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Biuro Karier fake news!
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TEN NUMER ,,POKOLEN” POSWIECILISMY AKTYWNOSCI ZAWODOWE) SENIOROW.
TEMAT JEST CORAZ GORETSZY. DO SWIADOMOSCI PRACODAWCOW
| ZWIAZKOWCOW ZACZYNA DOCIERAC BOWIEM, ZE DO 2030 R. NA RYNKU PRACY
ZABRAKNIE 1,5 MLN LUDZI. NAJWYZSZY CZAS, BY WPROWADZIC ZMIANY, KTORE
ZATRZYMAJA NA NIM PRACOWNIKOW PO - SZEROKO ROZUMIANE] - PIECDZIESIATCE.

miany te powinny
dotyczyc¢ gtéwnie
mentalnosci
pracodawcow
i sposobu ich myslenia
o pracownikach z pokolen
baby boomersow i X.
Bo pdki co gtowy 0s6b
odpowiedzialnych za
zatrudnianie sg petne negaty-
wnych stereotypow. Jak wyka-
zato badanie zrealizowane w zesztym
roku przez Essilor Polonia i Bigram,
58 proc. ankietowanych pracownikow
dziatéw odpowiedzialnych za zasoby
ludzkie w firmach uwaza, ze seniorzy
nie uczg sie nowych rzeczy i s§ mato
elastyczni. Zas 42 proc. z nich wskazato,
ze wadg pokolenia 50+ jest nieznajomos¢
nowoczesnych technologii.
Tymczasem ma to niewiele wspdélnego
z rzeczywistoscig. Komputery oraz
smartfony sg codziennymi narzedziami
pracy, nauki, komunikacji, zdobywania
przydatnych informacji czy tez budowania
wiasnego wizerunku i wiezi spotecznych
w social mediach nie tylko dla 50-latkow.
Tak samo sprawnie korzystajg z nich
zarowno 60-, 70-, jak i 80-latkowie.
Nieche¢ do nauki nowych rzeczy?
Specjalistom z dziatéw zatrudnienia
warto pokazac, jak wyglada frekwencja
na wyktadach Uniwersytetow Trzeciego
Wieku i na zajeciach organizowanych
w Centrum Aktywnosci Miedzypokolenio-
wej ,Nowolipie” oraz liczne organizacje
pozarzgdowe.
Najlepszym przyktadem mozliwosci
zawodowych seniorow jest nasz
miesiecznik. Srednia wieku statych

wspotpracownikow
~Pokolen” oscyluje
koto 70 lat (tak wynika
z pobieznych
obliczen). | to wcale
nie jest tak duzo,
biorgc pod uwage to,
ze nestorka naszego
redakcyjnego rodu
skonczyta 92 lata. @@
Wszyscy sg skomputery-
zowani, terminowi, zaangazo-
wani, petni entuzjazmu. Nasze redakcyjne
spotkania, podczas ktorych planujemy
kolejne numery, to prawdziwe burze
mozgodw - nie réznig sie od tego typu
spotkan z mtodszymi ludzmi. Moze poza
tym, ze ja osobiscie czuje sie, prowadzac je,
bardziej komfortowo niz w innych przypad-
kach. Bo ogromnymi plusami pracy z senio-
rami sg ich naturalnos$¢, zyczliwos¢, brak
napiecia, nerwowosci i - czasami niezdro-
wej - rywalizacji, ktéra czesto towarzyszy
ludziom 30- i 40-letnim.
O innych zaletach dojrzatych pracow-
nikdw pisze w numerze Halina Molka
- organizatorka pierwszych warszawskich
targdw pracy dla seniorow, a dyrektor
CAM ,Nowolipie”, Joanna Dolinska-Dobek,
przybliza dziatalnos¢ nowo otwartego
Senioralnego Biura Karier. Serdecznie
zachecamy do korzystania z jego ustug!
Tak jak do zapoznania sie z catg
zawartoscig lutowego numeru.
Ktory - uwagal - jest o cztery strony
pojemniejszy niz dotgd. ZmieniliSmy
réwniez nieco wyglad magazynu.
Daijcie zna¢, co myslicie o odswiezonych
.Pokoleniach” - piszcie do nas na adres
redakcji: pokolenia@camnowolipie.pl.

ALEKSANDRA LAUDANSKA
REDAKTOR NACZELNA
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SHINRIN-YOKU
PO POLSKU

O TERAPEUTYCZNEJ MOCY LASU, Z DR N. MED. KATARZYNA SIMONIENKO,
ROZMAWIA MARZENA MICHALEK

N

dr n. med. Katarzyna Simonienko Fot. Centrum Terapii Lasem

Kapiele lesne. Do Polski dotarla kolejna moda,
tym razem z Japonii, tak jak jeszcze niedawno
hygge ze Skandynawii. Czy to moze jednak nasza
slowianska, cho¢ nieco przykryta kurzem, metoda
terapeutycznaiwecale nie sadzilismy, ze tak mozna
ja nazywac?

