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Warszawa skutecznie pozyskuje unijne fundusze. Dzieki
temu warszawianki i warszawiacy moga korzystac z I
linii metra, jezdzi¢ nowoczesnymi, niskopodtogowymi
ramwajami i ekologicznymi autobusami, a takze

zystac z kolejnych kilometréw sciezek rowerowych
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WSTEPNIAK

en numer #POKOLEN poswiecamy
wielokulturowosci. W Warszawie,
w dniach 10-15 czerwca, organizowane
sa Warszawskie Dni Réznorodnosci
(impreza wspoétfinansowana ze srodkéw Urzedu
m.st. Warszawy), a 20 czerwca obchodzimy Swia-
towy Dzien Uchodzcy. Postanowilismy dorzucié
nasza cegietke do budowania dialogu miedzykul-

turowego w stolicy i poza nia.

Z wiasnego doswiadczenia wiem, jak bardzo rozwija
i poszerza horyzonty poznawanie obcokrajowcow - ich
kultury, kraju, jezyka. Gdyby kto$ jeszcze trzy lata temu
powiedziat mi, ze za jaki$ czas poznam ludzi bardzo
wielu narodowosci, takze tych, co do ktérych miatam
pewne uprzedzenia podsycane doniesieniami medial-
nymi, najlepszych przyjaciét bede miata wsréd muzut-
manow, a jezyk angielski bedzie przeze mnie uzywany
w sytuacjach prywatnych czesciej niz polski, dostownie
popukatabym sie w gtowe.

Ale musze stwierdzi¢, ze to otwarcie na Swiat to jedna
z najlepszych rzeczy, jakie trafity mi sie w zyciu. Wsréd
znajomych mam osoby wielu narodowosci, w tym
pozaeuropejskich: hinduskiej, pakistanskiej, tureckiej,
irackiej, singapurskiej. Swiat stat sie dla mnie globalng
wioskg i fascynuje mnie coraz bardziej. Udato mi
sie tym zarazi¢ mame, z ktorg robimy sobie krotkie
wypady do zagranicznych miast. Uwielbiamy chodzi¢
po ulicach, przygladac sie architekturze, jes¢ lokalne
przysmaki i po prostu wczuwac sie w atmosfere obcego
miejsca. Mame pierwszy wyjazd tak zainspirowat, ze
zaczeta uczyc sie angielskiego od podstaw - tuz przed

siedemdziesigtkg. Mowi, ze dzieki temu bardzo popra-
wita jej sie pamiec. Co potwierdzajg naukowcy: pozna-
wanie jezyka obcego to najlepszy trening dla mézgu.
Kompleksowo zmusza go do rozwoju, bo wymaga
catkowitego przedefiniowania wszystkich znanych
wczesniej pojec i regut, ktére nimi rzadza.

Podobnie przyjaznh z osobami nalezgcymi do innych
kultur przedefiniowuje wiele schematéw myslowych.
| nie jest na nig nigdy za pdzno, co pokazuje historia
dwodch seniorek - Czeczenki Zulaj i Polki Jadwigi -
z ktérymi rozmowe przeprowadzita Marzena Michatek.
Zycie Zulaj w Polsce to takze przyktad tego, ze warto
pomagac ludziom, ktérzy chcg funkcjonowac normal-
nie, w spokoju, a nie jest im to dane z uwagi na sytu-
acje geopolityczng w ich miejscu urodzenia. Spotkania
z uchodzcami potrafig wstrzgsng¢... Uswiadamiaja,
ze nawet jesli nasza rzeczywistosc¢ nie jest idealna, to
jest i tak o niebo lepsza od tego, co przezyty osoby,
ktore uciekty przed wojng. | nawet majgc skromne
srodki, mozemy zrobi¢ wiele, zeby im pomaéc. Doktada-
jac swojg cegietke do tego, aby Swiat stat sie lepszym
miejscem.

Dlatego zachecamy Was, zeby ciekawos¢ i otwartosc
przezwyciezaty ewentualne obawy i uprzedzenia. Swiat
jest fascynujgco réznorodny i zyje na nim wielu wspa-
niatych, dobrych, utalentowanych ludzi. Wtasnie, czy
wiecie, ze to, iz #POKOLENIA s3 takie tadne, zawdzie-
czamy grafikowi ukrainskiego pochodzenia? JesteSmy
nie tylko miedzypokoleniowi, ale i miedzynarodowi! ©

Aleksandra Laudanska

Redaktor naczelna
llustracja: Rawpixel.com / Freepik
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Ciepto i tolerancja otwieraja
na kazdego cztowieka.
Narodowos¢ ani wiek nie maja
Zzadnego znaczenia!

O wielokulturowej i miedzypokoleniowej przyjazni
pomiedzy Czeczenka i dwiema Polkami

Marzena Michatek rozmawia z Panig Zulaj*,
Jadwiga Struk oraz Olga Hilik.

Do Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
przy Nowolipiu 25B wchodzg we trzy. Wyciszona
Zulaj w etnicznej, stonowanej kolorystycznie tunice
i obowigzkowej chustce na glowie podaza spokoj-
nie za dynamiczng, usmiechnieta starszg pania ze
srebrnymi wtosami, z ktéra przyjazni sie od czterech
lat. To pani Jadwiga. Jest i Olga Hilik, koordynatorka
Centrum Wolontariatu Sekcji ds. Cudzoziemcéw
w Stowarzyszeniu Interwencji Prawnej, ktéra miata
by¢ wsparciem jezykowym, a jest - jak sie okazuje
- po prostu przyjaciétka tej wspaniatej miedzykul-
turowej dwéjki. Rozmawiam zatem z miedzykultu-
rowym i miedzypokoleniowym zaprzyjaznionym
trio i trzeba przyznag, ze ten harmonijny wielogtos
bardzo naturalnie rozbrzmiewa w murach Centrum
na Nowolipiu.

Od kiedy jest pani w Polsce? Czy chciataby pani
podzieli€ sie swojg historig, chociaz po czesci, z czytel-
nikami #POKOLEN?

Pani Zulaj: Jestem w Polsce doktadnie od 20 czerwca
2012 r. Karte pobytu wraz z ochrong uzupetniajaca
otrzymatam 28 pazdziernika 2013 r. Mieszkatam dwa
miesigce w osrodku dla kobiet w Warszawie, a pdzniej
syn wynajat mieszkanie, w ktérym spedzitam okoto
dwa lata. Zaur, méj syn, pomagat mi bardzo, bo miesz-
kat juz w Polsce od 1997 r. 18 grudnia 2015 r. Olga
poznata mnie z seniorami z Paca 40 - robilismy wtedy
czeczenska chatwe. To byta pierwsza czeczenska chatwa
w moim zyciu! Wtedy tez poznatam panig Jadzie. | tak
to sie zaczeto - od chatwy po krokiety i zupe ogdérkowa.
JesteSmy teraz jak rodzina.
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Fot. Marlena Talunas

Pani Jadwiga: Wtedy, kiedy Olga przyprowadzita Zule
(panijadzia nazywa paniq Zulaj po polsku - Zulg), spotka-
tySmy sie po raz pierwszy i od razu co$ zaiskrzyto.
Wéwczas Zula byta jedyng Czeczenkg w naszym gronie.
A chatwa wyszta znakomita!

Olga Hilik: To ja opowiem jak to byto na tym Paca 40.
Pewnego razu dowiedziatam sie, ze na Paca 40 majg
grupe senioréw bardzo ciekawych $wiata, ktérzy bardzo
chcieliby poznac cudzoziemca. Zaprositam wtedy panig
Zulaj, poniewaz zawsze byta otwarta i ciekawa. To byt
pierwszy raz kiedy spotkalismy sie na Paca 40 i pozna-
liSmy sie z tg grupa senioréw. Za drugim razem robi-
liSmy czepetgsze (czeczeriskie placki twarogowe - przyp.
red.) - to byto w rocznice Smierci cérki Zuli. Seniorzy
ugotowali mnéstwo innych pysznosci, przyniesli z tej
okazji kwiaty, cho¢ kompletnie nie wiedzieli jak sie w tej
sytuacji odnalez¢, poniewaz w Polsce nie ma takich
tradycji zwigzanych ze Swietowaniem takich rocznic.
A potem to juz jako$ poszto samo.

Pani Jadwiga: Dzieki projektowi Seniorzy w wielokultu-
rowej Warszawie gosciliSmy na Paca 40 réznych cudzo-
ziemcow. Chcac podziekowad im za wspotprace zdoby-
liSmy grant z budzetu partycypacyjnego i zrobiliSmy
zapoznawczg biesiade z polskim jedzeniem. To byto
bardzo piekne spotkanie - dla wszystkich, dla wegeta-
rian, wegan i tych ktérzy uwielbiajg mieso. W kolejnym
roku napisalismy samodzielnie nowy projekt i zrobili-
Smy biesiade, na ktérych czestowalismy cudzoziemcédw
pierogami. Ta biesiada byta zwienczeniem catorocznej
pracy z cudzoziemcami biorgcymi udziat w projekcie.
Byta rodzajem podziekowania za trud, ktorzy wtozyli



WYWIAD

w pokazanie kultur z ktérych sie wywodza. Z budzetu
partycypacyjnego organizowali$my tez $niadania
wielokulturowe.

Jestjuz pani siedem lat w Polsce. Za czym najbardziej
pani teskni?

Pani Zulaj: Nie tesknie za Czeczenig. Nie mam juz tam
nikogo i niczego. Zamknetam ten rozdziat. Nigdy tam
nie wréce - ani do Czeczenii, ani do Rosji. Za duzo
tam wycierpiatam. Kiedy miatam cztery lata, umarli
moi rodzice. Do trzynastego roku zycia mieszkatam
w internacie, a potem wychowywat mnie wujek. Moj
syn jest tutaj, w Europie, mieszka w Finlandii. Bardzo
mi pomaga. To bardzo dobry chtopak z ogromnym
sercem. Szukam dla niego zony (smiech), bo wcigz jest
sam. Odwiedzam go, ale wytrzymuje w Finlandii najwy-
zej tydzien, bo potem bardzo tesknie. Nie moge tam
zy¢. Moje serce rwie sie do Polski. W Czeczenii zosta-
witam jedynie wnuki po cérce, ale one sg z mezem
corki, poniewaz w islamie dzieci zostajg przy ojcu. Mam
z nimi kontakt telefoniczny.

Czeczeni sg najliczniejsza grupg uchodzcéw w Polsce.
Czy tworzycie silng wspoélnote obyczajow, religii? Czy
pani zdaniem tatwo sie integrujecie?

Pani Zulaj: Méwigc szczerze, nie interesuje sie tym.
Jestem muzutmanka i kultywuje swojg wiare, ale raczej
w samotnosci. Prawde mdwigc, nie patrze na ludzi,
dzielgcich na narodowosci. Nie ma dla mnie znaczenia,
czy ktos$ jest Polakiem, Czeczenem czy Gruzinem.

Co panig w Polsce najbardziej zaskoczyto? Jak zostata
tu pani przyjeta?

Pani Zulaj: Do Polski przysztam na piechote. Z Biato-
rusi. Straz graniczna zatrzymata mnie w osrodku
w Ketrzynie, gdzie spedzitam trzy miesigce. Wczesniej
bytam juz w Polsce w 2009 r. u syna, ktéry tu mieszkat,
wiec wiedziatam, czego moge sie tutaj spodziewac.
Miatam okazje by¢ tez w Belgii, ale nie mogtabym tam
zy€. Tutaj, w Polsce, czuje sie jak w domu. Czuje sie
bezpieczna.

Jak pani postrzega nasz nar6d? Czeczeni méwiag
o Polakach, ze sg ksenofobiczni - tez tak pani uwaza?

Pani Zulaj: Nie wiem, jacy sg wszyscy Polacy. Mnie
spotkaty tutaj same dobre rzeczy. Nie chce jechac
gdzie indziej. Tutaj patrze w przysztos¢ spokojnie.
Pani Jadwiga: Zula caty czas méwi, ze chce tutaj miesz-
kac. A jak weszta do Nowolipia i zobaczyta ten pokdj
rozmow wideo, to poleciaty jej tzy. Powiedziata: ,Marze
tylko o takim pokoiku”. Zula nie ma obecnie mieszkania
i intensywnie szukamy dla niej jakiegos lokalu. Tylko
tego brakuje jej do szczescia.

Czym zajmowata sie pani w Czeczenii? Miata pani
jakas pasje? Moze jg pani w Polsce rozwijac¢?

Pani Zulaj: Przez 22 lata pracowatam w Czeczenii jako
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ksiegowa. Potem, jak wybuchta wojna, ludzie mieszkali
w namiotach i kiedys, jak tak sie przechadzatam w szpil-
kach pomiedzy tymi namiotami, zaczepit mnie chtopak
i zapytat, czy mam jakie$ lekarstwo na bdl gtowy. Ja, ze
oczywiscie, i datam mu ten lek. Okazato sie, ze to byt
minister do spraw nadzwyczajnych i kiedy nastepnym
razem tam posztam, on powiedziat, ze zatrudni mnie
i bede kucharkg, chociaz nigdy w zyciu nie pracowatam
w kuchni. Potem zaczepit mnie szef brytyjskiej organi-
zacji humanitarnej, a synowi, ktory skonczyt anglistyke,
zaproponowat prace w biurze w charakterze progra-
misty. W 2003 r. przezytam chwile grozy na Kaukazie,
gdzie jechatam dostarczy¢ jedzenie ludziom ukrywaja-
cym sie w gérach. Rosjanie mysleli, ze jestem Rosjanka,
ale mimo to, zanim nas wypuscili, przetrzymali nas trzy
dni w lesie. Zaur zatatwit mi tez prace koordynatora
zajmujgcego sie dystrybucjg zywnosci w Republice
Inguszetii. Tam pracowatam szes¢ lat. Putin z Kady-
rowem zrobili wtedy ograniczenia na make i cukier,
ale my z synem mieliSmy tzw. ksigzeczki pracy i byli-
Smy legalnie zatrudnieni, wiec bez problemu wszystko
dostawalismy. M6j syn byt kilkakrotnie zatrzymywany,
ktéregos razu ktos nas ostrzegt, ze powinnismy natych-
miast uciekac. Wiec w 2009 r. Zaur wyjechat. Ja zosta-
tam jeszcze w Czeczenii, bo moja cérka byta bardzo
chora. Czesto bytam pytana, gdzie jest syn, ale nie
mogtam nikomu powiedzie¢, ze jest juz w Polsce. Jak
corka zmarta, nie miatam juz co robi¢ w Czeczenii i tez
wyjechatam, a wtasciwie uciektam.

Jakie sg znaczace réznice w postrzeganiu senio-
réw i udzielaniu im opieki oraz wsparcia w Polsce
i w Czeczenii?

Pani Zulaj: My jesteSmy bardzo mocno zwigzani
z rodzing, nasze wiezi sg silne, poniewaz zyjemy
w tejpach (klanach). W Czeczenii nie ma jednak znacze-
nia, czy senior jest z naszego klanu czy nie - nie mozna
zadnego starszego cztowieka zostawi¢ bez opieki.
O seniordw troszczg sie wszyscy - rodzina, sgsiedzi,
znajomi. Starszym ludziom zawsze ustepuje sie miejsca
ze wzgledu na przynalezny im szacunek. W Polsce tez
to widze, ale tutaj mtodziez nie zawsze okazuje nam
respekt.
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Jakie sg znaczace réznice w sytuacji senioréw
w Czeczenii i w Polsce?

Pani Zulaj: Nie ma zadnej zinstytucjonalizowanej opieki
nad seniorami. Opieka zdrowotna jest ptatna. Wiem,
w jakiej trudnej sytuacji sg moi znajomi, ktérzy miesz-
kajg w Czeczenii i chorujg. Bez dostepu do lekow,
na ktére nie majg pieniedzy, umierajg. A ich krewni,
ktérzy wyjechali na Zachdd, sg najczesciej w procedu-
rze uchodzZczej i nie majg wystarczajgcych srodkow, by
im finansowo pomagac.

Gdzie uczyta sie pani polskiego?

Pani Zulaj: Jak przyjechatam, to nie méwitam po polsku
wcale. Jadzia kupita mi polski elementarz, a Olga od
poczatku byta moim ttumaczem we wszystkich urze-
dach i u lekarzy.

Olga: No wiasnie, Zula, jak tylko mnie widzi, to mimo,
ze moéwi juz catkiem dobrze po polsku, to natychmiast
przechodzi na rosyjski. (Smiech)

Jak wspdlnie spedzacie czas? To pytanie do pani Zuli
i do pani Jadzi.

Pani Jadwiga: PoznatySmy sie, jak juz Zula méwita po
polsku, w 2015 r. Czesto sie spotykamy na Paca 40,
ale chetnie spedzamy czas np. w Parku Skaryszew-
skim. Zula przychodzi na Paca 40 na wspdlne goto-
wanie. Wymyslamy tematyczne spotkania, kupujemy
produkty i pichcimy. Potem biesiadujemy i zapraszamy
innych, takze mtodych. Zula jest jedynym statym obco-
krajowcem w naszej grupie.

Olga: Byli z nami tez pan Aleksander z Ukrainy i Sneha
z Indii - bardzo pogodna dziewczyna, ktora pracuje
w Polsce w korporacji; przychodzit tez jej chtopak, Dilani.
Oprécz tego odwiedzali nas na Paca 40, w ramach
projektu, cudzoziemcy z Gruzji, Uzbekistanu, Brazylii,
Nigerii, Kirgistanu oraz dzieci z Czeczenii i Dagestanu.
Z grupg na duzej zostali tez Katia z Ukrainy i jej maz
z Iraku. Gdy urodzit im sie synek, seniorzy z Paca zostali
najprawdziwszymi zastepczymi dziadkami i babciami.
Jadzia z grupg z Paca chodzili nawet do domu Katii
i opiekowali sie maluszkiem. Podczas zaje¢ organizo-
wanych dla senioréw w jednym z domkéw na Jazdowie
uczestnicy poznali pana z Czeczenii, ktory przygotowat
dla nich tradycyjne dania z grilla. Kolejne spotkanie,
z powodu deszczu, zostato przeniesione na inny dzien,
ale ten pan, chcac zrobic przyjemnos¢ seniorom, przy-
niost cate blachy czeczenskich dan. Seniorzy przygoto-
wali dla niego na nastepny raz dwie torby domowych
przetwordow, miody i kawe. Tradycja wspdlnego goto-
wania jest, jak wida¢ wérod Czeczendw, bardzo zywa.
Podobnie jak legendarna jest czeczeriska goscinnosc¢.

