodnie ze swoimi mozliwo-

$ciami, nie przesadzaj.

3. Nie ¢wicz zrywami.
4. Odpoczynek powinien trwad tyle samo co

¢wiczenie. Cwiczysz 6 sekund, odpocznij
6 sekund.

5. Czas napiecia miesni powinien trwa¢ poczat-

kowo 6 sekund, po kilku dniach treningu
mozesz go wydtuzy¢ do 10 sekund.

6. Powtarzaj kazde ¢wiczenie 6 razy, pamietajgc

o odpoczynku.

A oto kilka przyktadéw:

Cwiczenie 2

Stan w futrynie drzwi, nogi rozstaw szeroko,
by do niej dotykaty, rece unie$s w goére i oprzyj
0 Nig wewnetrzng strong dtoni. Nacisnij z catej sity
na futryne, najpierw rekoma, policz do 6, odpocz-
nij i to samo zréb stopami. Odetchnij i powtorz
sekwencje: 6 razy nacisnij rekoma i 6 razy stopami.
Na koniec zrob to samo, naciskajac rownoczesnie
rekoma i stopami.

Cwiczenie wzmacnia mies$nie posturalne oraz
miesnie rak i nog.

Fot. Andrzej Borys



AKTYWNIE

Cwiczenie 3

Usigdz na krzesle. Rece potdz na zewnetrznej
stronie kolan, naciskaj rekoma na kolana, a kola-
nami na rece. Cwiczysz mieénie posturalne oraz
miesnie rak i nog.

Mozesz je wykonac, lezgc wtdzku rano lub wieczo-
rem. Potoz gtowe wygodnie na poduszce, rece
lezg wzdtuz ciata. Nogi wyprostowane. Wcisnij
mocno gtowe w poduszke, wytrzymaj 6 sekund,
rozluznij sie i powtorz jeszcze 5 razy.

........

Ligg

Cwiczenie 4

UsigdZ na podtodze z ugietymi nogami, obejmij
rekoma kolana i odpychaj tutéw do tytu, rownocze-
Snie przeciwstawiajgc sie temu nogami. Po 6 sekun-
dach rozluznij mie$nie. Powt6rz 6 razy. Cwiczenie
wzmacnia miesnie posturalne oraz miesnie rak i nog.

Cwiczenie 6

Potdz sie na plecach, nogi trzymaj ugiete w kolanach,
stopy oprzyj o Sciane. Z catej sity nacisnij stopami
na Sciane. Oddychaj spokojnie, wytrzymaj 6 sekund.
Rozluznij miesnie i powtdrz 6 razy. Cwiczenie wyko-
nuj tez, gdy masz skurcz tydek. Taki trening wzmacnia
miesnie brzucha, grzbietu i nog.

Bozena Borys

Absolwentka krakowskiej AWF, trener, nauczyciel
i sedzia sportowy. Autorka wielu artykutéw,
podrecznikéw i programéw TV propagujacych zdrowy
tryb zycia. Wielbicielka ptywania, tafica, narciarstwa,
cheerleadingu i gimnastyki sportowe;.

Prywatnie babcia 4 wnuczat.
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»Zycie z choroba Alzheimera -
w poszukiwaniu nadziei,,

W Polsce jest 470 tysiecy oséb
cierpigcych na chorobe
Alzheimera i choroby otepienne.
W samej Warszawie moze to by¢
grupa kilkunastu tysiecy oséb.

W dniach 19.09-20.09, w Centrum
Alzheimera odbytla sie konferencja
w ramach obchodéw Swiatowego
Dnia Alzheimera.

Opieka nad chorym cztonkiem
rodziny spoczywa przede wszyst-
kim na najblizszych. Raport Najwyz-
szej Izby Kontroli ,Opieka nad osobami
chorymi na chorobe Alzheimera oraz
wsparcie dla ich rodzin” potwierdza, ze
w ramach systemu opieki zdrowotne;j
nie stworzono skutecznego warunkéw
dla rozwigzywania probleméw oséb
z tg chorobg oraz wsparcia ich rodzin.
W warszawskiej konferencji udziat
wzieli przedstawiciele miejskich jedno-
stek wspierajgcych osoby starsze i ich
rodziny, pracownicy osrodkéw pomocy
spotecznej, CAM Nowolipie, domoéw
pomocy spotecznej, ochrony zdrowia,
a takze rodziny i opiekunowie oséb
starszych. Podczas spotkania poru-
szone zostaty tematy dotyczace miej-
skiej i ogélnopolskiej polityki senioral-
nej, nowatorskich terapii stosowanych
w chorobie Alzheimera oraz w innych
zespotach otepiennych, wsréd ktoérych
omowiono m.in.: terapie Montessori
Senior, dogoterapie, terapie brydzem,
czy wptyw ekspresji artystycznej na
op6znienie objawéw choréb otepien-
nych. Podczas konferencji mozna byto
zapoznac sie aktualnym stanem badan
nad terapiami farmakologicznymi, przy-
czynami oraz diagnostyka choroby.
Uczestnicy mieli okazje obejrze¢ takze
projekcje filmu Janusza Kondratiuka
.Jak pies z kotem”.

Prezydent Pawet Rabiej przedstawit
polityke senioralng m.st. Warszawy.
Program senioralny jest jednym z prio-
rytetdw polityki spotecznej prezydenta

CZWARTY WIEK

Rafata Trzaskowskiego. W Warszawie
zyje obecnie 27,33 proc. os6b w grupie
senioréw 60+. Potrzeby tej grupy osob
nalezy zabezpieczy¢ w kazdy mozliwie
najlepszy sposéb. Prezydent przedsta-
wit dziatania miasta w obszarze wzmac-
niania aktywnosci oséb starszych,
edukacji cyfrowej, oferty kulturalnej,
dostepnosci komunikacyjnej, profilak-
tyki zdrowia. Zapowiedziat takze inau-
guracje duzego programu miejskiego
.Dobre zycie w Warszawie”, ktory
bedzie aktywizowat dziatania dotyczgce
zapobiegania i walki o zdrowie.

Tomasz Pactwa, dyrektor Biura Pomocy
i Projektéow Spotecznych, podczas
panelu poswieconego ,Kierunkom
polityki senioralnej w obszarze pomocy
seniorom niesamodzielnym i ich rodzi-
nom"” skupit sie na programie ustug
opiekunczych dla oséb starszych i zmia-
nach, ktére w tym obszarze juz nastga-
pity, a z ktérych w Warszawie korzysta
juz 6 tysiecy oséb. Miasto powotato
jednostke Centrum Ustug Spotecznych
.Spoteczna Warszawa" , ktéra koordy-
nuje ustugi opiekuncze w stolicy. Ustugi
zostaty wystandaryzowane, dzieki
czemu, w kazdej z dzielnic jakos$¢ ich
jest taka sama. W najblizszym czasie
powstaje innowacyjny plan w zakresie
stworzenia kompleksowego systemu
teleopieki dla odbiorcéw ustug opie-
kunczych. System bedzie uwzgled-
niat m.in. urzadzenia dostosowane
do potrzeb oso6b starszych, aplikacje
dla oséb realizujgcych ustugi czy apli-
kacje dla rodziny. Pilotaz tych rozwig-
zan zostat juz przeprowadzony i na jego
podstawie bedzie wdrazany system
teleopieki w catym miescie.