Pani Jadwiga: Pan byt bardzo przystojny, bardzo sie
wszystkim paniom podobal, a przeciez muzutmandéw

nie mozna dotyka¢. Mimo to, zanim zniknat, dziew-
czyny z Paca 40 go wysciskaly. (Smiech)

Olga: Zula ma bardzo dobrego syna, Zaura. Mieszka
w Finlandii, z kotem finskiego pochodzenia. (smiech)
Syn jest teraz w procedurze uchodzczej. Ma imie po
osetyjskim piosenkarzu. Razem z kotem stanowig
bardzo przystojng pare. (smiech)

Dlaczego nie ma pani mieszkania?

Pani Zulaj: Trudno powiedzie¢. Wynajmuje lokum
na Pradze-Pétnoc. Mam Il grupe inwalidzka, ale nie
mam renty, dostatam zasitek staty w wysokosci 645 zt
i mogtam brac leki na faktury. W marcu dostatam
jednak informacje, ze moge pracowa¢, bo wcale nie
jestem taka chora. W czerwcu bedzie jeszcze jedna
komisja, bo sie odwotatam od tej decyzji. W sprawie
mieszkania bytam u burmistrza Pragi-P6tnoc. Tam mi
powiedziano, ze mam i$¢ do WCPR (Warszawskiego
Centrum Pomocy Rodzinie), gdzie mozna sktada¢ wnio-
sek w sprawie przydziatu mieszkania, jesli dostanie sie
odmowe z urzedu dzielnicy. Jestem bardzo wdzieczna
opiece spotecznej za wsparcie finansowe, leki i ubrania.

Trudna jest przyjazn wielokulturowa?

Pani Jadwiga: Nie, nie uwazam tak. Absolutnie. Na
poczatku potrzebowatySmy troche pomocy Olgi, ale
teraz juz same sobie Swietnie radzimy. Zula jest bardzo
cieptym i otwartym cztowiekiem. Ma duzg tolerancje na
wszystko. To absolutnie do przyjazni wystarczy.

Dziekuje za rozmowe i szukamy mieszkania dla pani
Zuli!

*Nie publikujemy nazwiska ze wzgledu na szczegdlng sytuacje zyciowa
pani Zulaj.

Zapraszamy do CAM ,,Nowolipie” na:

Miedzykulturowe i miedzypokoleniowe

co: spotkanie z alpakami oraz warsztaty
plastyczne
GDZIE: Patio CAM Nowolipie

KIEDY: 6 czerwca, godz. 17.00

Miedzypokoleniowe i miedzykulturowe
Co: spotkanie z dzieémi uchodzcéw
(budowanie puzzli 3D). Obowigzujg zapisy.

GDZIE: Klubokawiarnia
KIEDY: 13 czerwca, godz. 17.00
o Warszawa wielokulturowa - spotkanie
w ramach Warszawskich Dni R6znorodnosci
GDZIE: Klubokawiarnia
KIEDY: 13 czerwca, godz. 11.30

Co: Piknik z okazji Dnia Uchodzcy
KIEDY:

cAm
nowolipie

15 czerwca, godz. 13.00
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WARSZAWA SENIORALNA

entrum Wielokulturowe w Warszawie

(ul. Jagiellonska 54) to jedyna taka placowka
w Polsce. Jest projektem wspétfinansowanym
z srodkéw Urzedu m.st. Warszawy, od 2017 r. jego
operatorami sg dwie organizacje — Stowarzysze-
nie na Rzecz Rozwoju Spoteczenstwa Obywatel-
skiego Pro Humanum oraz Fundacja dla Somalii.

To miejsce aktywnosci lokalnej (MAL), drugi dom dla
imigrantow i lokalnej spotecznosci, w ktérym kazdy znaj-
dzie odpowiednig dla siebie oferte edukacyjng, kultu-
ralng, doradczo-informacyjna czy hobbystyczng. Istnie-
jemy po to, aby wspierac integracje miedzykulturowg
i obywatelskg mieszkarncow Warszawy.

Misjg centrum jest tgczenie tego, co globalne, z tym,
co lokalne, przede wszystkim poprzez zapobieganie
marginalizacji spotecznej migrantéw, wspieranie dialogu
miedzykulturowego oraz dobrosgsiedzkich kontaktow
i wspoélnych dziatan.

Centrum jest promotorem réznorodnosci, przez swoje
dziatania przeciwdziata dyskryminacji i mowie nienawisci.
Zespot pracownikédw centrum oraz wspierajacych je
wolontariuszy to miedzynarodowy i miedzypokoleniowy
patchwork ludzki, co gwarantuje lepsze odpowiadanie na
zréznicowane potrzeby beneficjentéw (oséb w réznym
wieku, o réznym stopniu sprawnosci, ptci, pochodzeniu,
orientacji seksualnej itp.).

Co jest jednym z najwazniejszych narzedzi w skutecz-
nej integracji? To, co pozwala najszybciej, najtatwiej
i najbezpieczniej odnalez¢ sie w nowym dla siebie kraju,
to znajomos¢ jezyka. Dlatego tez w Centrum Wielokultu-
rowym prowadzimy lekcje jezyka polskiego jako obcego
na wszystkich poziomach zaawansowania w dwéch
wersjach jezykowych - dla oséb angielskojezycznych
oraz rosyjskojezycznych. Cudzoziemcy mogg skorzy-
sta¢ takze z porad prawnych, pomocy w kompletowaniu
dokumentéw, wypetnianiu wnioskéw pobytowych oraz
z doradztwa zawodowego.

Przede wszystkim jednak centrum to przyjazna prze-
strzenn do wymiany pomystéw, pogladéw, poznawania
siebie i swojej kultury, realizacji pasji i wzbogacania
siebie o wartosci wielokulturowe. Kazdy moze bezptatnie
skorzystac z naszych sal, a takze wzig¢ udziat w debatach
i konferencjach, oglada¢ ciekawe wystawy, projekcje
filmoéw. Dotyczy to zaréwno organizacji pozarzagdowych
i instytucji, jak i oséb prywatnych, inicjatyw niefor-
malnych czy grup sasiedzkich. Z radoscig wspieramy
i witamy ogromne seminaria i konferencje (np. na temat
hejtu w sieci czy ludobdjstwa), ale tez malerikie oddolne
inicjatywy sgsiedzkie (jak brydz senioréw), a organizato-
rom udzielamy réwnie petnego wsparcia.

Dobrymi praktykami dzielimy sie z organizacjami, insty-
tucjami, uczelniami z Polski i z zagranicy, angazujemy sie

centrum
wielockulturowe
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takze w inicjatywy innych organizacji i instytucji w samej
Warszawie, ale takze catej Polsce i na swiecie.
Zapraszamy na nasza strone internetowga
www.centrumwielokulturowe.waw.pl oraz profil na
Facebooku: facebook.com/wielokulturowe/.
Wiecej o Centrum Wielokulturowym oraz naszych
dziataniach integracyjnych dowiedzg sie Panstwo
podczas spotkania, ktére w ramach V Warszawskich
Dni Réznorodnosci* odbedzie sie w Centrum Aktyw-
nosci Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie” (ul. Nowoli-
pie 25B).

*V Warszawskie Dni Réznorodnosci to cykliczna
impreza wspotfinansowana z Srodkéw Urzedu
m.st. Warszawy. W tym roku odbedzie sie w dniach
10-16 czerwca. 10-15 czerwca to szereg wydarzen
prezentujgcych réznorodnos¢ mieszkancéw stolicy.
Warszawianki i warszawiacy wezmg udziat w warszta-
tach, dyskusjach, wyktadach, seminariach, pokazach
filmowych i przedstawieniach teatralnych. Zaplano-
walismy wystawy, spotkania z interesujgcymi osobami
i ich historiami oraz wiele innych atrakcji. W sobote
15 czerwca zapraszamy do Tramwaju R6znorodnosci,
a 16 czerwca od godz. 10.00 na wielki finat w Parku
Swietokrzyskim (Patac Kultury i Nauki). Bedzie wtedy
mozna odwiedzi¢ Strefe NGO, gdzie organizacje zapre-
zentujg swojg dziatalnosé. Na dzieci beda czekaé wielo-
kulturowe animacje, na tasuchéw - etniczne pysz-
nosci przygotowane przez uchodzcéw i migrantéw.
Odbeds sie tez liczne pokazy i koncerty (zobaczymy
m.in. taniec indyjski - tradycyjny i bollywoodzki, taniec
gruzinski, tamilski, filipinski, chér ukrainski, polski
choér senioréw, pokaz capoeiry, pokaz body percus-
sion). 10 czerwca zainaugurujemy takze wazng dla
wszystkich mieszkancéw stolicy dyskusje o réznorod-
nosci - zapraszamy na debate Czy réznorodnos¢ musi
sie optacac? (godz. 18.00 w Marzyciele i Rzemie$inicy.
Dom Innowacji Spotecznych).

Wiecej informacji na naszym profilu na Facebooku:
facebook.com/WarszawskieDniRoznorodnosci/.

o

Warszawskie Dni
Réznorodnosci
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SKLADKI EMERYTALNE
MOZNA DZIEDZICZYC

Wielu Polakéw pracujac, odprowadza skfadki
do ZUS i OFE i odktada tam pienigdze na
swoje przyszte emerytury. Jednak cze$¢ oséb
umiera przed wyptatg tego swiadczenia. Co
sie dzieje wtedy zich sktadkami? Czy te pienia-
dze przepadaja? Na szczescie nie. | jedne,
i drugie sktadki moga byc¢ dziedziczone przez
matzonka, wskazane osoby lub spadkobier-
cow. Wystarczy ztozy¢ w ZUS odpowiedni
whniosek.

d maja 2011 r. sktadki emerytalne w ramach Il filaru

sg dzielone na te przekazywane do OFE oraz na
indywidualne subkonto ubezpieczonego w ZUS. Srodki
zgromadzone na subkoncie w ZUS, podobnie jak zgro-
madzone w OFE, podlegajg dziedziczeniu.

Ktore skladki przepadaja, a ktore
podlegajq dziedziczeniu w przypadku
Smierci ubezpieczonego?

Jezeli ktos odktadat sktadki tylko w ZUS (I filar emery-
talny), to zgromadzone przez niego kwoty nie podle-
gajg dziedziczeniu, nie mozna ich tez wyptacic¢. Nie
otrzyma ich ani matzonek, ani dzieci. Po $mierci ubez-
pieczonego pozostajg one w Funduszu Ubezpieczen
Spotecznych i bedg z nich pokrywane wyptaty dla
innych emerytéw. Co ciekawe, w 2013 r. Sagd Najwyz-
szy orzekt, ze sktadki emerytalne, ktére odprowadzamy
do ZUS, nie sg naszg wiasnoscig i nie podlegajg takze
konstytucyjnej ochronie wtasnosci.

Nieco inaczej wyglada sytuacja, gdy zmarty byt czton-
kiem OFE (otwartych funduszy emerytalnych). Sktadki,

8 H#POKOLENIA - Czerwiec 2019

ktére za zycia odtozyt w I filarze, podlegajg dziedzi-
czeniu. Jego majatkiem sg wtedy zaréwno Srodki
z subkonta w ZUS, jak i te zgromadzone na koncie
w OFE.

Jakie sa zasady dziedziczenia skladek
ZUS i OFE?

Jesli ubezpieczony posiada subkonto w ZUS i jedno-
czesnie jest cztonkiem OFE, podziat Srodkdéw rozpo-
czyna sie w funduszu emerytalnym. OFE ma obowigzek
zawiadomi¢ ZUS w ciggu 14 dni od podziatu o osobach,
na rzecz ktérych nastgpit podziat Srodkéw zgromadzo-
nych na rachunku w otwartym funduszu emerytalnym,
oraz o ich udziale w tych $rodkach. Podziat Srodkoéw
na subkoncie w ZUS jest wiec konsekwencjg podziatu
sktadek zgromadzonych w OFE.

Inaczej przebiega proces, jezeli ubezpieczony
posiada subkonto w ZUS i nie jest cztonkiem OFE.
W razie rozwodu, uniewaznienia matzenstwa albo
w przypadku Smierci osoby, ktérej subkonto znaj-
duje sie w ZUS, podziatu dokonuje sam ZUS na zasa-
dach okreslonych w przepisach o organizacji i funk-
cjonowaniu funduszy emerytalnych. Po tym jak
do ZUS wptynie stosowne zawiadomienie z fundu-
szu emerytalnego, ma on trzy miesigce na podziat
i wyptate sSrodkéw zapisanych na subkoncie.

Podziat ten dotyczy zwtaszcza osob, ktore weszty na
rynek pracy po 1 lutego 2014 r. i nie zawarty umowy
z funduszem emerytalnym. Ale nie tylko. Takiego
podziatu Srodkéw, bez inicjowania tego procesu przez
fundusz emerytalny, ZUS dokona takze w przypadku
ludzi, ktérych wszystkie srodki zostang przekazane do
OFE w ramach tzw. suwaka bezpieczenstwa.



PRAWO

Kto ma prawo dziedziczenia?

W pierwszej kolejnosci dziedziczy matzonek. Jesli
matzonkowie posiadali wspélnos¢ majgtkowsg, to ma
on prawo do potowy srodkdéw zgromadzonych w czasie
trwania matzenstwa. Srodki z subkonta w ZUS trafig na
subkonto wspoétmatzonka, zas te z rachunku OFE - na
jego rachunek w OFE; zostang doliczane do zgroma-
dzonych sktadek i w ten sposéb powiekszg przyszta
emeryture.

O dziedziczenie sktadek mogg ubiegac sie réwniez
byli matzonkowie, o ile do rozwodu pozostawali
w ustawowej wspolnosci majgtkowe;. Jezeli zmarty
ubezpieczony w Il filarze nie zawart matzenstwa,
to wszystkie Srodki bedg wyptacone osobom
uposazonym lub spadkobiercom.

Srodki na subkoncie dzielone s3 na podstawie ztozo-
nego przez ubezpieczonego oswiadczenia i wska-
zania lub na wniosek osoby uprawnionej do tych
Srodkéw. Dlatego tez kazdy ubezpieczony, ktory nie
zawart umowy z otwartym funduszem emerytalnym,
ma obowigzek ztozy¢ w ZUS pisemne oswiadczenie
o stosunkach majatkowych miedzy nim a jego wspot-
matzonkiem. Moze tez wskazac osoby uprawnione do
otrzymania srodkéw po jego Smierci.

Jesli ubezpieczony ztozyt w ZUS informacje o osobach
uprawnionych do otrzymania srodkéw po jego sSmierci
(badz OFE jg przekazato), po zewidencjonowaniu w ZUS
informacji o zgonie ubezpieczonego posiadajgcego
subkonto ZUS dokonuje weryfikacji, czy ubezpieczony
wskazat uprawnionego do otrzymania $rodkéw zgro-
madzonych na subkoncie po jego $mierci. W przy-
padku gdy ubezpieczony dokonat takiego wskazania,
ZUS zawiadamia osoby uprawnione o mozliwosci
ztozenia wniosku o wyptate srodkéw. Gdy taki wnio-
sek wptynie, ZUS w terminie trzech miesiecy dokonuje
wyptaty srodkéw.

Srodki zgromadzone na subkoncie zmartego, ktére
nie przypadng matzonkowi, przekazywane sg osobom
wskazanym przez zmartego, w przeciwnym razie wcho-
dza w sktad spadku.

Kto moze zosta¢ uposazonym?

Uposazonych i proporcje, w jakich otrzymajg oni
wyptate srodkéw, wskazuje ubezpieczony. Kazda
osoba moze wskaza¢, kogo chce - nie musza to by¢
cztonkowie rodziny, ale dowolne osoby fizyczne. Otrzy-
majg one wyptaty bezposrednio. Wskazania osoby
(lub osdb), ktéra po jego Smierci ma otrzymac sktadki,
mozna dokona¢ przy podpisywaniu umowy z OFE.
Mozna to zrobi¢ tez pdzniej, podobnie jak zmienié
wskazang osobe.

Kto, jak i po kim dziedziczy sktadki
zgromadzone w OFE?

W przypadku $mierci cztonka OFE potowa srodkéw zgro-
madzonych w czasie trwania wspolnoty matzenskiej
jest przenoszona na rachunek wspétmatzonka w OFE
lub na subkonto w ZUS. Pozostate $rodki sg wyptacane
osobom uposazonym wskazanym w umowie z OFE
w proporcji okreslonej przez cztonka OFE. Jezeli uposa-
zonym jest wspétmatzonek, moze (ale nie musi) prze-
kazac te srodki na swoj rachunek lub subkonto.

Niewskazanie os6b uposazonych oznacza koniecznos¢
przeprowadzenia postepowania spadkowego doty-
czacego tej czesci srodkéw, ktére nie zostaty wypta-
cone wspoétmatzonkowi. Wyptaty w gotéwce sg opodat-
kowane zryczattowanym podatkiem dochodowym,
a wyptaty Swiadczen (ta czes¢, ktéra zostaje w OFE lub
na subkoncie wspo6tmatzonka) - podatkiem dochodo-
wym wedtug skali, jak kazdy inny przychéd.

Wielu uprawnionych nie przejmuje sktadek po
swoich bliskich. Dzieje sie tak m.in. dlatego,
Ze sami nie upominajg sie o to w OFE, natomiast
OFE nie wie, ze kto$ umart. Nie poinformuje wiec,
Ze posiada pienigdze po zmartym. To, ze na konto
ubezpieczonego w OFE nie wptywajg nowe sktadki,
wcale nie musi oznacza¢, ze cztonek OFE nie zyje.
Przyczyna nieptacenia sktadek moze by¢ np. zaprze-
stanie pracy ubezpieczonego, niekoniecznie Smierc.
Dlatego po Smierci bliskiego nalezy zawiadomié
OFE, przedstawiajgc odpisy aktéw zgonu i matzeni-
stwa, a takze dyspozycje wyptaty transferowej
lub bezposredniej. W przypadku rozwodu potrzebny
bedzie takze dokument znoszgcy ustawowg wspél-
nos¢ majatkowa.

Warto doda¢, ze do 2014 r. ZUS przekazywat do
wybranego przez ubezpieczonego OFE 2,92 proc.
podstawy wymiaru sktadek emerytalnych, natomiast
na subkoncie ewidencjonowane byty srodki w wyso-
kosci 4,38 proc. podstawy wymiaru sktadek. Obecnie
nie trzeba by¢ cztonkiem OFE, by posiada¢ subkonto
w ZUS. Cztonkostwo w OFE nie jest juz obowigzkowe,
a osoby, ktére rozpoczynajg prace zawodowga, maj3
cztery miesigce na podjecie decyzji. Jesli nie doko-
najg wyboru funduszu, czesc¢ ich sktadki emerytalnej
(7,3 proc.) trafi na subkonto w ZUS. Srodki na subkon-
cie, inaczej niz srodki zgromadzone w ZUS na | fila-
rze, podlegajg podziatowi i wyptacie w razie smierci,
rozwodu czy uniewaznienia matzenstwa osoby, do
ktérej nalezy subkonto.

Halina Molka
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@ow | NIEODPLATNE PORADNICTWO OBYWATELSKIE
o W WARSZAWIE

Nieodptatna pomoc prawna i nieod-
ptatne poradnictwo obywatelskie przy-
stuguja wszystkim osobom, ktére nie
sg w stanie ponies¢ kosztow odptatne;j
pomocy prawnej. Przed uzyskaniem
nieodptatnej pomocy prawnej lub
nieodptatnego poradnictwa obywatel-
skiego nalezy ztozy¢ pisemne oswiad-
czenie o braku mozliwosci poniesienia
kosztow odptatnej pomocy prawne;.
Oswiadczenie sktada sie osobie udziela-
jacej nieodptatnej pomocy prawnej lub
swiadczacej nieodptatne poradnictwo
obywatelskie.

Nieodptatna pomoc prawna
obejmuje porady z zakresu:

prawa pracy,

prawa cywilnego,

prawa karnego,

prawa administracyjnego,
ubezpieczenia spotecznego,
prawa rodzinnego i opiekuniczego,

prawa celnego, dewizowego i handlowego,
przygotowania do rozpoczecia prowadzenia

dziatalnosci gospodarczej,

prawa podatkowego z wytaczeniem spraw
podatkowych zwigzanych z prowadzeniem
dziatalnosci gospodarczej z wyjatkiem
przygotowania do rozpoczecia

tej dziatalnosci.
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Nieodptatne poradnictwo obywa-
telskie stosowane jest w odniesie-
niu do problemoéw, ktérych rozwia-
zanie wymaga bardziej wnikliwego
zanalizowania sytuacji zycio-
wej obywatela i Zzré6det problemu.
Obejmuje dziatania dostosowane do
indywidualnej sytuacji osoby upraw-
nionej, zmierzajace do podniesienia
swiadomosci prawnej, przystugujacych
uprawnien i wypetniania obowigzkéw
obywatelskich, a takze zrozumienia
konsekwencji dokonanych wyborow
rozwigzania problemoéw.

W m.st. Warszawie dziata 26 punktow nieodptatnej pomocy prawnej

oraz 9 punktow nieodptatnego poradnictwa obywatelskiego. Na wizyte w punkcie mozna

zapisac sie telefonicznie pod numerem 19115 oraz online na stronie

https://nieodplatnapomocprawna.um.warszawa.pl.
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SENIORZE, NIE DAJ SIE OSZUKAC

Na wiasne zyczenie?

O tym, jak sie nabiera emerytke 70+ na koszty,
o ktérych ona nie ma pojecia, do tej pory tylko
czytatam. Tak samo o ,prezentach’, za ktére
trzeba stono pfaci¢, czy o podpisywaniu wielo-
stronicowych umoéw napisanych drobnym
drukiem. A jednak, datam sie na to nabrac takze
ja, dziennikarka od 44 lat (30 w Polskim Radiu).
Nie miatam wprawy, nikt nigdy wczes$niej nie
naduzyt mojego zaufania.

ak mnie oszukano? Zaczeto sie 7 grudnia 2017 r.,

kiedy to pracownik znanej firmy telekomunikacyj-
nej, w obecnosci mojego przyjaciela, tez 70+, wpisat do
umowy ze mng tablet za 30 zt miesiecznie, nie infor-
mujac mnie o tym, ze bede za niego ptaci¢. Zachwycat
sie mojg wiernoscig spoétce i przedstawit oferte w taki
sposob, jakby tablet miat by¢ nagrodg za te lojalnos¢.
A wiec, dostatam wartosciowy sprzet, wydawato mi sie,
w prezencie! Niestety, byto inaczej. Gdyby pracownik
powiedziat prawde, odmowitabym, tablet nie byt mi
potrzebny.
Jak sie dowiedziatam p&zniej, wraz z nim pojawity sie
rowniez dwa numery telefondéw i dwa abonamenty
na kwoty 70,99 zti 9,00 zt. Telefonéw nigdy nie wyko-
rzystatam, nie wiedziatam o ich istnieniu. Mam jeden
numer od dnia, gdy Polskie Radio, moj byty, wieloletni
pracodawca zaproponowat nam stuzbowe telefony
komorkowe i tego uzywam od lat.

To mi wystarczato - jeden numer komoérki, prywatny
i zarazem dziennikarski, ktory znajg pewnie setki, moze
tysigce 0so6b. | nie naduzywajg mozliwosci telefonowa-
nia do mnie. Do niedawna miatam tez numer stacjo-
narny, dla rodziny i przyjaciét. To wszystko, wiecej nie
potrzebowatam.

O ,prezentach”, tych i nastepnych, dowiedziatam sie,
kiedy zmieniatam operatora. Okazato sie, ze oprocz
moich dwoch telefondw i tabletu ptace abonamenty za
jeszcze dwa inne numery - stacjonarny i komérkowy.
Czylitgcznie za szes¢ (!) telefondw, choc uzywatam tylko
dwoch. Pozostate to PUSTE numery, nigdy przeze mnie
niewykorzystywane. Nie wiedziatam, ze je mam. | nie
byty mi potrzebne.

Dlaczego tego nie zauwazytam? Pracownicy tej znanej
firmy, i nie tylko oni, wiedzg, ze umowy i wielorubry-
kowe faktury sg nie do rozszyfrowania przez przeciet-
nego abonenta. Po rozmowie z pracownikiem firmy
- ,naciggaczem”, bo tak nalezy go nazwac - i po podpi-
saniu umowy, polecenie zaptaty poszto do banku, ktory
od lat optaca wszystkie moje rachunki. Ja dostaje je
do wgladu w formie internetowej. Nie przyglagdatam
sie im wnikliwie, bo miatam petne zaufanie do owej
firmy. Az do czasu, gdy zajrzatam do rachunkéw. Napi-
satam trzy skargi, odpowiedziaty mi trzy r6zne panie,
nazwane w korespondencji Doradcami ds. Klienta.
Pierwsza: ,Doktadnie zapoznatam sie z zaistniatg sytu-
acja”, ,Oferty zostaty uruchomione za Pani wiedzg
i zgodga". Druga: ,Zgtoszenie rozpatrzyliSmy prawi-
dtowo”, ,,Oferty uruchomiliSmy zgodnie z umowami”.
Trzecia: ,Firma dysponuje umowami dla powyzszych
numerdéw podpisanymi Pani imieniem i nazwiskiem”.

Ani stowa o0 mojej prosbie, zeby zweryfikowac rachunki,
zajrze¢ do tych PUSTYCH numerdw, zastanowic sie,
dlaczego nie korzystam z tego dobrostanu, zapytac
mnie o to. W kazdej skardze do firmy o to prositam
- zajrzyjcie do historii wykorzystywania tych czterech
numer6w. Zadna z pan nie raczyta sie do tego odnies¢.

To w taki sposoéb traktuje sie starsze osoby? Sg stare,
ufne, to mozna je oktamac? | nie przyznawac sie do
ktamstwa? Co$ im wmowi¢, dopisac¢ do rachunku i nie
powiedzie¢? Tak jak mi telefony, ktérych nie potrzebo-
watam? Bez cienia wstydu? Je$li ze mng, dziennikarka
od 44 |at, poszto tak tatwo, to jak jest w innych przypad-
kach? | gdzie sie zwréci¢ z prosbg o pomoc? Bedziemy
$ledzi¢ te oszustwa i szuka¢ pomocy. Dla mnie i dla
innych oszukanych.

Marzanna de Latour

Zapraszamy do CAM Nowolipie na:

Wyktad Wiem, co podpisuje

W czasie spotkania uczestnicy beda mogli
dowiedziec sie, w jaki spos6b przedstawiciele
operatoréw telekomunikacyjnych wykorzystujg
nieswiadomos$¢ konsumentéw, jakie prawa przy-
stugujg osobom podpisujgcym umowe teleko-
munikacyjng oraz jak wazne jest wczesniejsze
zapoznanie sie z nia.

Organizator: Urzad Komunikacji Elektronicznej.

CO:

GDZIE:
KIEDY:

Klubokawiarnia cam
nowolipie

12 czerwca, godz. 14.30
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Kiedys konkubinat -
dzisiaj zwigzek partnerski.
Czy tylko dla mtodych?

Dyskusja nad zwigzkami partnerskimi w Polsce
wzbudza powszechnie goragce emocje. Projekt
ustawy o zwigzkach partnerskich zostat odrzu-
cony, nie oznacza to bynajmniej, ze potrzeba
takiej regulacji nie istnieje.

spoétczesnie instytucja matzenstwa przechodzi

kryzys - nie tylko w Polsce. Tymczasem pozo-
stawanie w zwigzkach partnerskich, zwanych réowniez
nieformalnymi lub, w przypadku par heteroseksualnych,
konkubinatami jest coraz czesciej spotecznie akcepto-
wane.

Niegdys$ konkubinat byt stygmatyzowany spotecznie za
pomocg réznych pejoratywnych okreslen. Dzis trakto-
wany jest jako etap poprzedzajacy legalizacje zwigzku
badz jako forma matzenstwa.

Ludzi zyjacych w relacjach partnerskich jest catkiem
sporo, bez wzgledu na to, czy sg to kontakty homo- czy
heteroseksualne. Czy przy braku ustawy o zwigzkach
partnerskich osoby zyjgce w nieformalnym uktadzie
moga uregulowac pewne sprawy? Tak, wystarczg do
tego rozwigzania prawne zawarte w obecnie obowigzu-
jacych ustawach i kodeksach.
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Fot. Unsplash

Kiedy mowimy o konkubinacie?

Mianem konkubinatu okresla sie zwigzek kobiety (konku-
bina) i mezczyzny (konkubent) zyjacych razem. Charakte-
ryzujg go takie cechy, jak: wspdlne mieszkanie (najwaz-
niejsze), potgczenie wieziami uczuciowymi, fizycznymi
i ekonomicznymi, wspélne planowanie i podejmowanie
waznych decyzji, wspdlne ponoszenie kosztéw utrzyma-
nia, trwatos¢. Nie jest konkubinatem zwigzek o luznym
charakterze, pozbawiony wyzej wskazanych wyrdznikéw.
Istnieje wiele przyczyn podjecia decyzji o zyciu w konku-
binacie. Dla niektérych to potrzeba blizszego poznania
osoby, z ktéra chca sie zwigzac¢ formalnie, dla innych
- zte doswiadczenia z poprzedniego matzenstwa, ogra-
niczenia prawne (brak rozwodu, separacja), niestabilna
sytuacja ekonomiczna, réznice kulturowe czy religijne,
sytuacja rodzinna. Osoby starsze czesto decydujg sie na
konkubinat w przypadku wdowienstwa, by nie kompliko-
wac spraw majgtkowych rodziny. Nalezy jednak zdawac
sobie sprawe ze wszystkich konsekwencji takiego kroku.

W zaleznos$ci od oczekiwanego stopnia wzajemnego
zaangazowania za pomocg zwyktych, cho¢ odpowiednio
zredagowanych, umow cywilnych daje sie uregulowac
wiele kwestii dotyczgcych m.in.: wspdlnego administro-
wania biezagcymi sprawami (np. rachunkami), swiad-
czen na dzieci, wzajemnego dziedziczenia, wspdélnosci
majgtkowej czy rozliczenia konkubinatu w przypadku
jego zakonczenia. Niekiedy byli partnerzy, pozostajgc
w konflikcie, nie sg w stanie porozumiec sie i konieczne
staje sie skierowanie sprawy do sadu.
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Arozliczenie konkubinatu jest nierzadko bardziej proble-
matyczne niz podziat majatku dorobkowego matzonkdw.

Procedura zawarcia proponowanych umow jest prosta.
Potrzebne sg wizyta u notariusza i spisanie umowy oraz
ewentualnie ztozenie odpowiednich oswiadczen.

Jakie mamy wiec mozliwosci uregulowania
kwestii najbardziej istotnych? Jakie sa konse-
kwencje decyzji o zyciu w konkubinacie?

« Prawa dzieci

Dziecko urodzone w konkubinacie ma status pozamat-
zenskiego. Konkubent musi je uzna¢, a jesli tego nie
chce, nalezy wystgpi¢ do sgdu o ustalenie ojcostwa.
Uznane dziecko moze nosi¢ nazwisko ojca, ma prawo do
alimentéw, renty rodzinnej i do dziedziczenia na réwni
z potomkami z matzenstwa.

« Dostep do informacji o stanie zdrowia
partnera oraz do dokumentacji medycznej

Obecnie kazdy pacjent moze podac imie, nazwisko i tele-
fon dowolnej osoby, ktérg upowaznia do uzyskania infor-
macji o swoim stanie zdrowia. Dostep do dokumentacji
medycznej réwniez otrzyma osoba upowazniona przez
pacjenta. Nie jest to jednak mozliwe w przypadku braku
takiej zgody, np. gdy nastapi nagty wypadek.

+ Kredyt

Jesli chcemy wzigc kredyt, nie potrzebujemy zgody part-
nera. Niemniej, przy wyliczaniu zdolnosci kredytowej
jestesmy traktowani jako single - dochody partneréw
nie s3 sumowane, co moze utrudni¢ wziecie wielolet-
niego kredytu na duzg sume. Za zgodg banku mozna
zaciggnac kredyt z partnerem, np. na mieszkanie. Jesli
dojdzie do zakonczenia konkubinatu, mozna sprzedac
nieruchomos¢, podzieli¢ pienigdze i wczesniej sptacic
kredyt (jesli umowa to dopuszcza). Nieruchomos$¢ moze
tez, za zgodg banku, zatrzymac jeden z partneréw i spta-
ci¢ drugiego.

Nalezy pilnowa¢, by wszystko, na co wzieto wspélnie
kredyt, byto zapisane na obydwoje partneréw, np. w ksie-
dze wieczyste;.

+ Alimenty

Duza wolnos¢, jakg daje konkubinat, przektada sie
réowniez na... brak zobowigzan. Na szczescie dotyczy to
wytgcznie zobowigzan wobec partnera, nie odbija sie na
dzieciach.

Do alimentéw ma bezwzgledne prawo wspélne dziecko,
pod warunkiem, ze zostato uznane przez ojca albo
ojcostwo zostato ustalone przez sad. Jezeli partner nie
poczuwa sie do tozenia na potrzeby potomka, mozna
wystgpic¢ o alimenty do sgdu rodzinnego. Dziecko ma

réwniez prawo do spadku po swoim ojcu. Alimentéw nie
moze natomiast domagac sie partner - w przeciwien-
stwie do rozwodzacego sie matzenstwa, ktérego sytuacja
materialna wskutek zakonczenia konkubinatu ulegta
znacznemu pogorszeniu. Bez znaczenia bedzie fakt, ze
np. kobieta w czasie trwania zwigzku w ogole nie praco-
wata, ale poswiecita sie prowadzeniu domu i zajmowata
sie dzie¢mi. Prawo dopuszcza natomiast spisanie przez
konkubentéw umowy cywilnej u notariusza. Lepiej sytu-
owany partner deklaruje kwote, jakg bedzie wyptacat
przez okres$lony czas drugiej osobie, réwniez po rozsta-
niu. Jest to wiec rodzaj dobrowolnych alimentéw.

+ Sprawy karne

Swiadkowi przystuguje prawo odmowy sktadania zeznan
wobec konkubenta oskarzonego w procesie karnym.
Z przywileju tego mozna jednak skorzystac tylko w sytu-
acji, gdy zwigzek trwa w chwili postepowania proce-
sowego. W procesie cywilnym, np. o zaptate, wydanie
rzeczy, rézne roszczenia z tytutu umow czy o odszkodo-
wanie, takie prawo nie przystuguje.

o Podatki

Wspdlne rozliczenie podatku z konkubentem nie
jest mozliwe, natomiast solidarnie odpowiada sie za
wzajemne zobowigzania podatkowe. Ordynacja podat-
kowa gtosi: ,Za cztonkdw rodziny podatnika uwaza sie
zstepnych, wstepnych, rodzenstwo, matzonkéw wstep-
nych, osobe pozostajgcg w stosunku przysposobienia
oraz pozostajacg z podatnikiem w faktycznym pozyciu”.
To ostatnie okreslenie odnosi sie wtasnie do konku-
benta.