22 H#POKOLENIA - Pazdziernik 2019

Obecny na konferencji poset Michat
Szczerba, po raz kolejny przedstawit
pilng potrzebe stworzenia Programu
Alzheimerowskiego, ktéry powinien
zapewnic¢ identyfikacje oséb zagrozo-
nych, wczesng diagnostyke i ukierunko-
wang terapie. Wskazat na koniecznos¢
stworzenia wyspecjalizowanych Swie-
tlic alzheimerowskich, ktore zapewnia
chorym dzienny pobyt, a najblizszym
umozliwig petnienie rél zawodowych
i rodzinnych. Wokét swietlic powinno
by¢ zapewnione wsparcie socjalne
i doradczo-psychologiczne dla rodzin.
Jako konieczne uznat opracowanie
i wdrozenie standardéw dotyczacych
wczesnego wykrywania symptomow
choroby. Podstawowym badaniem
pacjentéw po 65. roku zycia powinny by¢
przesiewowe testy pamieci w ramach
wizyty u lekarza POZ. Konieczne jest
tez wsparcie rodzin bonem opiekun-
czym, ktérego wysokos$¢ bytaby przy-
znawana na podstawie orzeczonego
stopnia niesamodzielnosci, zapewnie-
nie ustug asystentéw oséb niesamo-
dzielnych oraz urlopéw wytchnienio-
wych dla opiekunow.
Szczegdlnie interesujgcym przyktadem
pracy z osobami z chorobg Alzheimera
i innymi zaburzeniami neuropoznaw-
czymi byt wyktad Moniki Stroinskiej,
zatozycielki Centrum Montessori Senior
i Dominiki Kaczmarczyk, Wiceprezes
Stowarzyszenia Aktywnos¢. Terapia
Montessori Senior wykorzystuje zdol-
nosci sensoryczne, fizyczne i intelek-
tualne pacjentéw. Dewizg metody
Montessori Senior jest zasada: ,pomoz
mi zrobic to samodzielnie”.
Metoda nie skupia sie na deficy-
tach i odstepstwach od norm lecz
w roznoraki sposob aktywizuje senio-
row z chorobg Alzheimera. Pomaga
im odnalez¢ cze$¢ utraconych umiejet-
nosci i rozwing¢ nowe zainteresowania
oraz nowe formy komunikacji z otocze-
niem. Angazuje w zwykte, codzienne
umiejetnosci, dzieki czemu odzyskuja
oni rados¢ i spokd;.

Marzena Michatek

Fot. Eugeniusz Fiedorako
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Bezpieczny
senior
na drodze

W 2018 r. na stotecznych drogach ponad
75 proc. smiertelnych ofiar wypadkéw wsrod
pieszych stanowity osoby starsze. Kierowco,
seniorze — wasza uwaznosc ratuje zycie!

hadzanie utartymi Sciezkami, przechodzenie

na czerwonym Swietle, niedostosowanie predkosci
do warunkéw panujgcych na drodze czy nieustgpienie
pierwszenstwa pieszym - lista grzechéw jest bardzo
dtuga. Jedno jest pewne - wszystkie te drobne przewi-
nienia stwarzajg ryzyko utraty zycia.

Wraz z wiekiem zmniejszajg sie zdolnosci motoryczne
naszego organizmu, ale wcale nie zmieniajg sie nasze
potrzeby - chodzimy na spotkania z przyjaciétmi, zaje-
cia sportowe lub po zakupy. JesteSmy aktywnymi, cho¢
niekiedy przez stonowane barwy odziezy, niezauwazal-
nymi uzytkownikami drogi.

W tym celu m.st. Warszawa wystartowato z kampa-
nig edukacyjng skierowang do stotecznych senioréw
i kierowcow. Projekt zainicjowany przez Zarzad Drég
Miejskich w Warszawie ma gtéwny i fundamentalny cel:
zbudowanie swiadomosci, ze uwaznos¢ na drodze jest
jednym z podstawowych czynnikéw gwarantujgcych
bezpieczenstwo.

Na stronie internetowej kampanii www.kampania-
obudzsie.pl bedzie mozna zapoznac sie z informa-
cjami oraz spotami dotyczgcymi akcji, ktére pomoga
zwréci¢ uwage na problem i stac¢ sie Swiadomymi
uzytkownikami drogi. Planowane sg takze spotkania
z ekspertami i warsztaty.

Wcon B -
Fot: Shutterstock

Michat Domaradzki,
dyrektor Biura Polityki Mobilnosci i Transportu

Poprawa bezpieczenistwa pieszych, z uwzglednieniem grup
szczegdlnie narazonych na ryzyko groznego zdarzenia na
drodze, takich jak seniorzy, to jeden z filaréw naszej stra-
tegii zréwnowazonego rozwoju transportowego miasta.
To wtasnie zagrozenie bezpieczeristwa pieszych jest gtow-
nym problemem, z ktérym borykamy sie od lat. Prowa-
dzone w ramach kampanii dziatania sq nieodtgcznym
elementem zmiany swiadomosci uzytkownikow drogi.
W tym roku chcielibysmy skupic sie na dwdch szczegdl-
nych grupach - kierowcach i seniorach. Pragniemy poka-
zac wszystkim zainteresowanym, czym tak naprawde jest
uwaznosc na drodze. A to przede wszystkim przestrzega-
nie przepisow ruchu drogowego i skupienie sie na pieszych
oraz odpowiadanie ,nie”, gdy cho¢ na chwile w gtowie
pojawi sie dylemat ,zdqgze czy nie zdgze”.

tukasz Puchalski,
dyrektor Zarzgdu Drég Miejskich w Warszawie

Przeprowadzanie audytéw bezpieczeristwa, doswietlanie
przejs¢ dla pieszych, budowanie sygnalizacji swietlnych
czy naprawa drdg - to wszystko dziatania niezbedne dla
poprawy bezpieczeristwa. Fundamentalng jest jednak
zmiana Swiadomosci i postaw - to dzieki wrazliwosci,
uwadze i odpowiedzialnosci uzytkownikéw drogi infra-
struktura miejska w petni zyskuje na wartosci i zaczyna
petni¢ pozqdang funkcje. To bardzo wazna dla nas
kampania - ubiegtoroczne statystyki ukazaty ponurg
rzeczywistosc... W 2018 r. na stotecznych drogach az
75 proc. ofiar smiertelnych wsrod pieszych stanowili senio-
rzy. Spotkania dla oséb starszych z ekspertami, komu-
nikacja skierowana do kierowcow, a przede wszystkim
wstuchanie sie w paristwa potrzeby, wqtpliwosci czy spoj-
rzenie na warszawskie ulice paristwa oczami, a w konse-
kwencji - budowanie dialogu. To gtowne cele naszych
dziatan. Liczymy na paristwa wspofprace - o bezpieczen-
stwie bedziemy mogli méwic dopiero wtedy, kiedy bedzie
istniata swiadomosc zagrozen.
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Jak sprawig,
zeby seniorzy czuli sie
pewniej za kierownica?

W Polsce nie ma limitu wieku dla kierowcéw. Samo-
chodami jezdza wiec 70-, 80-, a nawet 90-latkowie.
| wcale nie sa oni grupa stwarzajaca na drogach
najwieksze zagrozenie. Ostroznosci nigdy jednak
dosc. Jak zatem sprawi¢, zeby seniorzy czuli sie
bezpieczniej za kierownica?