Pozostawanie w konkubinacie nie rodzi zadnych ulg,
zwolnien czy preferencji podatkowych na gruncie
podatku od spadku i darowizn - obowigzuje Ill grupa
podatkowa z najnizszym limitem zwolnienia podatko-
wego. Tak wiec przy nieodptatnym przekazaniu sobie
majatku badz jego sktadnikow konkubenci obcigzeni
sg najwyzszg stawka podatkowa. Dotyczy to wszelkiego
kazdorazowego przeniesienia praw pod kazdym tytu-
tem, np. zapisu zwyktego czy windykacyjnego, nieodptat-
nego zniesienia wspotwiasnosci.

Zaden z konkubentéw nie moze réowniez rozlicza¢ sie
wspolnie z dzieckiem, tak jak ma to miejsce w przypadku
samotnych rodzicow.

« Mieszkanie

W przypadku mieszkania konkubenci sg traktowani
jako osoby sobie bliskie. Jesli mamy mieszkanie wtasno-
Sciowe, mozemy w testamencie zapisa¢ swojg czesc
partnerowi. W przypadku Smierci najemcy mieszkania
komunalnego prawo do dalszego w nim mieszkania ma
osoba pozostajgca z najemca - do chwili $mierci - we
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wspoélnym pozyciu. Wymagane jest woéwczas jedynie
ztozenie wniosku o przyznanie prawa najmu lokalu.
Partnerzy moga razem kupi¢ nieruchomos¢, np. mieszka-
nie lub dziatke. W akcie notarialnym okresla sie woéwczas,
jaka czes¢ nieruchomosci kazdy z nich nabyt. Gdy part-
nerzy sie rozstajg, kazdy moze domagac sie zniesie-
nia wspotwtasnosci. Spoér miedzy nimi co do sposobu
podziatu rozstrzygnie sad.

Partnerzy mogg tez zawrze¢ umowe o dozywocie
i wowczas wiasciciel mieszkania przeniesie jego wtasnosc
na drugiego w zamian za opieke, zapewnienie utrzy-
mania, wyzywienia, ubran, mieszkania, Swiatta i opatu,
a nawet sprawienie mu wtasnym kosztem pogrzebu.

+ Opieka nad chorym partnerem

Konkubent jako osoba dziedziczgca mieszkanie lub dom,
by méc w przysztosci skorzystac z ulgi mieszkaniowej
i unikng¢ ptacenia podatku od spadku, musi wykazac
dwuletni okres opieki nad spadkodawcg. Warunkiem
ulgi jest pisemna, poswiadczona notarialnie, umowa
z przysztym spadkodawcg. Okres sprawowania opieki
liczy sie od daty poswiadczenia umowy przez notariusza.

« Dziedziczenie

W celu zabezpieczenia partnera na wypadek swojej
Smierci konieczne jest spisanie testamentu. Nie ma
zadnego znaczenia, w jakiej formie zostanie on sporza-
dzony: ustnej, notarialnej (najtrudniejszy do podwaze-
nia), czy tez wkasnorecznie napisany przez spadkodawce.
Nalezy jednak pamieta¢, ze nawet jesli konkubent zapi-
sze partnerowi caty majatek w testamencie, a nie wydzie-
dziczy bliskich, jego rodzina ma prawo domagac¢ sie od
partnera zachowku, czyli potowy tego, co nalezatoby
im sie ustawowo. Uprawnionych do zachowku mozna
pozbawi¢ tego prawa w przypadku, gdy uporczywie
nie dopetniajg obowigzkdéw rodzinnych lub stale tamig
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zasady wspotzycia spotecznego. Takie zachowanie trzeba
jednak doktadnie opisa¢ w testamencie.

« Zwrot kosztéw pogrzebu

Prawo do zasitku pogrzebowego z ZUS ma osoba, ktora
pokryta wydatki zwigzane z organizacjg pogrzebu. Zwrot
wydatkoéw za pochéwek mozna réwniez uzyskac - takze
przed ewentualng sprawg spadkowa - z rachunku
bankowego zmartego partnera. Instytucje wyptaty na
pokrycie kosztéw pogrzebu okres$la art. 55 ust. 1 pkt. 1
prawa bankowego. Srodki muszg zosta¢ wyptacone
osobie, ktora przedstawi faktury dokumentujgce zorga-
nizowanie pogrzebu. Nie musi ona naleze¢ do kregu
0sOb najblizszych zmartego czy jego spadkobiercow.
Rachunki, w obu przypadkach, powinny zosta¢ wysta-
wione konkretnie na osobe, ktéra zada wyptaty sSrodkow.
Nie moze to by¢ wiec zwykty paragon, na ktérym nie ma
blizszych danych dotyczacych kupujacego.

W zwigzkach nieformalnych zasadniczo partnerzy gospo-
darujg na zasadach wspodlnego portfela. Nalezy jednak
pamietac, ze w przypadku konkubinatu nie obowigzuje
domniemanie, ze partnerzy w réwnym stopniu przy-
czynili sie do gromadzenia majatku. Nie obowigzuje
rowniez reguta, ze rzeczy nabyte w trakcie trwania
zwigzku, chocby przez jednego partnera, stanowig maja-
tek wspdlny.

Kazdy z partneréw wypracowuje swdj majgtek osobisty.
Jest to korzystna sytuacja, poniewaz z majgtku osobi-
stego partner nie odpowiada za dtugi drugiego i komor-
nik nie moze zajac jego rzeczy na zaspokojenie roszczen
wierzyciela. Warto wiec prowadzi¢ swojg liste wydat-
kow i zachowad rachunki, a mieszkanie lub samochéd
niech bedg wspodtwiasnoscia - tak, by nikt nie zostat bez
niczego w razie rozstania czy sSmierci.

Hanka Misiewicz



MIEJSCA PRZYJAZNE SENIOROM

rézMa Kryger i OplunyStrmg Quarteg (17. OM)

“ Ogrodyuzyczne na zamku

Edycja dziewietnasta

Z poczatkiem lipca na dziedzincu Zamku Krélewskiego
w Warszawie po raz dziewietnasty ,rozkwitng” Ogrody
Muzyczne. To festiwal oferujgcy mitosnikom muzyki
powaznej trwajgce przez miesigc wakacje petne koncer-
tow, projekcji filmowych o tematyce muzycznej i wywia-
dow z goscmi dnia. Zapowiedziano w sumie 27 wieczoréw
muzycznych plus trzy poranki dla dzieci.

Ogrody Muzyczne odbywajg sie w klimatyzowanym
namiocie mieszczgcym ok. 1 tys. osob, sSwietnie nagto-
$nionym i wyposazonym w ogromny ekran (11 x 6 m),
a dziedziniec udekorowany jest wowczas pieknymi
kompozycjami zieleni i kwiatow. W kazdym roku festiwal
zwigzany jest tematycznie z muzykg panstwa obejmuja-
cego w lipcu prezydencje w Unii Europejskiej. Orkiestra
i solisci z tego kraju prezentuja najbardziej znane utwory
oraz narodowych twoércéw. Bohaterami spotkan byty
juz m.in.: Luksemburg, Cypr, Wiochy, Francja, Stowacja,
Estonia, Austria.

Repertuar festiwalu obejmuje zaréwno najpopularniej-
szg klasyke muzyki powaznej, jak i atrakcyjne nowo-
Sci. Szczegblnym zainteresowaniem widowni cieszg sie
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transmisje najwybitniejszych oper i baletow zarejestro-
wanych po mistrzowsku w najwiekszych teatrach swiata.
Od lat konkurujg ze sobg sfilmowany repertuar nowo-
jorskiej The Metropolitan Opera (m.in. zaprezentowano
Wesotq wddwke, Corke putku, Zaczarowany flet, Norme,
Potfawiaczy peref) oraz aktualny repertuar moskiewskiego
Teatru Bolszoj (pokazano np. balet Dama kameliowa
do muzyki Chopina, Spartakusa, Don Kichota, Korsarza).
Wiekszos¢ tych wyjatkowych pozycji sprowadzana jest
wytgcznie dla Ogrodéw Muzycznych i w Polsce w takim
wykonaniu nie byta nigdy oglagdana. Niepowtarzalnymi
okazjami byty w poprzednich latach np. projekcja baletu
Béjarta czy prezentacja niebywatego koncertu Vangelisa
z Gory Zeusa w Atenach wykonanego na czes¢ misji NASA
2001 Mars Odyssey oraz Carmen wystawiona na Jeziorze
Bodenskim. Pokazano filmy biograficzne o Chopinie,
Pavarottim, Marii Callas, Bernsteinie.

Festiwal adresowany jest do wszystkich pokolen, ale -
jak wynika z przeprowadzonego kilka lat temu badania
- ponad 66 proc. widowni stanowig osoby w wieku 60+.
A kazdego roku przewija sie przez muzyczny namiot
az ok. 30 tys. oséb! To warszawscy melomani, ktérzy
znaleZli na zamkowym dziedzifcu tani, tatwo dostepny,
niepowtarzalny sposéb spedzenia letniego miesigca we
wspaniatej atmosferze i z fantastycznym repertuarem.
W 2016 roku Warszawska Rada Senioréw przyznata
Ogrodom Muzycznym certyfikat i tytut Miejsca Przyja-
znego Seniorom.

Warszawskie Ogrody Muzyczne majg swoje odpowied-
niki w wielu europejskich stolicach, a ich niekwestiono-
wanym walorem jest spetnianie specyficznych oczeki-
wan ludzi kochajgcych kulture z nieco wyzszej potki.

Jolanta Kroner
Fot. Sylwia Ksiezopolska/Festiwal Ogrody Muzyczne
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Z POSIADANIA KARTY WARSZAWIAKA PLYNA SAME KORZYSCI.
ZEBY JAWYROBIC, WYSTARCZY MIESZKAC W STOLICY | PLACIC TU PODATKI.

Karta Warszawiaka pomaga aktywnym w zaoszczedzeniu niematych pieniedzy. Uprawnia do znizek na bilety do kin, teatréw,
muzedw i na baseny. Tansze sg ustugi fryzjerskie i kosmetyczne, a takze positki w niektérych lokalach gastronomicznych. Otrzymu-
jemy rabaty na rehabilitacje, na ustugi medyczne oraz na wypoczynek poza Warszawa - w o$rodkach wczasowych i w agroturystyce.
Réwniez zabiegi weterynaryjne naszych pséw i kotéw, zakupy roslin do ogrodéw i na balkony - objete sg znizkami.

JAKWYROBIC KARTE WARSZAWIAKA?

« Jesli jestes seniorem, wystarczy okaza¢ w Punkcie Obstugi Pasazeréw Zarzadu Transportu Miejskiego:
PIT-40A/11A za ubiegty rok, dowdd osobisty oraz aktualng karte miejska
(gdy jej nie posiadasz, miej ze soba zdjecie do wyrobienia Karty Warszawiaka).

«  Whniosek mozesz pobrac przez internet. Nalezy wejs¢ na strone: https://www.ztm.waw.pl/kartawarszawiaka
Wiecej informacji na stronie http://karta.um.warszawa.pl/jak-otrzymac-karte-warszawiaka.

«  Gdy juz masz Karte Warszawiaka, aktywnie z niej korzystaj.
Wejdz na strone z aktualnie obowiazujacymi ofertami: http://karta.um.warszawa.pl/katalog

« W przypadku watpliwosci prosimy o kontakt z infolinig 19115.
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Wyktad Kto ksztattowat gust polskich elegantek

w powojennej Polsce? Rozwazania o poczgtkach
mody na polskq bizuterie artystyczng. Spotkanie
towarzyszy wystawie Spdfdzielnia ORNO. Bizuteria

Muzeum Warszawy, ul. Rynek Starego Miasta
28/42, sala warsztatowa, wejscie przez sale
wystawy czasowe], tel. 22 277 44 02,
www.muzeumwarszawy.pl

6 czerwca, 17.30-19.00, wstep wolny
(bezptatne bilety do odebrania w kasie)

Wystawa Tadeusz Rolke. Fotografie warszawskie.
Pierwsza tak duza prezentacja warszawskich
fotografii tworcy. Wielowgtkowa opowies¢

o stolicy lat 50. i 60.

Dom Spotkan z Historig, ul. Karowa 20,
tel. 22 255 05 00, dsh@dsh.waw.pl,
www.dsh.waw.pl

do 9 czerwca, pon. nieczynne, wt.—pt. 10.00-20.00,
sob.-niedz. 12.00-20.00, wstep bezptatny

Muzealne wtorki - bezptatny cykl spotkan dla
zainteresowanych malarstwem, rzezbg, grafikg
i architekturg

Muzeum Narodowe, Al. Jerozolimskie 3,
tel. 22 621 10 31, muzeum@mnw.art.pl,
www.mnw.art.pl

11, 181 25 czerwca, 13.00, wstep wolny

Dojrzali Wspaniali zapraszajg na wspélne
ogladanie wystaw
Muzeum Sztuki Nowoczesnej w Warszawie

- Muzeum nad Wistg, Wybrzeze KosSciuszkow-
skie 22, www.artmuseum.pl

13,20 27 czerwca (czwartki), 16.00,
wstep dla seniorow: 2 zt

Senioralne pigtki w POLIN. Spacer historyczny
po wystawie czasowej W Polsce kréla Maciusia.
100-lecie odzyskania niepodlegtosci

POLIN Muzeum Zydéw Polskich,
ul. Anielewicza 6, tel. 22 47 10 301,
rezerwacje@polin.pl, www.polin.pl

28 czerwca, 15.00-16.30, wstep: 10 zt dla osoby
w wieku powyzej 60 lat (bilet z przewodnikiem)

MUZYKA

CO:

GDZIE:

KIEDY:

Letnie Koncerty na Grochowskiej (IX edycja)

Orkiestra Sinfonia Varsovia, Pawilon Koncer-
towy, ul. Grochowska 272, tel. 22 582 70 82,
sekretariat@sinfoniavarsovia.org,
www.sinfoniavarsovia.org

1,2,8,9, 15,16, 22, 23, 29, 30 czerwca, 16.00
(soboty i niedziele), bilety: 5 zt

Co, gdzie, kiedy?

Koncerty chopinowskie - 60. sezon letnich

co: recitali
Pomnik Fryderyka Chopina, tazienki Krélewskie,
GDzIE: wykonawcy z Polski, Ukrainy, Wtoch, Wegier
i Wielkiej Brytanii
KIEDY: 2,9,16,23i30 czerwca, 12.00i 16.00,
wstep wolny
Co Jest Grane 24 Festival. Pawet Domagata,
CO: O.S.T.R., Daria Zawiatow, Lao Che, taki tan,
NOVIKA
~ Centrum Sztuki Wspotczesnej Zamek Ujazdow-
CRZE o) ul. Jazdow 2, www.bilety.cojestgrane24.pl
. 14-15 czerwca, wstep: 1 zt dla 0oséb 65+, zakup
KIEDY: e o .
biletéw przy wejsciu na festiwal
co: Koncert ZATANCZMY TANGO
Biatotecki OSrodek Kultury, ul. Van Gogha 1,
GDZIE: tel. 22 300 48 00, wew. 1, kasa@bok.waw.pl,
www.bok.waw.pl
21 czerwca, 19.00, wstep bezptatny,
. rezerwacja i dystrybucja wejsciowek
KIEDY: . . : - ;
(takze online i telefonicznie) od 1 czerwca;
bilety do odbioru w kasie osrodka
SPORT
. Joga (na zajecia nalezy zabra¢ wtasng mate
CO: z
badz koc)
tazienki Krélewskie, na trawniku nieopodal
GDZIE: Patacu na Wyspie, przy Stawie Potudniowym
Dolnym
KIEDY: 16 30 czerwca, 10.00, wstep wolny
Nordic walking dla senioréw na Mokotowie
Co: - dla mieszkarncéw Mokotowa 55+,
www.mokotow.waw.pl
Dolina Stuzewiecka, Domek Literacki Stuzew-
skiego Domu Kultury - wtorki, 9.30
. Krolikarnia, wejscie gtéwne do parku - pigtki,
GDZIE: 12.00
KIEDY: Pole Mokotowskie, parking od ul. Batorego -
pigtki, 13.30
zajecia bezptatne, zapisy tel. 733 412 477
TEATR
. Dni seniora w Powszechnym: Bachantki,
CO: . .
rez. Maja Kleczewska
Teatr Powszechny, ul. Zamoyskiego 20,
GDZIE: tel.22 818 48 19, bow@powszechny.com,
www.powszechny.com
KIEDY: 27 czerwca, 19.00, cena biletu: 20 zt



KINO

CO:

GDZIE:

KIEDY:

INNE

CO:

GDZIE:

KIEDY:

+INFORMATOR (o, gdzie, kiedy?

Symfonia fabryki Ursus (2018), rez. JaSmina
Wojcik. W ramach cyklu Kino Retro - pokazy
filmowe z dyskusja w Ursusie, po sensie spotka-
nie z rezyserka

Kino Ursus w Osrodku Kultury Arsus,
ul. Traktorzystéw 14

26 czerwca, godz. 17.00, wstep bezptatny

Grupa senioralna - cykliczne spotkania o réznej
tematyce

CafePoWoli, Spétdzielnia Wola, ul. Smocza 3,
tel. 22 273 03 92, 502 811 057, wola@spoldziel-
niawola.pl, www.facebook.com/spoldzielniawola

3,10, 17, 24 czerwca, 11.00-13.00, wstep wolny

cAm

nowolipie

WYDARZENIA CAM ,,NOWOLIPIE"

CO:

KIEDY:

CO:

KIEDY:

CO:

KIEDY:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

Indywidualne konsultacje psychologiczne
Konieczne wczesniejsze zapisy: 600 156 113.