Starszy nie znaczy gorszy

Polsce jest juz okoto 8 mIn kierowcdw w wieku

50 i wiecej lat, a wedtug prognoz demograficz-
nych w 2050 r. seniorem bedzie co drugi z nich. Od
czasu do czasu, zwtaszcza gdy starsza osoba spowo-
duje wypadek, pojawiajg sie wiec pomysty wpro-
wadzenia obowigzkowych badan dla kierowcow
w podesztym wieku, ale czy sg one uzasadnione?
Polscy seniorzy jezdzg bezpieczniej niz mtodsi uzyt-
kownicy drég. Obecnie tylko co dziesigty wypadek
drogowy w Polsce powodujg kierowcy po 60. roku
zycia. Nie sg oni wiec grupg stwarzajacg najwiek-
sze niebezpieczenstwo, w przeciwienstwie do 20-
i 30-latkbw nie w gtowie im brawura, pospiech
czy nieostrozna jazda. Jesli kto$, pomimo zaawan-
sowanego wieku, jest w dobrej kondycji fizycznej
i psychicznej, to nie ma powoddw, aby pozbawiac
go mozliwosci kierowania pojazdami.

Ostroznosci nigdy za wiele

Zeby jak najdtuzej cieszy¢ sie swobodg mobilno-
$ci, starsi ludzie powinni dba¢ o siebie i prowa-
dzi¢ zdrowy, aktywny tryb zycia. Kazdy senior we
wtasnym zakresie moze skorzystac tez z okreso-
wych badan lekarskich i psychotechnicznych ocenia-
jacych zdolnos¢ do prowadzenia pojazdu. Mozna
zrobi¢ je np. w Pracowni Psychologicznych Badan
Kierowcédw. Najlepiej na pierwszg wizyte pojs¢ juz
po 65. roku zycia, a potem sprawdzac sie co 3-5 lat.
| wcale nie trzeba sie tego wstydzi¢. Nawet jesli cate
zycie byto sie Swietnym kierowcg, z czasaem mozna
straci¢ swoje umiejetnosci. W starszym wieku nie
tylko pogarszajg sie wzrok i stuch, lecz takze traci sie
refleks, sprawnosc i szybkos¢.

Naprzeciw seniorom wychodzg tez takie instytucje,
jak Krajowa Rada Bezpieczenstwa Ruchu Drogo-
wego, Ministerstwo Infrastruktury czy Komenda
Gtowna Policji, ktére prowadzg akcje informacyj-
no-edukacyjne. W tym roku eksperci spotkajg sie
z osobami starszymi az w 94 miejscowosciach.
Celem jest m.in. uswiadamianie kierowcéw (takze
rowerzystow i pieszych), jak zgodnie z zasadami,
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prawidtowo i bezpiecznie poruszac sie po drodze.
Specjalisci méwig takze o tym, jaki sprawnos¢ psycho-
fizyczna, ktéra z wiekiem jest coraz stabsza, ma wplyw
na zdolnos¢ kierowania autem. Podpowiadajg, na co
zwracac¢ uwage, by zawsze bezpiecznie dotrze¢ do celu.
Kazdy senior uczestniczgcy w zajeciach moze zwery-
fikowac¢ stan swojego wzroku i refleks, korzystajgc
ze specjalistycznych przyrzadow.

Bezpiecznie dotrzec do celu

O czym powinnismy pamigta¢, zanim ruszymy w trase?
Wiele praktycznych informacji i porad dla kierowcow
w starszym wieku (jak przygotowac sie do podrézy,
zwtaszcza tej dtuzszej, na co zwracac¢ uwage, by
bezpiecznie dotrze¢ do celu i by nie by¢ zagrozeniem
nie tylko dla siebie, lecz takze innych) mozna znalez¢
na stronach internetowych Komendy Gtéwnej Policji
(zyjbezpiecznie.policja.pl) czy Krajowej Rady Bezpie-
czenstwa Ruchu Drogowego (www.seniornadrodze.pl),
a takze innych, jak np. www.prawodrogowe.pl.

Oto podstawowe zasady, ktérych kazdy kierowca
powinien przestrzegac:

Sprawdzanie stanu technicznego pojazdu

Zwro6c tez uwage na prawidtowe ustawienie kierow-
nicy oraz fotela. Odlegto$¢ siedziska powinna by¢ taka,
by przy wcisnietych pedatach nogi pozostaty lekko
ugiete. Fotel musi by¢ ustawiony na wysokosci,
ktéra zapewnia kierujgcemu maksymalng widocz-
nos¢, a jednoczesnie pozwala zachowad bezpieczng
przestrzen miedzy gtowg a dachem. Istotne jest tez
wiasciwe ustawienie oparcia. Nalezy oprzec sie wygod-
nie, aby topatki przylegaty do fotela, chwycic kierownice
na godzinie 12.00 i ustawi¢ oparcie tak, by rece pozo-
staty lekko ugiete w tokciach. Trzeba zwrdcic tez uwage
na regulacje zagtowka, jego gorna czes¢ powinna siegac
szczytu gtowy.

Doktadne planowanie trasy

Planujgc trase do przejechania, uwzgledniaj prognozy
pogody i warunki drogowe. Na pewno nie mozna
spedzac zbyt duzo czasu za kotkiem, wiec ditugie
wycieczki odpadaja.

Wypoczynek przed podréza

Nie siadaj za kierownicg, gdy jeste$ niewyspany,
zmeczony. A kiedy w drodze dopadnie cie znuzenie, bo
trasa dtugaimonotonna, aznieba leje sie zar, nie powta-
rzaj sobie ,dam rade”, tylko po prostu zréb przerwe.
Nie lekcewaz sygnatéw ostrzegawczych, ktére daje
organizm, czyli: czeste ziewanie, swedzenie oczu,
ztudzenia, utrata wtasciwego wyczucia przestrzeni,
zta ocena odlegtosci i predkosci, brak ptynnosci jazdy,
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czeste zbedne hamowanie, problemy z utrzymaniem
toru jazdy. Skrajnym przejawem znuzenia jest przysy-
pianie za kierownicg. To czasem utamki sekund, ktére
powodujg, ze tracimy kontrole nad autem. Gdy czujesz
sie zmeczony, senny, nalezy przerwac podréz, zdrzem-
ngc sie 15-20 min albo odby¢ krétki spacer, ewentual-
nie zjes¢ cos (byle nie za duzo).

Podrozowanie w stanie trzezwosci

Nie wolno prowadzi¢ pojazdéw pod wptywem alko-
holu lub innego $rodka odurzajgcego. Jesli zawar-
tos¢ alkoholu we krwi kierowcy wynosi od 0,2%o
do 0,5%o, to jego stan okres$la sie mianem ,,po spozy-
ciu”, a jazda autem w takim przypadku stanowi wykro-
czenie. W wypadku, gdy zawarto$¢ alkoholu we krwi
kierowcy wynosi ponad 0,5%o, znajduje sie on w stanie
nietrzezwosci, a kierowanie pojazdem jest traktowane
jako przestepstwo.

Odpoczynek w czasie podrozy

Po 2-3 godz. jazdy nalezy obowigzkowo zrobic
co najmniej 15-minutowg przerwe w bezpiecznym
miejscu - na parkingu, przy motelu, na stacji paliw.
Podczas dtuzszej trasy przerwy warto robi¢ nawet
co 1,5-2 godz. W walce ze znuzeniem pomaga takze
rozmowny pasazer. Chociaz zbyt gadatliwy moze tez
kierowce zdekoncentrowag, rozkojarzyc.

Zadnych wyjazdéw na ostatnia chwile

Trzeba pamieta¢, ze w niektérych porach dnia drogi
moga by¢ po prostu zakorkowane. Najwiekszego nate-
zenia ruchu nalezy spodziewac sie w pigtkowe i ponie-
dziatkowe popotudnia. Najlepiej jezdzi¢ poza godzi-
nami szczytu.