4,11, 18, 25.06 (kazdy wtorek), godz. 10.00-15.00

Miedzypokoleniowa grupa samoobrony
Zapraszamy wszystkich chetnych na cykliczne
zajecia z samoobrony. Zajecia oparte sg na
Filipinskich Sztukach Walki (FMA) i dedykowane
kazdej grupie wiekowej od dzieci po senioréw.
Celem zajec jest nauczenie, jak zachowac sie,
gdy nie mamy przewagi fizycznej nad napast-
nikiem. Zapisy u instruktora: tel. 516 614 934.
Zajecia prowadzi Sebastian Pierzchata - wolon-
tariusz CAM ,Nowolipie”, Trener Personalny
ZDROFIT, instruktor Filipinskich Sztuk Walki
(FMA).

11125 czerwca, godz. 16.30

Joga taoistyczna
Wyktad wprowadzajacy do jogi taoistycznej cz.2

5 czerwca, godz. 14.30

Miedzykulturowe i miedzypokoleniowe
spotkanie z alpakami oraz warsztaty
plastyczne

Patio CAM Nowolipie
6 czerwca, godz. 17.00

Miedzypokoleniowe i miedzykulturowe
spotkanie z dzieémi uchodzcéw
(budowanie puzzli 3D). Obowigzujg zapisy.

Klubokawiarnia
13 czerwca, godz. 17.00

Warszawa wielokulturowa - spotkanie
w ramach Warszawskich Dni R6znorodnosci

Klubokawiarnia
13 czerwca, godz. 11.30

CO:

KIEDY:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

CO:

KIEDY:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

CO:

KIEDY:

Piknik z okazji Dnia UchodzZcy
15 czerwca, godz. 13.00

Wyktad Wiem, co podpisuje

W czasie spotkania uczestnicy bedg mogli
dowiedziec sie, w jaki spos6b przedstawiciele
operatoréw telekomunikacyjnych wykorzystuja
nieswiadomos$¢ konsumentéw, jakie prawa przy-
stugujg osobom podpisujgcym umowe teleko-
munikacyjng oraz jak wazne jest wczesniejsze
zapoznanie sie z nig.

Organizator: Urzad Komunikacji Elektronicznej.

Klubokawiarnia
12 czerwca, godz. 14.30

Joga taoistyczna dla senioréw i oséb ostabio-
nych.

Od 12.06 w kazdg $rode w godz. 15.00-16.30

W kazdy wtorek czerwca w godz. 20.00-22.00
i czwartek 19.00-21.00 (grupa wieczorna)

Obie grupy sg otwarte, nie wymagajg zapisow.
llo$¢ miejsc ograniczona.

Prelekcja z elementami warsztatu Zobacz, jak
Murandéw zmieniaf sie przez dekady.

Podréz w czasie ze spotecznym archiwum zdjeé
Muranoteka.pl

W trakcie spotkania przesledzimy, jak zmieniat
sie Muranéw od lat 50. do dzi$ (zaréwno jego
Srédmiejska, jak i wolska czesc.). Przyjrzymy sie
trasie N-S, al. Solidarnosci oraz ulicy Nowolipki.
Pospacerujemy po podwérkach, powspomi-
namy przedszkola, szkoty i mode obowigzujaca
na ulicach.

Klubokawiarnia
17 czerwca, godz. 14.30

Spotkanie Miedzypokoleniowej Grupy
Rekodzieta

W kazda ostatnig sobote miesigca serdecznie
zapraszamy do Klubokawiarni CAM ,Nowoli-
pie” na wspolne robienie na drutach i szydetku
czapek i szalikéw dla r6znych grup potrzebu-
jacych odbiorcéw, m.in. dla dzieci zdoméw
dziecka, uchodzcéw, oséb zmagajacych sie

z chorobg nowotworowg, a takze z problemem
bezdomnosci. Grupa Rekodzieta zainicjowana
zostata przez wolontariuszki CAM ,Nowolipie”.

29 czerwca, godz. 10.00-14.00

KAZDY PIATEK W CAM ,,NOWOLIPIE"

CO:

GDZIE:
KIEDY:

CO:

KIEDY:

Spotkania kota szachowego
Zapraszamy wszystkich chetnych

Sala 1.06
godz. 10.00-13.00

Brydz dla kazdego
Kursy brydza sportowego dla poczatkujgcych
i zaawansowanych.

14.30-16.30 (grupa zaawansowana)
16.30-18.30 (grupa poczatkujgca)
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Cukrzyca typu 2
w natarciu

Cukrzyca typu 2 jest najczesciej spotykana
odmiana tej choroby wsréd pacjentéw. Stanowi
az 90 proc. wszystkich przypadkéw. Choruja
na nig gtéwnie ludzie starsi, chociaz obecnie
coraz czesciej moze pojawiac sie tez w mtod-
szym wieku. Statystyki méwig o blisko trzech
milionach oséb. Dodatkowo wielu pacjentow
doswiadcza stanu przedcukrzycowego, ktory
moze przeksztatci¢ sie w petnoobjawowa
chorobe. Cukrzyca nieleczona w ogdle lub zle
zagraza zdrowiu i zyciu pacjenta, dlatego tak
wazne jest bycie Swiadomym swojego stanu
i wdrozenie leczenia, zanim bedzie za p6zno.

Cukrzyca to grupa choréb metabolicznych charak-
teryzujgca sie zbyt wysokim poziomem cukru we
krwi (hiperglikemig), co wynika z defektu wydzielania
i/lub nieprawidtowego dziatania insuliny. Przewlekta
hiperglikemia wigze sie z uszkodzeniem, zaburzeniem
czynnosci i niewydolnoscig réznych narzgdéw, zwitasz-
cza oczu, nerek, nerwéw, serca i naczyhn krwionosnych.
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Fot. Shutterstock

Profilaktyka

Istnieje szereg zalecen dotyczacych zapobiegania lub
opdznienia wystgpienia cukrzycy typu 2. Konieczna
jest odpowiednia edukacja na temat zasad zdrowego
stylu zycia. Zaleca sie przede wszystkim zmniejszenie
masy ciata i regularne ¢wiczenia - przynajmniej 150
minut tygodniowo. Udowodniono, ze korzysci ze zwiek-
szenia aktywnosci fizycznej odnoszg wszystkie osoby,
bez wzgledu na wiek, jednak szczegdlne wazne jest to
u 0séb po 60. roku zycia.

Rozpoznanie

Na rozwoj cukrzycy typu 2 szczegdlnie narazeni sg
pacjenci z tzw. grupy ryzyka. Konieczne jest prowadze-
nie badan przesiewowych w kierunku cukrzycy, ponie-
waz u ponad potowy chorych nie wystepujg objawy
zbyt wysokiego poziomu cukru we krwi (hiperglikemii).
Nalezy je przeprowadzi¢ raz na trzy lata u kazdej osoby
powyzej 45. roku zycia. Ponadto, niezaleznie od wieku,
badanie to nalezy wykonac¢ co roku u oséb z grupy
ryzyka. Zaliczamy do niej ludzi: z nadwagg lub otytosciag
(BMI = 25 kg/m? i/lub obwéd w talii > 80 cm u kobiet
oraz > 94 cm u mezczyzn), z cukrzycg wystepujaca
w rodzinie (rodzice bgdz rodzenstwo), mato aktywnych
fizycznie, z grupy srodowiskowej lub etnicznej czesciej
narazonej na cukrzyce, u ktérych w poprzednim bada-
niu stwierdzono stan przedcukrzycowy, kobiety z prze-
bytg cukrzyca cigzowa, kobiety, ktére urodzity dziecko
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0 masie ciata > 4 kg, osoby z nadcisnieniem tetniczym
(= 140/90 mm Hg), osoby z dyslipidemig (stezenie chole-
sterolu frakcji HDL < 40 mg/dl [< 1,0 mmol/I] i/lub trigli-
cerydéw > 150 mg/dl [>1,7 mmol/l]), kobiety z zespo-
tem policystycznych jajnikow oraz osoby z chorobg
uktadu sercowo-naczyniowego.

+  Objawy wskazujgce na mozliwos¢ wystepowania
cukrzycy ze znaczng hiperglikemia to: nasilona
diureza (wielomocz), wzmozone pragnienie, utrata
masy ciata niewyttumaczona celowym odchudza-
niem, a takze inne mniej typowe objawy: ostabienie
i wzmozona sennos$¢, zmiany ropne na skorze oraz
stan zapalny narzagdéw moczowo-ptciowych.

+ Badania przesiewowe, ktére umozliwiajg wykrycie
cukrzycy typu 2, nalezy przeprowadzac za pomocg
oznaczania glikemii na czczo lub doustnego testu
tolerancji glukozy.

+ Podstawg do rozpoznania cukrzycy jest wynik ozna-
czenia stezenia glukozy w osoczu krwi zylnej (glike-
mia przygodna) w chwili stwierdzenia wystepowa-
nia objawow hiperglikemii wynoszacy > 200 mg/dl
(= 11,1 mmol/l).

*  Przy braku wystepowania objawéw lub przy wspot-
istnieniu objawow i glikemii przygodnej < 200 mg/dl
(< 11,1 mmol/l) nalezy dwukrotnie (kazde oznacze-
nie nalezy wykonac innego dnia) oznaczy¢ glikemie
na czczo. Jesli dwukrotnie wyniesie > 126 mg/dl (>
7,0 mmol/l), rozpoznaje sie cukrzyce.

*  Przy braku wystepowania objawoéw hiperglikemii
i przygodnej glikemii > 200 mg/dl (11,1 mmol/l)
nalezy oznaczy¢ glikemie na czczo i jezeli wynosi
ona = 126 mg/dl (7,0 mmol/l), réwniez rozpoznaje
sie cukrzyce.

« Jesli jednokrotny lub dwukrotny pomiar glikemii
na czczo wyniesie 100-125 mg/dl (5,6-6,9 mmol/l),
a takze wowczas, gdy przy glikemii na czczo poni-
zej 100 mg/dl (5,6 mmol/l) istnieje uzasadnione
podejrzenie nieprawidtowej tolerancji glukozy lub
cukrzycy, nalezy wykonac doustny test tolerangji
glukozy (OGTT, czyli Oral Glucose Tolerance Test).

Doustny test tolerancji glukozy nalezy wykonywac bez
wczesniejszego ograniczania spozycia weglowodanow,
w godzinach porannych, u osoby bedgacej na czczo,
wypoczetej, po przespanej nocy. Dwugodzinny okres
miedzy wypiciem roztworu zawierajgcego 75 g glukozy
a pobraniem probki krwi osoba badana powinna
spedzi¢ w miejscu wykonania testu, w spoczynku.
Wszystkie oznaczenia stezenia glukozy powinny by¢
wykonywane w osoczu krwi zylnej, w laboratorium. Nie
nalezy stosowac do celéw diagnostycznych oznaczen
glikemii wykonywanych przy uzyciu glukometréw.

Leczenie

Cukrzyca to nie tylko dgzenie do prawidtowego
poziomu cukru we krwi. Celami leczenia jest uzyska-
nie wartosci docelowych w zakresie: glikemii, ciSnienia
tetniczego, lipidogramu oraz masy ciata.

Farmakologiczne obnizenie hiperglikemii w wieloczyn-
nikowym leczeniu cukrzycy typu 2 (oproécz leczenia
nadcisnienia, dyslipidemii, zmiany stylu zycia, lecze-
nia przeciwptytkowego itd.) ma kluczowe znaczenie
w hamowaniu postepu przewlektych powiktan cukrzycy
(makro- i mikronaczyniowych).

Leczenie cukrzycy typu 2 musi by¢ progresywne i dopa-
sowane etapami do postepujgcego charakteru scho-
rzenia. Jezeli stosowana na danym etapie terapia prze-
staje by¢ skuteczna, tzn. nie jest osiggana docelowa
dla danego pacjenta wartos¢ hemoglobiny glikowanej
(HbA1c), nalezy przejs¢ po 3-6 miesigcach do kolejnego
etapu. Wystepujg cztery fazy leczenia cukrzycy typu 2.
Od monoterapii, gdzie stosujemy tylko jeden lek, przez
terapie skojarzong lekami doustnymi lub innowacyj-
nymi lekami przeciwcukrzycowymi, do ostatniego
kroku, gdzie do leczenia wdraza sie insuline i zastrzyki.

Podsumowanie

Bardzo wazne sg badania kontrolne i wcze-
sne wykrycie cukrzycy typu 2. Choroba ta czesto
pozostaje w ukryciu, a chory dowiaduje sie o niej
dopiero, gdy wystgpig powazne powikfania. Pamie-
tajmy o regularnej aktywnosci fizycznej, zdrowym
odzywianiu, kontroli u lekarza i wykonywaniu zale-
canych badan. Moze ustrzec nas to przed tg jakze
powazng chorobg, ktérej nie mozna bagatelizowac.

Jerzy Magiera

Autor portalu Mojacukrzyca.org, edukator,
od 23 lat choruje na cukrzyce typu 1.

Tekst na podstawie:

«  Zalecenia kliniczne dotyczqce postepowania
u chorych na cukrzyce 2019,

Stanowisko Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego
Polecamy:

- facebook.com/mojacukrzyca
+ twitter.com/mojacukrzyca
« instagram.com/mojacukrzyca/
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Wiosenny spacer
z dziadkiem

Posiadanie wnukow to wielka rados¢, ale i spore
wyzwanie. Istnieje wiele sposobéw wspolnego
spedzania czasu, dzieki ktérym starsze i mtodsze
pokolenie bedzie miato wspaniatg zabawe.

Przebywanie z wnukami wigze sie z konieczno-
$cig bycia w ruchu. Spacery przynosza korzysci
dla obu pokolen. Dzieci odkrywaja wtedy Swiat
roslin i zwierzat, dorosli wzmacniajg uktad serco-
wo-naczyniowy, obnizajg poziom cholesterolu,
spowalniajg tempo rozwoju choréb serca.

Mozna ten czas wykorzysta¢ na ruchowa
zabawe, ktéra wnukom sprawi sporo radosci,
a dla dziadka bedzie doskonatym ¢wiczeniem
wzmacniajagcym miesnie.

Wspdlna aktywnos¢ tworzy mocng wiez miedzy-
pokoleniowa. Cwiczenia uprawiane systema-
tycznie rozbudza w dziecku potrzebe ruchu,
a w przysztosci sktonia, by¢ moze, do czynnego
uprawiania sportu.

Taka forma zabawy z wnuczka czy wnukiem
stwarza mozliwos$¢ lepszego poznania sie. Jest
nie tylko rozrywka, lecz takze szansg na popra-
wienie kondycji fizycznej - i dla dziecka, i dla
dziadka. Ruch jest wazny bez wzgledu na wiek.

Dziadkowie inicjujac zabawe, powinni umiec ja
poprowadzi¢, a do tego niezbedna jest znajo-
mos¢ mozliwosci ruchowych dziecka i praw
rzadzacych jego rozwojem fizycznym. Malu-
chy w wieku przedszkolnym nie maja jeszcze
wtasciwej koordynacji. Trzeba by¢ ostroznym,
bo dziecko moze wykona¢ niewtasciwe ruchy
i czasem niechcacy kopna¢ czy wierzgnac.

Spacer na stopach dziadka

Dziecko staje tytem do dziadka. Z jego pomoca
ktadzie rece na stopach dziadka i podtrzymywane
staje na rekach. Dziadek trzyma wnuka za nogi.
W tej pozycji oboje probujg przejs¢ kilka krokéw
po tace.

Zdjecia: Andrzej Borys
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Taczki

Wnuk staje tytem do dziadka. Rece ktadzie na
trawie, dziadek trzyma je za nogi na wysokosci ud
lub za kolana. W tej pozycji dziecko porusza sie na
rekach. Mozna zmieniaé¢ tempo poruszania sie.
Cwiczenie wzmacnia barki. Starajmy sie tak ztapa¢
malucha, by nie wyginat kregostupa.
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Wspinanie sie

Dziecko i dziadek stajg naprzeciw siebie, trzymajac
sie za rece. Dziadek podtrzymuje rece wnuka na
wysokosci nadgarstkow. Dziecko wdrapuje sie po
lekko ugietych nogach dziadka az do wysokosci
klatki piersiowej. Nastepnie wykonuje przewrét
w tyt i z pomocg dziadka miekko lgduje na trawie.
Cwiczenie powtarzamy tak dtugo, jak dtugo bedzie
sie podobato i nam, i maluchowi.

Bozena Borys, mgr wychowania fizycznego,
trener i instruktor sportowy, babcia czwérki wnuczat.
Cwiczy dziadek Michat, majgcy 10 wnuczat,

z wnuczka Marysia.

O treningu umystu
I pamieci
- cz. 2, czyli praktyka

W numerze majowym podjeliSmy temat treningéw
pamieci dla senioréw. OmoéwiliSmy teoretyczne
podstawy dotyczgce pamieci i mechanizmow zapamiety-
wania. Niedawno pojawito sie pojecie rezerwy poznaw-
czej. Sktadajg sie na nig trzy elementy: inteligencja,
poziom i jakos¢ edukacji oraz ztozonos¢ wykonywa-
nej pracy. Rezerwe poznawczg mozna poréwnac do
zbiornika, w ktérym gromadzone s3g réznego rodzaju
informacje. Im wiecej ich zbierzemy, w tym pd6zniej-
szym wieku bedzie mozna z nich korzysta¢. Osoby
o wyzszym wyksztatceniu, majgce prace wymagajaca
wiedzy oraz wykonujace zadania angazujgce umyst,
posiadajg wiekszq rezerwe poznawczg niz ludzie niewy-
korzystujacy intelektu.

W konsekwencji, gdy osiggng podeszty wiek, mniej
z nich bedzie cierpiato na demencje (otepienie) oraz
dtuzej beda sprawnie funkcjonowaly intelektualnie.
Znaczenie majg sposob spedzania czasu wolnego (tele-
wizja kontra czytanie ksigzek), dbanie o wtasne zdrowie
czy aktywnos¢ kulturalna (oglagdanie reklam kontra
chodzenie do teatru).