Wybieranie na wyjazd
odpowiedniej pory dnia

Nalezy unika¢ jazdy na wschéd w godzinach przed-
potudniowych i na zachdéd w godzinach popotudnio-
wych, poniewaz wtedy mocno oslepia stonce. Takze
prowadzenie samochodu w czasie najwiekszego upatu,
a takze w godzinach nocnych (miedzy 3.00 a 6.00) nie
sprzyja kierowcy. Lepiej unikac tez jazdy po zapadnie-
ciu zmroku albo kiedy panujg zte warunki pogodowe.

Proszenie o pomoc innych

Jezeli ktos nie czuje sie na sitach, nie lubi lub nie jest
przyzwyczajony do wielkomiejskiego ruchu, powinien
poprosi¢ o pomoc bardziej doswiadczonego kierowce.

Unikanie jazdy z duzg predkoscia

Dla zachowania bezpieczenstwa na drodze kazdy
kierowca po 75. roku zycia powinien dostosowac styl
jazdy do wtasnych mozliwosci i, jesli trzeba, unikac

duzych predkosci. Najlepiej nigdy nie umawiac sie
z rodzing na konkretng godzine przyjazdu do miejsca
docelowego, poniewaz nie jestes w stanie przewidzie¢
wszystkich zdarzen na drodze.

Najwazniejsze - nie jestes na drodze sam!

Zawsze trzeba pamieta¢, ze z drogi korzystajg takze
inni uczestnicy ruchu, a kodeks drogowy obowigzuje
przez caty rok, a nie tylko wtedy, gdy zobaczysz poli-
cyjny patrol.

Wsrdod rekomendacji ekspertow dla kierowcdw senio-

réw odnosnie do tego, jak mogg zwiekszy¢ swoj

komfort, pewnos¢ siebie i bezpieczenstwo w ruchu

drogowym, znajdujg sie rowniez nastepujgce wytyczne:

* Trenuj umiejetnosci kierowania pojazdem,
np. poprzez kursy i jazdy doszkalajace.

+ Unikaj skretéw i zawracania na skrzyzowaniach bez
sygnalizacji Swietlnej.

* Korzystaj z urzagdzeh wspomagajacych kierowanie
pojazdem, np. czujnikéw cofania, kontroli trzyma-
nia sie pasa itp.

A moze zrezygnowac
z kierowania pojazdami?

Czy jest skuteczny sposdb na zapewnienie kierowa-
nie pojazdami jak najdtuzej bez stwarzania zagrozen
w ruchu drogowym? Uniemozliwienie osobom star-
szym prowadzenia samochodu raczej nie wchodzi
w gre. Chocby dlatego, ze mogtoby by¢ przyczyng ich
wykluczenia spotecznego. Poza tym zaréwno polskie,
jak i Swiatowe analizy poswiecone seniorom potwier-
dzajg m.in., ze sg bezpieczniejsi niz kierowcy innych
grup wiekowych i mimo istotnych ograniczen nie wyka-
zujg wysokiego ryzyka spowodowania wypadku drogo-
wego. Tak wiec odbieranie uprawnien do kierowania
pojazdem osobom starszym powinno mie¢ miejsce
tylko w przypadkach uzasadnionych medycznie.

Jesli jednak my, seniorzy, zauwazymy, ze wolniej niz
kiedy$ reagujemy na drodze, coraz czesciej zdarzajg
nam sie grozne incydenty, a inni zaczynajg zwracac
nam uwage na nasz niezbyt bezpieczny sposob prowa-
dzenia samochodu, to moze nadszedt czas, aby prze-
sigs¢ sie na fotel pasazera. Tym bardziej, gdy znacznie
pogorszyt nam sie wzrok, a badania lekarskie nie wypa-
dty korzystnie. Samochod to wygoda, przyzwyczajenie
i styl zycia, do ktérego przez lata przywyklismy i nic
dziwnego, ze porzucenie tego nie przychodzi tatwo,
ale czy warto ryzykowac zycie swoje, a czesto tez
i bliskich oraz innych uzytkownikéw ruchu?

Halina Molka

Doktor nauk ekonomicznych, politolog, specjali-
sta ds. stosunkéw miedzynarodowych, dzienni-
karz. Pasjonuje jg problematyka senioralna. Dziata
w Bemowskiej Radzie Senioréw. Uwielbia taniec.
W zyciu kieruje sie zasada Epikura, greckiego filo-
zofa: ,Nie mozna zy¢ szczesliwie, nie zyjac godnie,
moralnie i uczciwie”.
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Zycie spofeczne, nawet w krajach cywilizowa-
nych, takich jak Polska, petne jest uprzedzen
i stereotypow. Niektére z nich odnosza sie
do wieku. To postrzeganie oséb i grup przez
pryzmat tego, ile maja lat. Sytuacji nie zmienia
fakt, ze otacza nas coraz liczniejsze grono ludzi
60- czy 80-letnich niepasujacych do swiata
utartych przekonan — aktywnych i sprawnych.

Ageizm czesciej dotyka starszych

Cho¢ z dyskryminacjg ze wzgledu na wiek, zwang
z angielska ageizmem, mamy do czynienia zaréwno
wtedy, gdy ktos$ jest inaczej traktowany z uwagi na bycie
osobg ,zbyt mtodq”, jak i ,za starg”, w praktyce dotyka
ona przede wszystkim senioréw. To osobom starszym
na co dzien przychodzi mierzy¢ sie z silnie zakorze-
nionymi w spoteczenstwie negatywnymi postawami
wobec starosci oraz uprzedzeniami. Razi brak wiedzy
o potrzebach senioréw lub po prostu zwyczajny brak
kultury osobistej i szacunku, a to zachowania w réznym
stopniu szkodliwe dla os6b starszych i pogarszajgce
jakosc¢ ich zycia.

Polski senior z przypadkami ageizmu spotyka sie niemal
na kazdym kroku. W badaniu przeprowadzonym przez
organizacje ,Forum 50+ Seniorzy XXI wieku” prawie
60 proc. przyznato, ze ludzie starsi sg nieréwno lub gorzej
traktowani z powodu swojego wieku. Wsréd badanych
24 proc. potwierdzito, ze doSwiadczyto niesprawiedliwo-
$ci w najblizszym otoczeniu. Zapytani o formy gorszego
traktowania respondenci wskazali na: lekcewazenie,
obojetnos¢ (83 proc.), nieprzyjemne zarty (60 proc.),
wykorzystywanie materialne (27 proc.), grozby
i zastraszanie (23 proc.), przemoc fizyczng (13 proc.).
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Tylko 2 proc. respondentéw nie zetkneto sie nigdy
z dyskryminacjg ze wzgledu na wiek.

Takze ponad 2/5 ankietowanych przez CBOS spotkato
sie ze ztym lub gorszym traktowaniem oséb starszych,
a co dziesigty senior osobiscie doswiadczyt takiego
zachowania. Badania europejskie réwniez wskazujg,
ze wiek jest najczestszg przyczyng uprzedzen. Bo mimo
tego, ze tatwo jest wyliczy¢ przejawy dyskryminacji,
bardzo ciezko jest je udowodnic.

Przejawy dyskryminacji
moga byc¢ rézne

Zjawisko przyjmuje rézne postacie, zaréwno indywidu-
alne, jak i zinstytucjonalizowane. Najwazniejsze z nich
to niedostrzeganie oséb starszych w miejscach publicz-
nych, traktowanie ich jak przezroczystych (ludzie prze-
chodzacy obok nie zwracajg na senioréw jakiejkolwiek
uwagi).

Czestymi przejawami ageizmu sg lekcewazenie -
uznawanie, ze opinie, wyznawane wartosci i potrzeby
0s6b starszych sg mniej wazne i mniej cenne niz ludzi
mtodych, oraz oSmieszanie - Swiadome przeinaczanie
faktéw, zachowan senioréw i karykaturalne wyolbrzy-
mianie ich problemoéw i sposobdw ich rozwigzywania.

Objawami dyskryminacji mogg by¢ tez stosowane
wobec senioréw zaréwno nadopiekunczos¢ - skton-
nos¢ do wyreczania w wykonywaniu niektorych czyn-
nosci dnia codziennego, nawet w sytuacji, gdy osoba
starsza jest samodzielna, daje sobie rade i nie widzi
potrzeby wzywania pomocy, jak i protekcjonalnos¢ -
traktowanie seniora jako osoby niezdolnej do funkcjo-
nowania bez wsparcia udzielanego z uwagi na wiek.
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Formami dyskryminacji sg takze zaniedbanie - pomija-
nie istotnych potrzeb spotecznych i materialnych oséb
starszych (np. niedostarczanie informacji o przystugu-
jgcych prawach socjalnych i zdrowotnych) oraz segre-
gacja - oddzielenie senioréw od reszty spoteczenstwa
poprzez skupienie ich na wyodrebnionym terytorium
(np. w domu pomocy spotecznej), czego skutkiem jest
niewystarczajgcy poziom integracji starszych z innymi,
zazwyczaj mtodszymi osobami. Jeszcze wyzszym stop-
niem jest odrzucenie - nieutrzymywanie kontaktéw
interpersonalnych innych niz to konieczne.

Do zjawiska dyskryminacji czesto dochodzi réwniez
w obszarze zatrudnienia, np. przy rekrutacji na dane
stanowisko. Pomimo faktu, ze do kodeksu pracy
w 2004 r. wprowadzone zostaty regulacje zakazujgce
dyskryminacji ze wzgledu na wiek ze strony praco-
dawcdw, stanowi ona jeden z wazniejszych powodéw,
dla ktorych tak niewiele oséb po 50. roku zycia jest
nadal aktywnych zawodowo. Jak wskazujg dane Euro-
statu, tylko 30 proc. Polakdéw (40 proc. mezczyzn oraz
20 proc. kobiet) w wieku powyzej 50 lat nadal pracuje,
co sytuuje Polske na jednym z ostatnich miejsc wsrod
krajow Unii Europejskiej. Wiek jest drugim, po ptci,
czynnikiem, na podstawie ktorego pracodawcy stosujg
praktyki dyskryminujgce.

Umniejszanie wartosci senioréw dotyczy zaréwno oséb
pracujacych, jak i szukajgcych zajecia, a zaczyna sie juz
na etapie rekrutacji. W ogtoszeniach czesto pojawiajg
sie oczekiwania co do wieku kandydata. Sg one sfor-
mutowane bezposrednio, np. ,kelnerka - do lat 25",
.energiczng panig w wieku 30-35", ,,osobe do 30 lat
do firmy handlowej”, lub posrednio: ,oferujemy prace
w mitodym dynamicznym zespole” czy ,mile widziana
studentka”. Podczas rozmow kwalifikacyjnych réwniez
pojawiajg sie komentarze na temat ,nieodpowied-
niego” wieku kandydatéw. Jak wynika z ogdélnopol-
skich badan przeprowadzonych w latach 2011-2012
na zlecenie petnomocnika rzadu ds. rownego trakto-
wania, podczas procesu rekrutacyjnego o wiek zostato
zapytanych 73 proc. kandydatéw i kandydatek.

Z ageizmem w duzej mierze zwigzane sg naduzycia
finansowe lub prawne wobec oséb starszych - niespra-
wiedliwe, nieuzasadnione lub sprzeczne z prawem
przeznaczenie czy wykorzystanie lub przejecie zaso-
béw materialnych, tytutéw wiasnosci i uprawnien nale-
zacych do seniora. To wszelkiego rodzaju oszustwa
rynkowe zwigzane ze Swiadomym wykorzystywaniem
niewiedzy i bezradnosci oséb starszych jako konsu-
mentdw, ich ostabionego krytycyzmu lub ich faktycznej
niepoczytalnosci. Jakze czesto podejmowane sg kroki
majace na celu ograniczenie samodzielnosci praw-
nej seniora, przejecie jego majatku (zachecanie do
spisywania testamentu, aktow darowizn czy uméw

«Sprzedazy” lub wrecz ich podrabianie; zawieranie
fikcyjnych matzenstw).

Dyskryminacja to takze: fizyczna agresja wobec oséb
starszych, przybierajaca formy od wzglednie tagodne;j
(popychanie, szturchanie) do form brutalnych (ciezkie
pobicie), dtugotrwate znecanie sie oraz agresja stowna,
tj. uzywanie obelzywych stow majacych podkresli¢
bezwartosciowos¢ i wine ofiary. Do kategorii naduzy¢
cielesnych zaliczane sg, cho¢ w tej grupie relatywnie
rzadkie, naduzycia seksualne.

Dyskryminacja
w sferze publicznej

Problem ageizmu wystepuje nie tylko w domu i rodzi-
nie, lecz takze w sferze rozumianej jako przestrzen
publiczna (urzedy, szpitale, przychodnie lekarskie, ulice,
galerie handlowe, transport publiczny), w mediach
(telewizja, internet, reklama, rozrywka), gdzie wize-
runek starszych oséb jest najczesciej niekorzystny.
Przejawy ageizmu sg niejako wbudowane w schemat
dziatania tych instytucji i organizacji spotecznych.

W przywotanym powyzej badaniu przeprowadzonym
przez organizacje ,Forum 50+ Seniorzy XXI wieku”
strefami w zyciu publicznym, w ktérych najczesciej
wystepowaty dyskryminujgce zachowania, byty: Srodki
komunikacji miejskiej (51 proc.), placéwki stuzby zdrowia
(45 proc.), urzedy (44 proc.), ulica (35 proc.), rodzina
(20 proc.), sklepy (19 proc.) oraz miejsce pracy (11 proc.).

Szczegblnym obszarem wsrod wymienionych jest
stuzba zdrowia. Jakze czesto seniorzy narazeni s3
tam na gorsze traktowanie. Leczenie osob starszych
wymaga przygotowania i odpowiedniej wiedzy, tymcza-
sem w Polsce brakuje geriatréw i konsultantéw. Dole-
gliwosci pacjentow niejednokrotnie ttumaczone sg
po prostu wiekiem, co prowadzi do tego, ze lekarze nie
kierujg seniorow na kompleksowe badania - uznajac,
ze na staros¢ nie ma leku. Takie zaniedbania prowadzg
do nierozpoznania wielu choréb, ktérym mozna bytoby
wczesniej zapobiec.

Swiat dla miodych

Jesli przyjrzymy sie funkcjonowaniu urzedéw, ofercie
produktéw i ustug dostepnych na rynku, trudno nie
oprzec sie wrazeniu, ze wspotczesny Swiat zostat zapro-
jektowany przede wszystkim dla mtodych i sprawnych.
Mata czcionka urzedowych drukoéw i ulotek informa-
cyjnych, etykiet, miniaturowe telefony komoérkowe,
brak miejsc siedzgcych w poczekalniach, podjazdow,
wind czy poreczy, brak ubran czy obuwia dostosowa-
nego do potrzeb ludzi starszych - to tylko przyktady
utrudnien, z jakimi seniorzy spotykajg sie na co dzien.
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TRUDNE TEMATY

Cztowiek w kwiecie wieku czesto traktowany jest jak
klient drugiej kategorii. Przyktadami mogg by¢ utrud-
niony dostep do kredytéw, zakupow na raty czy wyzsze
stawki ubezpieczeniowe.