Sprawne dziatanie pamieci wspomagajg uwaga
i kreatywnos¢. Umozliwiajg one dokonywanie podziatu
na to, co jest istotne i wymaga zapamietania, oraz
tworzenie nowych rozwigzan. Mozna je potem wyko-
rzystywac do realizacji zadan, do ktorych nalezy uzy¢
pamieci.

W skupieniu uwagi pomoze: liczenie czego$ w zasiegu
wzroku (np. charakterystycznych samochodéw czy
0s6b), wymienianie synonimow, czytanie fragmentu
wydrukowanego tekstu, a nastepnie odtwarzanie,
ewentualnie relacjonowanie, go innym ludziom.

Z kolei w kreatywnosci pomocne s3g nieszablonowe
myslenie oraz tgczenie informacji teoretycznie ze
sobg niepowigzanych. Na przyktad mozna pomyslec
o tym, w jaki nietuzinkowy sposéb zarobic pienigdze,
co zabrac¢ w daleka podréz, do czego i jak wykorzystac
swoje zdolnosci (do zarobienia pieniedzy albo zapro-
jektowania czego$ nowego).

PrzyzwyczailiSmy sie wspomaga¢ pamie¢ papiero-
wymi lub elektronicznymi kalendarzami, ewentualnie
karteczkami przyklejanymiw miejscach, na ktére czesto
pada wzrok (przewaznie sciana lub blat kuchenny,
drzwi lodéwki albo ekran monitora). Tak wspierana
pamie¢ dostownie rozleniwia sie.
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Aby zapobiec temu zjawisku, teoretycy rekomendujg
zapamietywanie listy codziennych zakupow. Elementy
nalezy powigzac ze sobg za pomocg skojarzen wyko-
rzystujgcych obraz i ruch lub inne zmysty. Z punktu
widzenia badaczy nie jest to trudne. Z autopsji wynika
jednak, ze nie jest tez proste.

Proces zapamietywania wspomagajg tzw. mnemotech-
niki, czyli r6zne sposoby utatwiajgce przechowywanie
i przypominanie sobie informacji.

Potencjalna lista zakupdéw moze obejmowac cukier,
chusteczki higieniczne, kapuste, dtugopis i paste do
zeboéw. Odwotujac sie do przyktadu z miesiecznika
.Zdrowie”, w jej zapamietanie powinnismy zaanga-
zowac rézne zmysty, a jej elementy logicznie ze sobg
powigzad. | tak:

Cukier mozna sobie wyobrazi¢ jako stodkg (smak),
biatg (wzrok) kostke na dtoni (dotyk). Wrzucenie (ruch)
jej do herbaty spowoduje zachlapanie stotu. Wytarcie
g0 wymaga siegniecia po chusteczki. Zbieranie nimi
ptynu spowoduje powstanie ktebka przypominajgcego
kapuste. Wbicie w nig drewnianej pateczki kojarzy
sie z lizakiem. Od lizaka mogg psuc sie zeby, o ile nie
umyjemy ich pasta.

Taki scenariusz pozwala tworzy¢, a nastepnie wyko-
rzystac tzw. haczyki pamieciowe. Im czesciej i diuzej
bedziemy ¢wiczyli, tym dtuzsze listy produktow lub
wydarzen albo imion i nazwisk bedziemy w stanie
zapamietac.

Kluczem do sukcesu sg skojarzenia pobudzajace
rézne zmysty. Im ciekawiej i dynamiczniej jest co$
wyobrazone, tym lepiej pracuje pamiec. Do takich
mnemosztuczek nalezag m.in. grupowanie elementéw
wedtug podobieristwa, analogii oraz opieranie sie na
skojarzeniach. Przygotowujac listy zakupdéw, mozna
postuzy¢ sie akronimami (skré6towcami). Tworzymy
wyrazy sktadajgce sie z pierwszych liter nazw produk-
tow, ktore chcemy zapamietad. Przy kupowaniu: Moreli,
Otrebdéw, Czosnku, Arbuza, Rzodkiewek i Ziemniakow
hastem do tatwiejszego zapamietania bedzie akronim
+M O C AR Z". Skuteczne mogg byc¢ rowniez rymo-
wanki.

Inaczej ma sie sprawa z zapamietywaniem danych
numerycznych. Przecietny moézg moze w danej chwili
zakodowac¢ od pieciu do siedmiu elementéw. Typowa
mnemotechnikqg pomagajacg zapamieta¢ dane nume-
ryczne jest dzielenie ich na ciggi ztozone z fragmentow
mieszczacych sie w tym przedziale.

Dla przyktadu, aby zapamieta¢ dziewieciocyfrowy
numer telefonu, nalezy podzieli¢ go na trzy lub dwie
mniejsze liczby. Przydatnym w praktyce sposobem
treningu w operowaniu liczbami moze by¢ pamieciowe
kontrolowanie codziennych wydatkow.
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Szczerze mowigc, przy codziennych zakupach stosu-
jemy metody polegajgce na kojarzeniu celu, jakiemu
majg stuzy¢ zakupy, oraz korzystaniu z nowych tech-
nologii. Na przyktad poruszajac sie po markecie, czesto
wykorzystujemy smartfony. W ten sposéb nie angazu-
jemy pamieci oraz réznych zmystéw.

Prébowalismy przeéwiczy¢ zastosowanie haczykow
pamieciowych, ale nie byto tatwo. Dlatego rekomen-
dujemy angazowanie sie w treningi grupowe, organi-
zowane przez podmioty znajgce sie na rzeczy. Ma to
dodatkowe zalety polegajgce na stymulacji aktywno-
$ci, poszerzaniu kregu znajomych, zapamietywaniu
réznego rodzaju informacji i okolicznosci.
Zainteresowanym pogtebieniem wiedzy w zakresie
codziennego ¢wiczenia pamieci polecamy odwota-
nie sie do zasobdw internetu. W tym celu wystarczy
w wyszukiwarce wpisa¢ hasto ,pobudzanie pamieci”,
a nastepnie zatopi¢ sie w lekturze udostepnionych
artykutow.

Co do porad praktycznych nalezy podkresli¢, ze
w treningu pamieci pomagajg rowniez éwiczenia
ruchowe, fachowo okreslane jako aerobowe.
Maszerujac, biegajac, ptywajac czy jezdzgc na rowe-
rze, robimy cos nie tylko dla miesni, lecz takze dla
umystu. Cwiczenia aerobowe wykonywane z umiarko-
wang intensywnoscig powodujg dotlenianie mézgu,
a w konsekwencji wptywajg na rozwdj intelektualny.
Udowodniono, ze u ludzi ¢wiczgcych aerobik, hipo-
kamp (cze$¢ mbzgu odpowiadajgca za pamiec dtugo-
trwatg i przestrzenng) zwieksza swojg objetos¢. Osoby
poddawane testom na zapamietywanie wypadaty lepiej
niz niec¢wiczgce. Dotyczy to zaréwno ludzi mtodych, jak
i w dojrzatym oraz podesztym wieku. Z czego wynika
to zjawisko?

Ruch zmniejsza stres, ktéry hamuje tworzenie nowych
komorek nerwowych (neurogeneze). Zwiekszony
doptyw krwi do mdzgu sprawia, ze produkuje on wiecej
neurohormonéw. Wydziela endorfiny, a takze rodzaj
biatka majgcego kluczowe znaczenie dla sprawnosci
uktadu nerwowego. To wyjasnia, dlaczego po jezdzie
na rowerze, pobycie na sitowni lub po joggingu ,rozja-
$nia” nam sie w gtowie i mamy lepsze pomysty. Zjawi-
sko to nazywane jest resetowaniem mozgu.

W oddziatywaniu aktywnosci fizycznej na mozg
istotne jest, ze ruchy wykonywane naprzemien-
nie, np. ptywanie kraulem, ¢wiczenia na orbitreku czy
nordic walking, zmuszajga do lepszej wspotpracy obie
potkule mdzgu. A to wspomaga pamiec.

W kontekscie wptywu aktywnosci na pamie¢, a szcze-
golnie roli ruchéw naprzemiennych, warto wiedzie¢, ze
powstata kinezjologia edukacyjna. To zestawy ¢wiczen
wspomagajacych pamiec, wydolnos¢ moézgu i koor-
dynacje ciata. Dzieki nim mozna zmusi¢ do lepszej
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wspotpracy obie potkule mézgu. Cwiczenia sg proste,

nalezg do nich m.in.:

° marszw miejscu-w jego trakcie nalezy wysoko
unosi¢ nogi, dotyka¢ prawym tokciem do lewego
kolana, a lewym - do prawego. Inny wariant
¢wiczenia polega na naprzemiennym odchyla-
niu w bok prawej reki z lewg nogg oraz lewej reki
Z prawg noga w pozycji na bacznosg;

 krzyzowanie wyprostowanych ragk przed
klatkg piersiowg - w jego trakcie raz na goérze
jest prawa reka, raz - lewa. Inny wariant ¢wicze-
nia polega na rysowaniu na kartce lub w powie-
trzu znaku nieskoriczonosci - po piec razy. Na
koncu rysujemy znak obiema rekoma.

Polecamy tez ¢wiczenie podobne do marszu w miejscu.
Roéznica polega na tym, ze wykonywane jest w pozycji
lezacej. W jego trakcie unosimy nogi, dotykajgc prawym
tokciem do lewego kolana, a lewym - do prawego. Ten
wariant ma tg przewage nad wersjg marszowg, ze
oprécz wymuszania wspotpracy obu potkul mézgu
wzmacnia miesnie brzucha majgce duzg role w ksztat-
towaniu sylwetki.

Doswiadczalnie potwierdzono réwniez pozytywne
oddziatywanie ruchu towarzyszgcego odrecznemu
pisaniu tekstow. Stad proste ¢wiczenie - przepisywa-
nie krétkich notatek. U os6b angazujgcych sie w te
czynnos¢ znaczaco rosnie aktywnos¢ komorek moézgu.
W praktyce ma ona jednak swoje wady - jest mnie]
wydajna i wymaga sporej koncentracji przy kontrolo-
waniu btedéw. Jednak wysitek wtozony w koordynacje
ruchu reka-oko ¢wiczy pamie¢, sprzyja rozwojowi zdol-
nosci jezykowych i krytycznemu mysleniu.

Na co dzien do pisania uzywamy klawiatury kompu-
tera, tabletu lub smartfona. Ten rodzaj aktywnosci jest
efektywniejszy. Wymaga jednak mniejszej koncentracji
oraz koordynacji ruchéw. Ma to negatywny wptyw na
mozg, a szczegblnie - na pamie¢, zdolnosci jezykowe
oraz myslenie.

Biologiczne sprzezenie zwrotne (biofeedback). To
jedna z metod kontroli funkcji organizmu, a w konse-
kwencji - modyfikowania ich pod katem wtasnych
potrzeb. Opiera sie na mechanizmie wykorzystuja-
cym nagrody i kary. Mézg zapamietuje je w kontek-
Scie danego rodzaju aktywnosci. Impulsy elektryczne
towarzyszace pracy mdzgu generujg fale o réznej
czestotliwosci. Sterujg one funkcjami ciata, np. napie-
ciem miesni, oddechem, poceniem sie itd. Nauczenie
sie interpretowania zaleznosci miedzy nimi pozwoli
w lepszym stopniu panowac¢ nad dziataniem organi-
zmu. W praktyce umozliwi np. minimalizowanie tremy
przed publicznymi wystgpieniami. Analiza pracy mézgu
pozwala zidentyfikowa¢ rodzaje fal, ktdére nalezy
wzmocni¢, aby poprawi¢ koncentracje, a ktore ostabic
celem osiggniecia poczucia relaksu.

Wzmozone skupienie czy stan odprezenia mozna o0sig-
gnac¢ m.in. za pomocg odpowiednio dobranej gry.
O powodzeniu decyduje wytwarzanie wiasciwych fal
w mozgu. W trakcie jej przebiegu mozg ¢wiczy i zapa-
mietuje stymulujgce go mechanizmy. Metoda ta wyko-
rzystywana jest m.in. w sporcie. Podczas sesji trenin-
gowych ich uczestnicy dopasowujg swéj umyst do
komputerowo stworzonego modelu optymalnego dla
danej dyscypliny. Model okres$la tetno, koncentracje
i napiecie mie$ni w odpowiednim czasie. Programy
treningowe mozna dostosowywac do ksztattowania
réznego rodzaju zdolnosci.

Warto wiedzie¢, ze osoby praktykujgce gry akcji podej-
mujg decyzje znacznie szybciej niz inne. Dobrzy gracze
potrafig dokonywac¢ wyboréw i dziata¢ zgodnie z nimi
nawet kilka razy na sekunde. Skupiajg wzrok i sg
w stanie $ledzi¢ jednoczesnie kilka obiektow. Granie
poprawia tez umiejetnos¢ wykonywania kilku zadan
w krotkim czasie i sprawnego szeregowania ich wedtug
waznosci.

Gry pozytywnie wptywajg na funkcjonowanie proce-
séw poznawczych. Dzieki nim umyst lepiej selekcjonuje
bodzce. W praktyce ma to np. wptyw na sprawnos¢
kierowania pojazdami. Osoby prowadzgce samochéd
sg w stanie dostrzegac wiecej elementow, potrafig tez
ignorowac bodzce utrudniajgce im jazde (np. ciekawy
widok za oknem czy angazujgcg rozmowe z pasazerem).

Adam Borowicz

Zapraszamy na wakacyjne
warsztaty z treningami
umystu

Fundacja Metamorfozy w cyklu osmiu dwugodzin-
nych spotkan zapozna Panstwa z praktycznymi meto-
dami podtrzymujgcymi sprawnos¢ umystu. Bedziemy
prowadzi¢ ¢wiczenia aktywizujgce pamie¢, koncen-
tracje, angazujgce zmysty oraz pobudzajgce twércze
myslenie. Wykorzystywane do tego bedg rézne ¢wicze-
nia - od tradycyjnych, zapisanych w formie papiero-
wej, po cyfrowe zapisane na tablecie. Dla niektérych
z Panstwa bedzie to dodatkowa sposobnos¢ nabycia
umiejetnosci postugiwania sie tabletami. Bedziemy
tez korzystac z integracyjnych form ¢wiczen w postaci
wspolnych gier i zabaw. Poza porcjg solidnej wiedzy
zapewniamy réwniez dobrg zabawe!

Zapraszamy serdecznie. Zgtoszenia telefoniczne przyj-
mujemy pod numerem 608 096 237 w dniach od
poniedziatku do pigtku w godzinach 11.00-14.00
Zajecia sg bezptatne.

Program wspotfinansowany z srodkow
Urzedu Dzielnicy Srédmiescie m.st. Warszawy.
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Koto geograficzne
w CAM ,,Nowolipie”

Wpoprzednim numerze miesiecznika #POKOLENIA
pisalismy o réznych formach aktywnosci senioréw.
Naleza tez do nich turystyka i krajoznawstwo szeroko
popularyzowane od 2012 r. w Osrodku ,Nowolipie”, dzi$
znanym jako CAM ,,Nowolipie”. Wielkie zastugi w promo-
waniu tej formy aktywnosci odegrali koto PTTK ,ECHO"
i oddani sprawie dziatacze, m.in.: Eugenia Szpilewicz,
Lidia Seges, Elzbieta Nowak, Maria Bartkiewicz, Barbara
Lewandowska, Barbara Szczesna, Teresa Fiktorowicz,
Mieczystaw Kobylak, Bozena Mis. Oddolna dziatalnos$¢
turystyczna byta od poczatku wspierana przez: dyrektora
Osrodka ,Nowolipie”, Zbigniewa Ogonowskiego, kierow-
niczke Wande Wasiniskg oraz pracownikéw socjalnych, na
czele z Anng Stroinska, a dzi$ - Katarzyng Karczmarska.

Dziatalnos¢ turystyczna koncentrowata sie gtéwnie na
jednodniowych wiosenno-letnich wyjazdach autoka-
rowych. Byty to wyprawy do Serocka, Ptocka, Czerwin-
ska nad Wista. Zwiedzano: Nieboréw i Arkadie, Putawy,
Kazimierz Dolny, Koztéwke (ostatnig rezydencje ordy-
nacji Zamoyskich), termy w Mszczonowie, Wyszkoéw
i Kamienczyk nad Bugiem. Urzgdzano spacery po Pusz-
czy Kampinoskiej i Tutowicach. Jesienig wyprawiano sie
rekreacyjnie na grzyby do Wilgi, po tyk czystego powie-
trza do tezni w Konstancinie czy Ogrodu Botanicznego
w tazienkach Krélewskich. Te kilkugodzinne wyjazdy
utatwiat mikrobus nalezacy do Osrodka ,Nowolipie”.
Tu musze wspomnie¢, ze organizowano tez wycieczki
wielodniowe, np. do Zakopanego przez Czestochowe,
a w drodze powrotnej - przez Krakow.

W okresie zimowym spadta aktywnos$¢ turystyczno-ru-
chowa, ale zainteresowanie krajoznawstwem i zabytkami
pozostato. Postanowit to wykorzysta¢ jeden z bywalcow
CAM ,Nowolipie”, zapalony globtroter, Bogdan Szpak
(1947-2017). Sam zatozyciel kota swego czasu powiedziat:
.Koto geograficzne, ktore dziata w naszym osrodku, chce
ludziom starszym przyblizy¢ Swiat. Sg osoby, ktére wiele
widziaty i ktére dzielg sie swoja wiedzg podczas naszych
spotkan, ale sg i tacy, ktérzy prawie nigdzie nie byli. To
jest okazja, by zobaczy¢, jak zyjg inni”. Zaproponowana
przez niego formuta kota geograficznego popularyzo-
wata dalekie ciepte kraje, ktére sam odwiedzit. W tych

24 #POKOLENIA - Czerwiec 2019

DZIEJE SIE W CAM

Tomasz Tomzik

Fot. Urszula Wolniewicz, Krzysztof Oktabinski,
Tomasz Tomzik

dziataniach wspierali go Marysia Moscicka, Tomasz
Tomzik i Krzysztof Oktabinski. Przez lata swojego dziata-
nia pogadanki i prelekcje poprowadzity nas przez wiele
zakamarkéw Swiata: Egipt, Cejlon, Malediwy, Bali, Indie,
Emiraty Arabskie, Australie, Chorwacje. Spotkania byty
poparte osobistymi relacjami zapraszanych podrézni-
kéw, filmami i komentarzami biorgcych w nich udziat.
Czasami na zakorniczenie organizowano quizy z nagro-
dami - sprawdzajgce zdobyta wiedze.