Nie kazdy senior to staruszek

W Polsce ludzie starsi ciggle postrzegani sg jako grupa
schorowana, bierna, mato wydajna, nieprzejawiajgca
inicjatywy lub niechetna do uczenia sie nowych rzeczy.
Nie dostrzega sie jej wewnetrznego zréznicowania,
pomimo ze niektore zachowania, jesli je rozpatrywac
w kontekscie wieku, mogg swiadczy¢ o tym, ze senior
tradycjonalista odchodzi juz w niepamiec. W jego miej-
sce pojawia sie nowy, ktéry udowadnia, ze cztowiek ma
tyle lat, na ile sie czuje i wyglada.

Badacze moéwig o zjawisku ,zawitosci wiekowej” -
coraz trudniej jest przyporzgdkowac¢ zachowania ludzi
do okreslonej grupy wiekowej. Osoby starsze nie czujg
sie tak, jak wskazuje na to ich biologiczny zegar, a ich
zachowania czesto nie sg spdjne z ich metryka. Nie sg
oni bierni jak dawniej, ale chca przezyc jesien swojego
zycia aktywnie. Chodzi zaréwno o aktywnos¢ fizyczng,
jak i umystowa. To wszystko oznacza, ze dotychcza-
sowe prawdy o wieku senioréw wymagaja dogtebnego
zweryfikowania.

Traktowanie danej osoby w sposdb nieréwny,
niesprawiedliwy, krzywdzacy i nieprzychylny ze
wzgledu na jakas$ ceche (np. wiek, pte¢, wyznanie,
orientacje seksualng, status materialny, poglady
lub niepetnosprawnosc itd.) okresla sie mianem
dyskryminacji. Zjawisko to obejmuje kompliko-
wanie i ograniczanie dostepu do przystugujacych
praw czy przywilejow. Jego nazwa pochodzi od
tacinskiego stowa discriminatio, czyli rozréznienie.

W zaleznosci od kryterium
mozna wyrozni¢ miedzy innymi:

* ageizm - dyskryminacje ze wzgledu na wiek,
dotyka ludzi starych, postrzeganych jako niepo-
trzebnych,

e adultyzm - rodzaj dyskryminacji ze wzgledu na
wiek; od ageizmu rézni sie tym, ze skierowany
jest przeciwko mtodym dorostym, nastolatkom,
a nawet dzieciom,

e seksizm - ze wzgledu na pte¢,
* rasizm - ze wzgledu na rase,

e atrakcjonalizm - ze wzgledu na wyglad
zewnetrzny,

* klasizm - ze wzgledu na stan posiadania,

* albeizm - ze wzgledu na niepetnosprawnosc.
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Prawo zakazuje dyskryminacji

Konstytucja zakazuje dyskryminacji. Jest to konsekwen-
Cja i logicznym nastepstwem zasady réwnosci. Nikt nie
moze by¢ niesprawiedliwie traktowany w zyciu poli-
tycznym, spotecznym lub gospodarczym z jakiejkolwiek
przyczyny. Ale prawo sobie, a zycie sobie. Bo do tego,
aby seniorzy byli na réwni z innymi obywatelami,
potrzebna jest aktywna polityka panstwa. Tymcza-
sem w Polsce o prawach oséb starszych dyskutuje sie
w kategorii dodatkowych wydatkéw, a nie realizacji
podstawowych praw konstytucyjnych.

Cho¢ dyskryminacja ze wzgledu na wiek, pte¢, niepet-
nosprawnos$¢ to tematy znane i czesto poruszane
w mediach, w spoteczenstwie polskim ciggle jeszcze
jest niska Swiadomos¢ tego problemu. Brakuje stosow-
nych badan i analiz. Mato wiemy o spoteczno-ekono-
micznych kosztach, jakie ponosimy wskutek dyskrymi-
nowania senioréw w naszym kraju. Osoby starsze nie
zawsze sg tez Swiadome, ze spotykajg sie z zachowa-
niami, ktére mozna uznac za dyskryminacje ze wzgledu
na wiek. Na ogot nie protestujg lub uwazaja, ze gorsze
traktowanie jest czyms naturalnym na staros¢, stanem,
do ktorego trzeba przywykngé¢. Czesto samo stowo
dyskryminacja brzmi dla nich obco i niezrozumiale.

Napisz do autorki: poczta296@op.pl Halina Molka

Dyskryminacja to zjawisko negatywne
i jest zabronione zaréwno przez prawo
polskie, jak i prawo Unii Europejskiej.

Art. 32 pkt. 1 konstytucji RP z 1997 r. jednoznacz-
nie stwierdza, ze: ,Wszyscy sq wobec prawa réwni.
Wszyscy majg prawo do réwnego traktowania przez
wiadze publiczne”, oraz ze (pkt. 2): ,Nikt nie moze by¢
dyskryminowany w zyciu politycznym, spotecznym
lub gospodarczym z jakiejkolwiek przyczyny”. Art. 33
zaktada réwne traktowanie praw kobiet i mezczyzn,
a art. 35 gwarantuje wolnos¢ i prawo dla obywa-
teli polskich nalezgcych do mniejszosci narodowych
i etnicznych.

Dokumentem prawnym okres$lajgcym najwazniejsze
prawa, wolnosci i zasady obywateli panstw naleza-
cych do Unii Europejskiej jest Karta Praw Podsta-
wowych Unii Europejskiej (Charter of Fundamental
Rights of the European Union), ktéra weszta w zycie
1 grudnia 2009 r. Art. 21 81 (rozdziat Ill) zakazuje
wszelkiej dyskryminacji ze wzgledu na pte¢, rase, kolor
skory, pochodzenie etniczne lub spoteczne, cechy
genetyczne, jezyk, religie lub Swiatopoglad, opinie
polityczne, a takze inne cechy, np. przynaleznos¢
do mniejszosci narodowej, majatek, urodzenie,
niepetnosprawnos¢, wiek lub orientacje seksualna.



PSYCHE

NIEPOKOJE EGZYSTENCJI

Jesienig coraz blizej nam do odwiedzin tych,
ktérzy odeszli, teraz czesciej nachodza nas
refleksje o przemijaniu, wypetnione smutkiem
i lekiem. Dtuzsze pograzanie sie w tych myslach
bywa bolesne.

Zdaniem wybitnego psychiatry i doswiadczonego
psychoterapeuty, Irvina Yaloma, autora programoéw
terapeutycznych dla oséb starszych w USA, boél egzy-
stencjalny dotyka kazdego - wynika on z niespetnie-
nia naszych gtebokich pragnien i licznych niemozno-
Sci. Nie bedziemy mtodsi ani nie zatrzymamy procesu
starzenia. Nie sprawimy, by wrdcili ci, ktérzy na zawsze
odeszli, ani by mitos¢ trwata wiecznie.

W mroczne jesienne dni najbardziej dotkliwa bywa
Swiadomosé, ze zostajemy samotni z tym, co nam
sie w zyciu nie udato i uda¢ sie juz nie moze.

Boimy sie samotnosci. Swoje leki pokonujemy na rézne
sposoby, zaleznie od okolicznosci, jakie zsyta nam los,
i w zaleznosci od naszego charakteru uksztattowa-
nego przez osobiste doswiadczenia. Takie sg bolesne
,dane egzystencji”: mamy na nie ograniczony wptyw,
ale musimy sie z nimi uporac u schytku zycia. Trzeba
zaakceptowac nieunikniong utrate bliskich i zapetnic
pustke przypominajgca o zblizaniu sie wtasnego konca.

Irvin Yalom przytacza, nie bez ironii, sposoby oswajania
samotnosci: ,Kpie z leku przed samotnoscig. Wieszcze,
ze wybitni ludzie muszg doswiadczac¢ wielkiego bolu, ze
zbyt daleko odleciatem w przysztos¢ i ze nikt nie moze
mi towarzyszyc. Pieje, ze jesli nawet nikt mnie nie rozu-
mie, jesli ludzie sie mnie bojg lub mnie odrzucaja, to
tym lepiej: to znaczy, ze osiggam cell Mowie, ze moja
odwaga w obliczu samotnosci, rezygnacji ze stada,
z iluzji boskiego zywiciela dowodzi mojej wielkosci”.
Prawda o samotnosci jest jednak inna. Yalom docenia
jej pozytywnga role w mierzeniu sie z bolami i lekami
ludzkiej egzystencji: ,Czasami mysle, ze jestem najbar-
dziej samotnym cztowiekiem ze wszystkich, ktérzy
kiedykolwiek istnieli. (...) nie ma to nic wspdélnego
z obecnoscig innych; w istocie nienawidze tych innych,
ktorzy ograbiajg mnie z samotnosci, a zarazem nie
oferujg mi prawdziwego towarzystwa".

Aby dojs¢ do prawdy o sobie samym, potrzeba nam
samotnych chwil na spokojne refleksje. Porzuca-
jac niezniszczalne nadzieje na nieSmiertelno$¢ oraz
mrzonki o wieczystej mitosci czy dobrostanie, stwa-
rzamy przestrzen, w ktérej mozemy postarac sie
0 poprawe jakosci zycia w czasie, jaki nam pozostat.
Mozemy siegng¢ po swoj potencjat i optymalnie go
wykorzysta¢ w dgzeniu do emocjonalnej réwnowagi
i spokoju umystu. Mozemy tez zadbac o ciato.

Chinskie przystowie méwi, ze ,nie nalezy sie bac staro-
$ci, jak dtugo jeszcze kregostup jest prosty”. Dobrane
indywidualnie ¢wiczenia odprezajgce miesnie i umyst,
np. gigong, poprawiajg kondycje psychoruchowg
i cofajg procesy starzenia. Wzmacniajgc zdrowie, prze-
dtuzajg aktywne zycie, a takze chronig przed chorobami
przypisanymi starosci przez zachodnig cywilizacje.
Medycyna wschodnia, ktérej skutecznos¢ potwierdzaja
tysigcletnie doswiadczenia, zmierza do uzyskania trwa-
tej rownowagi catego organizm. Spokdj ducha i réwno-
wage emocjonalng zapewnia takze medytacja.

Aktywni seniorzy w XXI w. zadajg sobie pytanie jak
zy¢ i gospodarowac czasem. Zwykle pragng zapewnic
sobie bezpieczenstwo i niezaleznos¢ w wyborze takich
zajed, ktore przywrdocg im znaczenie i nadadzg ich zyciu
realny sens.

”

Filozoficzne okreslenia ,sens zycia” czy ,znaczenie
przektadajg sie na powszechne pragnienia bycia zauwa-
zonym i potrzebnym. Zajmujac sie tym, co nas intere-
suje, w ramach swoich ograniczeh odzyskamy poczu-
cie wyjatkowosci i godnosci. Wydobywajgc z wtkasnego
wnetrza zyciowg madros¢, potwierdzong praktycz-
nym doswiadczeniem, bedziemy mogli przekazac
ja potrzebujgcym. A takich ludzi jest wielu: pozbawione
opieki, opuszczone niemowleta, osierocone dzieci,
osoby niepetnosprawne i niesamodzielne.

Samorzadowe plany polityki senioralnej na najblizsze
lata uwzgledniajg nowe potrzeby spoteczne wynikte
z malejacej roli opiekunczej rodziny. Przewidziana jest
budowa domoéw wielopokoleniowych, gdzie maluchy,
studenci oraz babcie i dziadkowie bedg mogli sie sobg
wzajemnie zajmowac i spedzac czas we wspolnej prze-
strzeni.

Pomyst ten, realizowany juz w wielu krajach, stwa-
rza okazje do zaspokojenia potrzeb serca samotnych
senioréw, ktorzy pragng spetnic sie w roli babci czy
dziadka i nawigzac trwate, cenne kontakty podczas
organizowanych spotkan z dzie¢mi w domach dziecka,
hospicjach i szpitalach dzieciecych. Korzysci spoteczne
sg z tego wielostronne i wielopoziomowe.

Zycie niesie ryzyko i niepewnos$¢ - w konkretnej sytuacji
trudno przewidzie¢, jakie bedg dla nas skutki naszych
wyboréw. Zeby wyzby¢ sie niepokoju o to, czy podo-
tamy nowym zadaniom i nadamy zyciu odSwiezony
sens, starajmy sie na biezgco wyszukiwag, ocalac i afir-
mowac szczesliwe chwile, zamiast rozwazaé ewentu-
alne negatywne konsekwencje naszych aktywnosci.

Wszystkim seniorom zyczymy wielu chwil ocalonych
dla afirmacji serca.

Monika Jucewicz
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ZDROWIE

N izszy poziom energii czy lekki spadek formy jesie-
nig wynikajg z mniejszej ilosci stonca, coraz krot-
szych dni i niewielkiej aktywnosci fizycznej. Zwieksza
sie poziom melatoniny w organizmie, co odpowiada
za sezonowe zaburzenia emocji. Nie bez wptywu na nasz
nastroj jest takze czesto przywotywana metafora jesieni
jako schytku lub starosci, co wigze sie z nostalgig, melan-
cholig czy wreszcie, w skrajnych przypadkach, z okre-
sowg depresja. Czy musimy sie jednak temu poddawac?
Okazuje sie, ze w naszych rekach jest wiecej, niz sgdzimy.
Przez zmiane kilku codziennych nawykéw mozemy
skutecznie przedtuzy¢ lato zaréwno w duszy, jak i wygla-
dzie, bo wiadomo, ze wszystko sie ze sobg wigze i jedno
wptywa na drugie. Ciato, umyst i psyche to trzy elementy
catosci, ktérg stanowimy, wiec nie sposéb ich rozpatry-
wac osobno.

Oto 8 sprawdzonych sposob6éw na dobry nastroj:

1. ODDYCHANIE

Niby wszyscy wiemy, ze oddech to zycie, ale wcigz mamy
matg Swiadomosg, jak wiele zalezy od jego jakosci. Oddy-
chamy automatycznie, nie przywigzujgc do tego zbytniej
wagi. A nawet kilkuminutowe Swiadome oddychanie
daje efekty. To nawyk najtatwiejszy do wyrobienia. Najle-
piej na Swiezym powietrzu, jesli nie, to przynajmniej przy
otwartym oknie. Gteboki wydech usuwa z ptuc dwutle-
nek wegla i poprzedza rownie gteboki wdech zasysa-
jacy do drog oddechowych wiecej tlenu. Spowolnienie
i wydtuzenie oddechu wprowadza w stan natychmiasto-
wego uspokojenia i relaksu.

2. NAWADNIANIE

Cywilizacyjnie jestesmy chronicznie odwodnieni i cho¢
sktadamy sie w ponad 50 proc. z wody, to jej naturalny
smak jest nam coraz bardziej obcy i niechetnie uzupet-
niamy jej niedobory. Im mniej pijemy, tym mniejsze
odczuwamy pragnienie. Pierwsze symptomy odwod-
nienia to wieksza podatnos¢ na stres, uczucie rozbicia
i dekoncentracji, zmeczenie i rozdraznienie. Rozpocz-
nij dzien od szklanki wody. Zréb z tego nawyk. Pamie-
taj o wypiciu ptynéw kilka minut przed kazdym posit-
kiem. Réznice poczujesz nie tylko w nastroju, lecz takze
w wygladzie.