Oryginalng formg spotkan historyczno-geograficznych
byta muzyka, ktérg prezentowano przed wyktadami
i w trakcie przerw w dyskusji. Poza nagraniami folklo-
rystycznymi prowadzgcy zajecia sami sobie akompanio-
wali za pomocg gitar i $piewali piosenki powszechnie
znane z ognisk i biwakdw turystycznych. Tu wspomne, ze
repertuar obu muzykéw, Bogdana i Tomka, byt szeroki
- od klasycznych ballad westernowskich po piosenki
Cohena, Grzesiuka, Santor, Czerwonych Gitar itd.

To muzyczne nawigzanie do wspolnych letnich wypraw
biwakowych gtéwnie z czaséw mtodosci udzielato sie
stuchaczom i wprowadzato atmosfere wzajemnej zyczli-
wosci oraz chec¢ dalszej wspotpracy i spotkan we wiasnym,
a nawet poszerzonym gronie senioréw z Nowolipia.

Dat temu wyraz wierszowanym stowem staty bywalec
osrodka - Antoni Bloch:

Dzieki!

Dzis pragne tu Panu Szpakowi,

oraz catemu Zespotowi, ktory przyjemnos¢ Nam funduje,
(a Dziat Socjalny patronuje),

Dziekowad! - Tylko czy potrafi méj umyst sprawnie

to wyrazic¢?

Jakby nie méwic, fajna sprawa, ,,wedrowac”

po nieznanych krajach,

siedzqgc w zacisznej ciepftej sali.

I to nalezy sie pochwalié...

Minefto lato, inny klimat,

niech - w niczym - nie zaktéca dziafan.

Prosze tak dalej, Trzymac”

a spotka Was nalezna... Chwata!

(30.10.2014r.)



SENIORWIZACJA

~Impro to zycie,
zycie to impro”

— krotko o Seniorwizacji

Czy zwiedzali Panstwo kiedykolwiek zoo dla
bytych mezéw? [...] Dzieki improwizacji uczest-
nicy Seniorwizacji mieli takg mozliwos¢.

~Impro to zycie, zycie to impro”. Improwizacja to sztuka
teatralna bez wczesdniej przygotowanego scenariusza.
Totalny odlot, luz, Smiech, zart, ale tez bycie uwaznym
na drugiego cztowieka, nieocenianie go, akceptacja.
Z jednej strony terapia, z drugiej - nabywanie doswiad-
czen, umiejetnosci i trening umystu. Pomyst Seniorwi-
zacji wyrdést z obserwacji srodowiska osob starszych,
marzenia o poprawie ich sytuacji, wyjscia naprzeciw
ich potrzebom.

Wspotpraca z nimi przekonata nas, ze standardowe
zajecia nie spetniajg oczekiwan dzisiejszych aktywnych
i tworczych seniorow, ktorzy chetnie podejmujg nowe
wyzwania. Wiele os6b potrzebuje zmiany perspektywy,
swobody w wyrazaniu swoich potrzeb i emocji, lepszej
komunikacji z ludzmi i tatwiejszego odnalezienia sie
w trudnym Swiecie.

Seniorzy majg tendencje do zamykania sie we wiasnych
kregach znajomych, w przekonaniu, ze ,w tym wieku
to juz nie wypada”, a to koliduje z checig przezy-
cia czego$ nowego, fascynujgcego. Istnieje zatem

potrzeba, by zaje¢ jednoczesnie kreatywnych, pokonu-
jacych bariere wieku, ale tez rozwijajgcych, byto wiece;.
Doswiadczenie i energia nie majg mozliwosci przebicia
sie przez stereotyp myslenia o starosci. Stagd nowator-
ski pomyst na Seniorwizacje.

Improwizacja rozwija umiejetnosci tworzenia histo-
rii ,tu i teraz" opartych na zgodzie, wspodtpracy oraz
reagowania na niespodziewane zyciowe sytuacje.

Uczestnikami projektu Seniorwizacja sg osoby 60+
i mtodzi improwizatorzy. ZaprosiliSmy do projektu
ludzi starszych, ktorzy nigdy nie improwizowali, ale
chcieliby doswiadczy¢ w zyciu czegos nowego i cieka-
wego. Program i spos6b prowadzenia zaje¢ zmieniajg
w uczestnikach sposdéb myslenia o sobie i swoich
mozliwosciach, a takze stanowig Swietng ptaszczyzne
porozumienia z innymi. Warsztaty prowadzg najlepsi
instruktorzy z catej Polski. Rozpoczynajg sie od pozna-
nia regut i zasad, integracji uczestnikow, tworzenia
wspolnej przestrzeni, scen dwdjkowych, az po bardziej
rozwiniete formaty.

Nalezy podkresli¢, ze Seniorwizacja to nie sg zajecia
specjalne dla senioréw. Wszyscy uczestnicy sg trakto-
wani rowno, jak kazdy, kto chce sprobowac tej sztuki.
Oczywiscie, by osoby starsze poczuty sie bezpiecz-
niej, pierwotnie tworzone sg grupy zblizone wiekiem,
do ktérych potem dotgczajg mtodsi.

Nowatorski projekt, ktory wyrédst z marzenia, odnosi
sukces. Okazuje sie, ze improwizacja nie zna wieku
i jest wartosciowa na kazdym etapie zycia. Uczestnicy
przetamujg bariery i uczg sie pracowac z emocjami.
Przebywanie w bezpiecznych warunkach akceptacji
i zgody zmienia spojrzenie na wiasne stabosci i mozli-
wosci. Chec nauczenia sie czego$ nowego sprawia,
ze seniorzy sg kreatorami rzeczywistosci i mobilizujg
innych do dziatania. Impro stato sie nowg ptaszczyzng
dialogu miedzypokoleniowego.

W opinii uczestnikdéw ,improwizacja to piekna przy-
goda, ktéra czerpie petnymi garsciami z normalnego
zycia i zmienia je w magiczne chwile”. To przygoda,
ktéra powoduje, ze chce sie zyc.

Tekst i zdjecia:
Karina Krystosiak
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SENIORZY NA SWIECIE

Heraldowne zap0W|adan Swieto Zlemnlaka Peterl

Spiewajg, tariczq, gotujq, dbajq o zieler

Z racji rodzinnych powigzan
od wielu lat regularnie jezdze
na Wegry. Od dawna zachwyca
mnie tam aktywnos¢ oséb star-
szych. Wiele seniorek i senio-
row angazuje sie w lokalne
dziatania, ktore nie tylko wypet-
niaja im czas, lecz takze buduja
wazne dla nich wiezi.

Wigor i che¢ dziatania wida¢
zaréwno u oséb na emery-
turze, jak i tych na rencie. Rodzaj
aktywnosci dostosowujg do stanu
zdrowia, umiejetnosci, zaintere-
sowan. Dziatajg w klubach, biblio-
tekach, réznego rodzaju kotkach
skupiajacych fanéw konkretnego
zajecia i w licznych grupach niefor-
malnych. Czesto nalezg do zespo-
tow piesni i tanca, ktore kultywujg
dang kulture; wspétorganizuja
liczne festiwale i festyny promujgce
lokalng historie, w tym kulinaria.
Tak sie dzieje i w stolicy, i w mniej-
szych miejscowosciach.

Kapusta

w wersji kiszonej

Jednym z najbardziej znanych kuli-
narnych Swigt na Wegrzech jest
festiwal kapusty organizowany co
roku jesienia. Nic dziwnego, skoro

26 #POKOLENIA - Czerwiec 2019

warzywo w takiej postaci odgrywa
wazng role w kuchni wegierskiej. Za
najlepszg od dawna uwazana jest
kiszonka z niewielkiego miasteczka
Vecsés i to wiasnie tam odbywa sie
festiwal.

W organizacje imprezy mocno
angazujg sie starsi mieszkancy,
ktorym zalezy, by tradycja prze-
trwata. Ciekawostkg jest, ze festiwal

Festiwal kapusty

organizuja nie tylko wegierscy
mieszkancy, lecz takze potomko-
wie Szwabow sprowadzonych tam
w koncu XVIII w. przez arystokrate
Antala Grassalkovicha do pomocy
w uprawie ziemi lezacej odtogiem.
To oni razem z okolicznymi wiej-
skimi rodzinami zajeli sie uprawa
kapusty. Ich nastepcy do dzis$ kiszg
jg wedtug tradycyjnych przepiséw,
ktore opracowali pierwsi osad-
nicy. Z kwaszenia kapusty, a takze
z produkcji réznych warzywnych

marynat, m.in. ogérkéw, papryki,
patisonéw, utrzymuje sie wiek-
szo$¢ mieszkancow. Festiwal przy-
gotowujg wiadze lokalne, w tym
Samorzad Mniejszosci Niemiec-
kiej Vecsés. Wegrzy i Szwabowie
zgodnie szykujg Swieto, angazujgc
w to wszystkie pokolenia. Nazwe
festiwal tez ma w obu jezykach:
Vecsési Kdposztafeszt oraz Wetsche-
ser Krautfest. Podczas imprezy
mieszajg sie dania i potrawy
kuchni wegierskiej i niemieckiej,
np. w wielkich bograczach (kociot-
kach stuzgcych do przyrzgdzania
potraw nad ogniskiem) bulgoce
kapusta z wielkimi kawatkami
miesa wieprzowego, przygoto-
wana przez doswiadczone gospo-
dynie.

Popularne sg rowniez festiwale
langosza, czyli smazonego w gtebo-
kim ttuszczu placka drozdzowego.
To ulubiony fast food Wegréw. Orga-
nizowane sg takze Swieta ziemnia-
kéw. Kartofle odgrywajg bowiem
znaczacg role w kuchni wegierskie;.
Festiwal ziemniaka przygotowuje
jesienig m.in. bardzo aktywny klub
seniora z niewielkiej miejscowosci

Swieto Kapusty, Vecsés

Péteri. To doskonata okazja do
spotkan z mieszkancami w kazdym
wieku, wspolnego przyrzadzenia
potraw kartoflanych, m.in. plackéw,
do potancowki. Wszyscy swietnie
sie bawig, wzmacniajgc sasiedz-
kie wiezi. A wczesniej do udziatu
w imprezie zachecajg heroldowie
- ubrani w stroje ludowe seniorka
i senior, ktérzy objezdzajg miejsco-
wosc¢ bryczka.



Zesp6t piesdni i tanca, Péteri

Glosno i z przytupem

Péteri warte jest przywotania nie
tylko dlatego, ze odbywajg sie tam
festyny z ziemniakiem w tytule.
To, podobnie jak Vecsés, przy-
ktad przyjaznego wspoétistnienia
dwodch nacji. Od lat mieszkajg tam
rowniez Stowacy. W 1742 r. dwcze-
sny wiasciciel wsi, Daniel Bohus,
sprowadzit siedem rodzin stowac-
kich ze wsi Zélyom i Illésfalva.
Osadnicy dtugo zachowywali swj
jezyk i zwyczaje, a do dzi$ na Swieta
zaktadajg barwne stroje ludowe,
kultywuja tradycje. Ponad 20 lat
dziata w Péteri Samorzad Mniej-
szosci Stowackiej, ktérego najwaz-
niejszym zadaniem jest utrzymanie
jednosci mieszkancoéw pochodze-
nia stowackiego. Samorzad zacheca
do kultywowania ojczystego jezyka,
strojéw ludowych, tanca, tradycji.
W miejscowej bibliotece, niedawno
pieknie wyremontowanej, zmoder-
nizowano izbe pamieci poswiecong
historii Stowakéw.

Wszyscy mieszkancy, Wegrzy
i Stowacy, organizujg wspoélne
imprezy i takze w tym przypadku
wazng role odgrywajg seniorzy.
To oni tworzg zespo6t piesni i tanca
z miedzynarodowym repertuarem.
Wystepy zespotu sg atrakcjg wielu
festiwali nie tylko w Péteri. Warto
dodac¢, ze kostiumy szyjg cztonki-
nie zespotu. Jest wéréd nich wiele
utalentowanych mistrzyn igty.

Zreczne rece

Niektore seniorki nie tylko dla
przyjemnosci i wspolnej pracy
szyja, haftujg, robig na drutach czy
szydetku. Czes¢ z nich bierze udziat
w licznych konkursach, zdobywa

SENIORZY NA SWIECIE

nagrody, wymienia sie z innymi,
robi prezenty, a takze sprzedaje
swoje wyroby.

Prace sg prezentowane na wysta-
wach w klubach i bibliotekach
w okolicznych miejscowosciach.
To wyréznienie dla seniorek, ktére
z wielkg pieczotowitoscig przygoto-
wujg sie do pokazania sie innym.
Wystawy sg tez okazjg do spotkania
z paniami z innych klubéw i grup.

Rekodzieto, koszyk z materiatu

Zreczne rece i wytrwatos¢ przydaja
sie takze przy tworzeniu sgsiedz-
kich ogrédkow. Wysyp takich inicja-
tyw widoczny jest w Budapeszcie.
Seniorki i seniorzy zagospodaro-
wujg dostownie kazdy, najmniejszy
nawet, skrawek ziemi, wykorzystu-
jac do tego - zgodnie z zasadami
permakultury - juz posiadane natu-
ralne materiaty: patyki i sznurki na
ogrodzenia, stare deski do budowy
kompostownikow, kamienie.
Wymieniajg sie ponadto nasionami
i rozsadami, sami przygotowujg
szczepki, pozyczajg sobie narze-
dzia. Chodzi o to, by nie kupowac,
skoro mozna zuzyc to, co juz jest.

Wystawa prac seniorek, Monor

Co kto lubi

Rodzajéw aktywnosci jest wiele.
WS$rod seniordéw sg rowniez zapa-
leni wedkarze, mitosnicy spaceréw,
wycieczkowicze. Sg tez tacy, ktorzy
z pasjg oddajg sie robieniu wina -
w konicu Wegry z tego styng. Wielu
ma réznej wielkosci winnice, nawet
blisko Budapesztu, np. w miejsco-
wosci Monor. A obok nich piwniczki,
w ktérych produkujg i przecho-
wujg wino. To zajecie wymaga-
jace mnéstwa pracy, cierpliwosci
i uwagi, ale takze jedna z tradycyj-
nych aktywnosci na Wegrzech.

Zdarza sie, ze podczas pobytu na
Wegrzech trafi sie na gospodarstwo
agroturystyczne prowadzone przez
seniorke lub seniora, jak w miejsco-
wosci Szenna blisko granicy z Chor-
wacja. Tacy gospodarze gwarantujg
nie tylko wygodne spanie i smaczne
jedzenie, lecz takze ciekawie
opowiadajg o okolicy i jej miesz-
kancach.

Tekst i zdjecia:
Jolanta Zientek-Varga

Festiwal kapusty
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Warszawa jest miastem zielo-
nym. Przynajmniejtak méwia
zagraniczni turysci. Ale czy
my potrafimy to docenic
i czy to w ogdle zauwazamy?
Czy znamy Z|elone, praW|e

ngo obco_ ania z natura?
“F wreszcie: czy wiemy, jak
chronié przyrode?

FAUNA I FLORA

Wiewiérke prawie zawsze spotkamy na spacerze w parku

Dzika natura to ogdlnie méwigc
grzyby, rosliny i zwierzeta zyjace
na danym terenie bez celowej
pomocy ludzi. W miescie jest ona
najbogatsza na terenach zielonych,
chociaz i tam podlega silnej presji
cztowieka.

Dlaczego dzikie zycie
jest tak wazne?

Wcigz niedoceniane jest znacze-
nie dzikiej bioréznorodnosci dla
przezycia cztowieka na Ziemi. Jej
chronienie i wzbogacanie naka-
zujg liczne akty prawne - lokalne,
panstwowe, miedzynarodowe. Jej
dramatycznie postepujacy zanik
jest tak samo duzym wyzwaniem
dla wspotczesnej cywilizacji, jak
globalne ocieplenie.

Na skale lokalng im bogatsza
i bardziej wartosciowa przyrodni-
czo (m.in. stare zadrzewienia) jest
zielen miejska, tym korzystniej-
szy klimat miasta - zieleh usuwa
skazenia chemiczne i zapylenie
powietrza, ogranicza hatas. Przy-
roda ozywiona, szczegOlnie drzewa
i ptaki, ksztattuje krajobraz naszego
otoczenia - gdy jest bogaty, lepiej
sie w nim czujemy. Odpoczynek
w przyjaznym kontakcie z naturg
tagodzi stres i napiecie, sprzyja
kontaktom miedzyludzkim.
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Niedawno przeprowadzono
kompleksowe badania fauny i flory
dwodch duzych parkéw Srédmiej-
skich w Warszawie - Parku Skary-
szewskiego im. |.J. Paderewskiego
i Pola Mokotowskiego. W pierwszym
stwierdzono niebagatelng liczbe
ponad tysigca gatunkéw grzybdw,
roslin i zwierzat, co moze Swiad-
czy¢ o jego duzym znaczeniu przy-
rodniczym i waznej roli w zacho-
waniu bioréznorodnosci miasta.
Wsrod grzybow i fauny opisano
gatunki rzadkie, wymienione m.in.
na krajowych i europejskich czer-
wonych listach - znaleziono np.
z06ttlice chropowatg, porost objety
ochrong. Gatunki te osiedlaty sie
w parku stopniowo, znajdywaty dla
siebie korzystne warunki bytowa-
nia i przetrwaty przez ponad sto
lat. Teraz sg zagrozone. Dotyczy to
zresztg nie tylko Parku Skaryszew-
skiego.

Przyczyny zanikania dzikiego
zycia to: dzielenie zielonych czesci
miasta na coraz mniejsze kawatki,
przecinanie ich zabudowg i trasami
komunikacyjnymi, co utrudnia
osiedlanie sie i przemieszczanie
zwierzgt oraz rozsiewanie sie roslin
i grzybdéw; sztucznie stworzone
siedliska (np. trawniki, rabaty kwia-
towe, zabudowa itp.), w ktérych
warunki bytowania dla dzikich form

zycia sg odmienne (na ogét trud-
niejsze) niz w siedliskach natural-
nych; obecnos$¢ ludzi i ich bezpo-
$rednie oddziatywanie (np. zabiegi
ogrodnicze, wydeptywanie, karmie-
nie i ptoszenie zwierzat); skazenia
(m.in. zasolenie) i zanieczyszczenia
(m.in. zapylenie) atmosfery, wod
i gleby; sztuczne oswietlenie, ktore
zmienia cykl aktywnos$ci dobowej
zwierzat, a nocne owady krgzgce
wokot lamp ging z wycienczenia lub
porazenia termicznego.

Opiekujacy sie parkami Zarzad
Zieleni m.st. Warszawy dba o dzikie
zakatki bedgce matymi ostojami
réznorodnosci biologicznej. Nie
dziwmy sie w trakcie spacerow,
ze w niektérych miejscach pozo-
stawiono nieskoszone trawniki,
lezgce dziuplaste drzewa i strefy
z nieuprzatnietg materig orga-
niczng, czy tez stojgce martwe
drzewa. Wszystko to celowe dzia-
tania majace stuzy¢ wzbogacaniu
i ochronie przyrody.

Warto wiedzie¢, ze wykoszony
trawnik jest ubogim siedliskiem
bezkregowcow, ktérymi zywi sie
znaczna czes¢ parkowych ptakéw.
Korzystnym i ostatnio rozpo-
wszechniajgcym sie rozwigzaniem
jest intensywniejsze koszenie tylko
wzdtuz alei lub pozostawianie dziko

W parkach i miejskich ogrodach czesto celowo
nie usuwa sie catkowicie martwych drzew,

w takim drzewie wbrew pozorom toczy sie
intensywne drugie zycie
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rosngcej trawy wokot drzew iich grup. Naturalne ,tgki”
cieszg sie coraz wiekszg popularnoscig wsréd miesz-
kancow miast, niekiedy nawet sg zaktadane w ramach
dziatan finansowanych z budzetu partycypacyjnego.

Niezgrabiona sciotka, opadte liscie i w miare mozli-
wosci uschte gatezie i pnie drzew tworzg i wzbogacajg
siedliska dla zwierzat (bezkregowcoéw, jezy, ptakow)
i chronig glebe.

Trudno wyobrazi¢ sobie spacer z dzieckiem po parku
bez karmienia zwierzat. Zeby zminimalizowa¢ nega-
tywne skutki tego uroczego dla nas, a nie najlepszego
dla zwierzat, zwyczaju, starajmy sie przestrzegac kilku
podstawowych zasad:

- Najbardziej polecang i uniwersalng karma
sq ziarna stonecznika i roztupane orzechy
witoskie/laskowe.

+ Chleb powinien by¢ swiezy, bardzo rozdrob-
niony i w ilosci do doraznego nakarmienia
ptakow. Zalegajacy jest dla nich szkodliwy,
zasmieca park i przywabia szczury.

+ Nie nalezy wrzuca¢ chleba do zbiornikoéw
wodnych, bo zwykle ptaki go wtedy nie jedzg,
natomiast zanieczyszcza akwen.

« Szkodliwe s3 (takze dla wiewiorek) produkty
solone (np. chipsy, orzeszkiziemne) i pieczywo
cukiernicze.

Fascynujgca jest obserwacja zmian zachodzgcych
w parkach wraz ze zmieniajgcymi sie porami roku.
Najtatwiej to zauwazy¢ na drzewach i krzewach, zawsze
pieknych, chociaz kazdego miesigca inaczej wygladajg-
cych. Mozna wybra¢ sobie jedno drzewo w ulubionym
parku lub na czesto odwiedzanym skwerze i portre-
towac je (np. aparatem) o okreslonej porze dnia raz
w miesigcu. Przy okazji warto obserwowac dzikie zycie
na drzewie i w jego najblizszym otoczeniu: grzyby,
mchy, porosty, rosliny zielne, zwierzeta bezkregowe,
np. mrowki, slimaki, pajaki, chrzaszcze, biedronki.

Wiele radosci daje przyglagdanie sie ptakom, nawet tym
najbardziej pospolitym. Popatrzmy sobie, siedzac na
tawce, na zachowania naszych krukowatych - wrazenia
mogg by¢ niezapomniane. Z ssakdéw zyjgcych w parku
najtatwiej obserwowac wiewidérki, ktére na ogot nie
bojg sie cztowieka. Przebywajgc w ciszy blisko zbiornika
wodnego, mozna czasem zobaczy¢ szczura wedrow-
nego, a w Scidtce czy wérdd pozostawionych gatezi lub
w zaroslach - jeza i mysz polng, ktore to gatunki, cho¢
pospolite, rzadko sie pokazujg. W zimie warto $ledzi¢
$lady zwierzat na Sniegu - mozna w ten sposéb wytro-
pi¢ lisa lub kune.

0y

c z bliska pien kasztanowca, mozemy
zauwazyc, jak wiele sie na nim dzieje

Wiecej informacji na temat zieleni i dzikiego zycia
w stolicy znajdziemy w publikacji prof. dra hab. Macieja
Luniaka pt. Dzikie zycie w parkach miejskich - jak mu
sprzyjoc, wydanej przez Zarzad Zieleni m.st. Warszawy,
oraz na stronie Zarzadu Zieleni http://zzw.waw.pl.

W Warszawie jest 88 parkow o tacznej
powierzchni ok. 930,2 ha. Najwieksze to
Natolinski i Skaryszewski, z kolei najstar-
sze - Saski i Krasinskich - nosza tradycyjna
nazwe ogrodow.

W Warszawie znajduja sie 3 parki dydak-
tyczne. Najstarsze to Ogréd Botaniczny
UW (zat. w 1818 r.) i Ogréd Zoologiczny
(zat. w 1928 r.), a najwiekszym jest Ogréd
Botaniczny PAN (40 ha).

Oprocz tego w Warszawie znajduja sie 242
skwery i zielence o tacznej powierzchni
206,9 ha. W sumie tereny zielone, tacznie
z lasami miejskimi, zajmujg w Warszawie
ok. 10 tys. ha.

W Warszawie jest 12 rezerwatéw przyrody, 7 z nich
jest dostepnych dla spacerowiczéw i rowerzystow.
Szczegdblnie warto poleci¢ na wiosenne i letnie prze-
chadzki rezerwaty krajobrazowe: Jeziorko Czernia-
kowskie - ochrona fragmentu starorzecza Wisty; Las
Bielanski - ochrona fragmentu skarpy warszawskiej;
Las Kabacki - ochrona fragmentu skarpy warszaw-
skiej, zespotu lasu gragdowego oraz zbiorowisk leSnych
pod skarpg; Morysin w Wilanowie - ochrona frag-
mentu tegowo-olsowego parku lesnego; Olszynka
Grochowska - ochrona miejsca wartosciowego pod
wzgledem florystycznym i historycznym; Skarpa Ursy-
nowska - ochrona fragmentu skarpy warszawskiej.

Tekst i zdjecia: Ewa Ligeza-Sieniarska
esieniarska@gmail.com
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Paradoksalnym wydaje sie fakt, ze mimo
negatywnie ocenianych przez senioréw
ustug medycznych wzrasta liczba oséb
dtugowiecznych, bedacych w nieztej kondy-
cji. To by znaczyto, ze gdy pojawiajg sie
niepokojace sygnaty ze strony organizmu,
umiemy radzi¢ sobie sami - siegamy po
metody pomocne niegdys naszym przod-
kom, takie jak samodzielne masaze.

Przed tysigcami lat medycy ze Wschodu odkryli, ze
dotyk, uciskanie i gtaskanie okreslonych punktéw ciata
poprawiajg stan zdrowia. Japonski masaz palcami to
rodzaj delikatnej akupresury, znanej tez w Europie ze
skutecznego dziatania zaréwno w zdrowotnej profilak-
tyce, jak i przy rozmaitych dolegliwosciach spowodo-
wanych zaburzeniami réwnowagi gtéwnych proceséw
zyciowych.

Samodzielne masaze zaczynamy od dtoni - na ich
powierzchni i wewnatrz nich miesci sie 25 punktéw
akupresury. Najpierw masujemy palce okreznymi
ruchami przypominajgcym wkrecanie czegos$ na nie -
jak przy wktadaniu ciasnego naparstka czy pierscionka.

=D
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Uciskanie i gtaskanie kazdego palca oraz powierzchni
dtoni wzdtuz kanatow energetycznych, od nasady
palcéw az po nadgarstki, to nie tylko uczucie ulgi
i wieksza ruchomos¢. Takie masaze regulujg takze
procesy metaboliczne i przynoszg korzysci narza-
dom wewnetrznym: niwelujg stres, bol czy chroniczne
zmeczenie, tagodzg stany zapalne, dusznosci i alergie,
ale tez przywracaja sity witalne, a nawet moce twércze.

Doktadny masaz kciukédw poprawia pamiec i koncen-
tracje, pozytywnie wptywa na prace mozgu. Okrezny
masaz nadgarstka - chwytem, jakim Scigga sie bran-
soletke, w kierunku opuszka palca wskazujgcego, przy
jednoczesnym obracaniu dtonig w kazdg strone - zapo-
biega zawrotom gtowy. To tylko kilka przyktadow dzia-
tania krotkich masazy dtoni, tatwych do wykonania dla
kazdego, zawsze i wszedzie.

Delikatny ucisk oraz gtaskanie takich punktow na
naszym ciele, wzdtuz kanatéw energetycznych przez
kilkanascie minut kazdego dnia, moze przynies¢ niemal
natychmiastowe wspaniate rezultaty.

Monika Jucewicz
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+W dzwieku trwam”

stowa
padajq
deszczem i gradem

(..)

Tak, to fragment wiersza. Napisatam go kilka lat temu, przy-
ttoczona nagtym uzmystowieniem sobie faktu, ze ludzie nie sg
w stanie wypowiedzie¢ wszystkiego, co majg w gtowach. Czy
bardziej wzniosle: w sercach. Po prostu gdzies w sobie. Poeta
tez cztowiek, tez nie potrafi. Zbyt mato jest na swiecie stow,
zbyt wiele znaczen. Ale zadaniem poety jest probowac. Ciggle
i od nowa. Inaczej poeta nie bytby poeta.

18 wrzes$nia w Mokotowskim Centrum Integracji Mieszkan-
cow ustyszelisSmy stowa. Stowa poetki. 55-lecie, a wtasciwie
catoksztatt pracy tworczej, obchodzita pani Lidia Kosk.

Pani Lidia - kobieta-instytucja, jak to sie kiedys moéwito
(@ moze i teraz jeszcze tak sie mowi?). Nie tylko pisze (kilka-
nascie wydanych dotad tomikéw wierszy i prozy, liczne publi-
kacje w kraju i za granicg), lecz takze fotografuje, prowadzi
warsztaty literackie dla dzieci i senioréw, stoi na czele stwo-
rzonego przez siebie Amatorskiego Teatru Poetyckiego...
Pamietaja Panstwo spektakl Nikngce prawa cztowieka? To
wiasnie jedna z autorskich sztuk tego teatru.

Zawsze mnie zastanawiato, jak pani Lidia znajduje na to
wszystko czas, skad czerpie owe nieprzebrane zapasy ener-
gii. Jedyna odpowiedz, ktéra przychodzi mi do gtowy, brzmi:
z samej tworczosci. Tworczos$¢ to chyba jakis rodzaj perpe-
tuum mobile: dodaje autorowi tyle samo energii, ile mu jej
odbiera akt kreacji. Moze nawet wiecej...

Dom kultury przy Woronicza 44, maty zotty budynek z czer-
wonym dachem - kurczaczek, jak zwykta go nazywac boha-
terka wieczoru. Druga potowa wrzesnia. Pani Lidia energiczna
jak zawsze, jak zawsze usmiechnieta. Sama niejednokrotnie
zdradzata w wywiadach drugie Zrédto tej promiennej wital-
nosci: jest nim natura. Drzewa - najczestszy temat jej subtel-
nych, nastrojowych zdjec. Przestrzen. Wiatr. Szum wiatru jest
jak muzyka — méwi pani Lidia. - Jest jak jazz...

Ptynie muzyka. Autorka czyta wiersze, odpowiada na na
pytania Danuty E. Kosk-Kosickiej, swojej corki i ttumaczki

Fot. Unsplash

jej wierszy na angielski, ktora z gracjg prowadzi wieczor.
Druga cérka, Grazyna Kosk-Wisniewska, $piewa teksty mamy,
akompaniujac sobie na gitarze. Sama ufozyta te nuty. Nie,
nie utozyfa - ona je tylko odegrata, bo muzyka jest wpisana
w stowa jak wiatr w korony drzew.

Muzyka i wiatr... orkiestra i chér. Tak, teraz to naprawde jazz.
Amerykanski kompozytor Philip Olsen, uwiedziony czarem
tej poezji, stworzyt Polski Tryptyk — muzyczng ilustracje do
trzech wierszy pani Lidii (w przektadzie Danuty E. Kosk-
-Kosickiej): Z okna mojego mieszkania — Powinnosci - Zegar
tyka. Stuchamy. W tle przesuwaja sie obrazy — zainspirowany
dzietem Olsena film Ryana Sevela. Gtos pani Lidii w prze-
rwach miedzy fragmentami tryptyku, czytajac tres¢ utwo-
row, wydaje sie byc integralng czescig widowiska. Gtos to tez
muzyka. Jest nig samo brzmienie stow.

Uczestniczki warsztatoéw literackich prowadzonych przez
panig Lidie dziekuja jej za pomoc przy powstawaniu ich twor-
czosci i wydaniu tomikéw, z ktorych teraz czytaja zebranym
swoje wiersze i opowiadania.

Kulminacja: wiersz Lidii Kosk Szklana géra w dziewieciu
roznych jezykach. Polski, angielski, czeski, wegierski, serbski,
niemiecki, rosyjski, japonski... Brzmienie stéw. Rytm. Melodia.

Mozna prébowad rozumieé poprzez stowa. Mozna prébo-
wac rozumiec¢ poprzez dzwieki. Wstuchajmy sie w nie. Jak
w muzyke. Jak w poezje. Jak w to, co niewystowione.

Jest koniec listopada. Wciaz sie wstuchuje.

(...)

przeleciat wiatr
porwat czas
rozsypat zdarzenia
na nuty

w dZzwieku trwam
Lidii Kosk
Lidia Kosk Stuchajqc jazzu

Eliza Saroma-Stepniewska
Przedruk z,Gazety Kulturalnej” (01.2017)
w uzgodnieniu z redaktorem prowadzacym.

31



Krzyzéwka

ROZRYWKA

byfa sanitariuszka

q

y

32 #POKOLENIA - Czerwiec 2019

ij ielni ... Wyrypajew,
W?glillg'm \i‘\ﬁ%ﬁ% Warszawd. ja I y” udorme- d“’%owe W powstaniu Soi reZysyenr/ & uk
wwar- | zMiogi- Yhord e | warszawskim__| POl 2 warszawskich
Szawskiej| _nami tatrzanskie ssaki teatrow
legendziep W v v przytgilli
0
h%”r?an'%% 7 poploch ok[i)enko
. v : stanowis-
osiedle w edynka
L deinicy ledyni ig )
Biafoleka 1 zerami zenia
pelerynka | e"s{}ﬁ“s' > v v
o stkni p> pyLw -y,
alowe] kominie ? 10
Gt \ 4 7a '
warszaw- rownik metanem
skipub P HEllile- przewdd
tyczny qazowy
v
ogrodowy
r —to hal- L
samina 9
ulica ulicana | ciepte nowo
Spard Moloto- lub rozi- weielony P ek
Barb(l)rka wie |jajace sig do wojska
v v 57 pr%%%y >
o W grece
... Wajrak 3
Fran. v v TN 3~ Cy%%nka '
cisze 2" Cha
generaf, 11 > ,,Pionaga' 2 wsig
atron’ | . kolor zyrafe
o/ | e » v
rochow- > > sumick P
skim 5
lazma
r P P 6
. o taski
zbmwpomadan chlebek
lfolda zkuchni
Gombrowicza indyjskiej
1 2 6 7 8 100 11 6 8 7

~N N

-—h

OO
O (N IN|=

WO N

O =




ITY ZOSTAN
DZIENNYM
OPIEKUNEM

LUBISZ SPEDZAC CZAS Z DZIECMI?
CHCESZ ROZWIJAC SWOJA PASJE
| JEDNOCZESNIE ZARABIAC?

UMOZLIWIAMY ODBYCIE BEZPLATNEGO SZKOLENIA UPRAWNIAJACEGO
DO PELNIENIA FUNKCJI DZIENNEGO OPIEKUNA

Po odbytym szkoleniu masz mozliwos¢:

« zatrudnienia w Zespole Ztobkéw jako dzienny opiekun

e po zalozeniu dziatalnosci gospodarczej prowadzenia
witasnego punktu dziennego opiekuna

ZAPRASZAMY OSOBY W KAZDYM WIEKU

Skontaktuj sie z Zespotem Zlobkéw m.st. Warszawy
tel. 22 565 23 57,502 268 105
e-mail: dzienny-opiekun@zlobki.waw.pl

Fot. Shutterstock
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