3. RUCH

Nasze ciato zaprojektowane jest do ruchu. Juz umiar-
kowany wysitek fizyczny powoduje wydzielanie hormo-
now szczescia, czyli endorfin, oraz wptywa na poziom
serotoniny. Ludzie chorzy na depresje majg obnizone
stezenie tej ostatniej substancji, co powoduje u nich
gorszy humor oraz problemy ze snem i koncentracja.
Systematyczny i lekki trening moze skutecznie zapobiec
spadkowi poziomu serotoniny - zatem nie tylko leczy,
lecz takze jest efektywnym Srodkiem w przeciwdziataniu
zaburzeniom nastroju. Zaplanuj swojg codzienng dawke
ruchu i wybierz to, co lubisz i co sprawia ci przyjemnos¢
- spacer, gimnastyke, taniec czy ptywanie.
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4. WITAMINA D3

Dobre samopoczucie latem zapewnia nam stonce,
czyli duze dawki witaminy D3. Zwigzek pomiedzy wyste-
powaniem zaburzen nastroju a niewystarczajgcg ekspo-
zyCjg na Swiatto jest dobrze znany i po raz pierwszy
zostat zaobserwowany prawdopodobnie juz 2 tys. lat
temu. Jesienig o stonce trudniej, dlatego warto zadbac¢
o dostarczanie witaminy D poprzez codzienng diete.
Jej zrédtem sg gtownie ttuste ryby (wegorz, tosos, sledz),
z6ttko jaja kurzego, a sposrod produktéw roslinnych np.
awokado. W okresie od pazdziernika do marca dobrze
pomysle¢ o dodatkowej suplementaciji.

5. KISZONKI, CZYLI NATURALNE PROBIOTYKI

Nauka coraz wyrazniej potwierdza, ze kondycja
psychiczna cztowieka w duzym stopniu zalezy od stanu
mikroflory jelitowej, w zwigzku z czym jelita czesto
nazywa sie drugim moézgiem. Udowodniono, ze 90 proc.
serotoniny, czyli neuroprzekaznika odpowiedzialnego
za dobry humor, powstaje wtasnie w jelitach. Dlatego
warto dbac o ich mikroflore, dostarczajac codziennie
porcje naturalnych probiotykéw w postaci kiszonej kapu-
sty, kiszonych ogérkéw czy ostatnio coraz popularniej-
szych kiszonych burakow.

6. SWIEZE OWOCE | WARZYWA

Naukowcy z Uniwersytetu Otago przyjrzeli sie nawy-
kom zywieniowym 171 dorostych oséb w wieku od 18
do 25 lat w celu zbadania wptywu diety bogatej w owoce
i warzywa na dobre samopoczucie. Badana grupa otrzy-
mywata dwie dodatkowe porcje Swiezych owocéw
i warzyw dziennie (m.in. marchew, kiwi, jabtka i poma-
rancze). Juz po dwoch tygodniach odnotowano u jej
cztonkdéw znaczng poprawe samopoczucia psychicznego
oraz zwiekszenie witalnosci i motywacji do dziatania.

7. SMIECH

Przede wszystkim powoduje wydzielanie endorfiny -
hormonu szczescia. Poprawia kondycje organizmu, rozta-
dowuje stres, pomaga pozby¢ sie takze nadmiaru adre-
naliny (hormonu walki), co daje efekt relaksu i pomaga
odreagowac napiecie, zdenerwowanie, leki. Osoby, ktére
czesto sie Smiejg, majg lepszg odpornos¢, a ich twarze
odbierane sg przez otoczenie jako tadniejsze.

8. USCISKI

Powoli zaczynamy rozumiec potege dotyku. Jak pisze
Kathleen Keating w swojej ksigzce Mata ksiega usciskow,
jest on nie tylko mity i potrzebny, lecz takze absolut-
nie niezbedny do dobrego samopoczucia fizycznego
i emocjonalnego. Jest uznany za istotny $rodek leczni-
czy, wykorzystywany przy tagodzeniu depres;ji i leku,
w terapiach usmierzajgcych bol, wzmaganiu woli zycia,
a takze przy wspomaganiu wzrostu i rozwoju niemow-
lat w inkubatorach. Podobno potrzebujemy: czterech
usciskow dziennie do przetrwania, osiem - do dobrego
samopoczucia, a dwanascie - do rozwoju. Ale nie ma sie
co ograniczac!

Magdalena Brejdygant



ZDROWIE

Zmyst wechu nigdy sie nie starzeje, a zapach
ulubionych olejkéw eterycznych oprécz
niezwyktej przyjemnosci przynosi takze wiele
korzysci dla zdrowia. Liczne substancje lotne
docieraja wprost do podwzgdrza w moézgu
i wptywajg pozytywnie na emocje, ale tez caty
organizm.

lejki eteryczne pozyskuje sie z roznych czesci roslin

poprzez destylacje z parg wodng lub wyciskanie
ze skorki. Proces destylacji zatrzymuje w olejku szereg
cennych substancji lotnych o szerokim spektrum dobro-
czynnegodziatania, tworzgcesencje zwangduszgrosliny.
Olejki eteryczne dzielimy wedtug ich wtasciwosci
na kojgce lub pobudzajace, rozgrzewajace badz chto-
dzace, o trwatosci krétszej albo dtuzszej, czy tez stab-
szym lub silniejszym wptywie na psychike. Substancje
te sg tez bakteriobdjcze. Mozna z nich korzysta¢ w profi-
laktyce i terapii wielu chordéb.

Kazdy ma indywidualny gust zapachowy. Te same
olejki, ktére nas zachwycajg i uzdrawiajg, moga
wywotac¢ u innych oséb negatywne reakcje. Jednak
nie mysimy o tym - wybierajmy te wersje, ktorych
aromat naprawde nam odpowiada. Nasze wonne
preferencje, uksztattowane przez instynkt, pozwolg

‘Pachnqca
i piekna jesien
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idealnie dobrac¢ substancje lotne do aktualnych potrzeb
organizmu o danej porze roku.

Powietrze nasycone aromatem olejkow eterycznych,
czy olejek wchtaniany przez skére w masazach i kapie-
lach, pobudza krgzenie, podnosi odpornos¢ na infekcje
wirusowe i bakteryjne, tagodzi béle miesni i stawow,
wspomaga trawienie i wydalanie toksyn. Taka kuracja
przynosi takze spektakularne efekty upiekszajgce -
ujedrnia ciato i pomaga w odchudzaniu.

Wybrane olejki pomagajg wyeliminowac wiele ucigzli-
wych jesiennych dolegliwosci. Za ich pomoca rozgrze-
jesz zimne stopy i dtonie, pokonasz bezsennos$¢
Czy poranne zmeczenie, zapobiegniesz przeziebieniu,
infekcjom, smutkom i melancholii.

Moje oleje na jesien to: na wieczoér z kojgcej lawendy
i przeciwzapalnej szatwii, a do tego jeszcze z drzewka
rézanego - na mite sny. Rano odswiezam sie olejkami
z grejpfruta, rozmarynu i jatowca. Wyciggu z euka-
liptusa uzywam do pogtebienia oddechu. Olejek z kory
cynamonu stosuje przy obnizonym nastroju i cisnieniu,
z kopru wtoskiego - przy problemach trawiennych,
a z tymianku - gdy trzeba zapobiec infekgji.

A jakie wy olejki wybierzecie, zeby zapewni¢ sobie
piekng i zdrowg jesien?

Monika Jucewicz
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