Juz nasi przodkowie: stowianscy, baltyjscy czy
nawet germanscy albo celtyccy - po zdrowie udawali
sie do lasu. To tam miescity sie swiete gaje, szkoty

druidow czy uzdrawiajace zrodta. W Polsce mamy
bogata tradycje etnograficzng mowiaca o powigza-
niu roznych gatunkow drzew ze zdrowiem. Z punktu
widzenia wspolczesnej medycyny czes¢ z nich ma jak
najbardziej naukowe uzasadnienie. Niektore to folk-
lor, tradycja czy ezoteryka, ale mam wrazenie, ze od
zawsze ludzie szukali w lesie ukojenia i inspiracji. Ze
swojego dziecinstwa pamietam zalecenia lekarzy, by

wzmacnia¢ odpornosc¢ w lesie, czy informacje, ze lasy >




1
—f WYWIAD

iglaste sa dobre dla alergikow. Mamy wlasne pusz-
cze, wlasne tradycje i chociaz moda na shinrin-yoku
przybyla z Japonii, zanurzenie w lesie siedzi w naszej
stowianskiej naturze. W koncu to z puszcz sie wywo-
dzimy, wiekszosc obecnej Polski byla kiedys zalesiona
pieknym lisciastym lasem nizinnym.

Czy tojednak nie przesada, by przypisywac kapiele
lesnie na recepte?
Czasamizwykla przyjacielska
czy nawet zawodowa porada
nie wystarczy. Wydaje sie
mato przekonujaca, niesku-
teczna czy banalna, niewarta
zachodu. Skoro jednak mamy
wystarczajgco danych nauko-
wych dotyczacych skuteczno-
sci danej metody, spokojnie
moznazaleca¢jgwgabinetach
lekarskich tak, jak kieruje sie
pacjentow na masaz rehabi-
litacyjny, psychoterapie czy
zajecia relaksacyjne. Jesli lekarz jest do czegos przeko-
nany, pacjent ma prawo przypuszczac, ze metoda jest
sprawdzona i skuteczna. Takie ,zielone recepty” - nie
tylko na kapiellesng, ale i wysitek fizyczny czy zdrowga
diete - motywuja i pokazujg, ze nie same tabletki,
ale tez styl zycia bardzo wplywaja na to, co dzieje sie
z naszym zdrowiem. Nie wolno tego lekcewazyc¢i o ile
leki s3 bardzo wazne, warto wspomaga¢ farmakolo-
gie wlasnym wysitkiem. Co zreszta moze okazac sie
bardzo przyjemne.
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Shinrin-yoku mozna uprawia¢ w pojedynke Fot. Centrum Terapii Lasem

LAS TO ZACHWHYT,
POCZUCIE
OCZYSZCZENIA,
SZCZESCIA, OBCOWANIA
Z SACRUM, INSPIRACJE
ARTYSTYCZNE, ZYtKA
ODKRYWCY, RADOSC
| BEZTROSKA.
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Jest pani psychiatrg. Jak pani aplikuje swoim
pacjentom taka terapie? Jak pani sprawdza, czy
pacjent ,bierze” lek?

Aplikuje rozne rzeczy ulatwiajace pozbywanie sie
leku. Jedng z nich jest np. trening Jacobsona, ktory
rowniez mozna wykonywac na powietrzu czy w lesie.
Zachecam dowysitku fizycznego, do spacerow. W trak-
cie wizyt psychiatrycznych duzo rozmawiamy, takze
o stylu zycia, o sposobach radze-
nia sobie ze stresem, o tym, czy
pacjent stosuje sie do zalecen, jak
sie po tym czuje. To nie jest tak, ze
kazdy, kto trafi do mnie do gabi-
netu, zostanie wyslany do lasu.
Ale jest przestrzen, zeby o tym
porozmawiac.

Co daje nam las?

Mysle, ze kazdemu wedle potrzeb.
Obiektywnie, jak czytamyw bada-
niach naukowych, daje lepsza
odpornos¢, normalizacje cisnie-
nia krwi, tetna, wiekszg odpornosc psychiczna, szyb-
szg regeneracje po przebytym stresie, spokoj, relaks,
poczucie witalnosci i lepszy nastroj. Subiektywnie
moze by¢ to zachwyt, poczucie oczyszczenia, szcze-
Scia, obcowania z sacrum, inspiracje artystyczne,
zytke odkrywcy, rados¢ i beztroske. Moze niesc tez
trudne emocje, ktorym warto sie przyjrzec. Jesienny
las moze smucic czy niepokoi¢. Zwykle jest tak, kiedy
sami przezywamy w srodku jakies$ trudnosci, np. te
zwigzane ze stratg czy przemijaniem. Obserwujac



przyrode widzimy jednak we wszystkim celowos¢,
porzadek, odradzanie sie, nowg sile.

Jak po nim chodzi¢, by wzig¢ wszystko, co ma nam
do zaoferowania? Czy potrzebna jest w ogole jakas
metodyka? Nie wystarcza juz zwykle spacery?
Czasami spacerujemy zagadani, szybko, caty czas
tkwigc myslami gdzie indziej — nasz mozg nie jest
otwarty na przyrode, nie odpoczywa, nie dajemy mu
sie ,podiaczyc”, a tym samym zregenerowac. Kapiele
lesne mozna oczywiscie robi¢ samemu, ale wazne jest,
aby spacer byt uwazny i abysmy korzystali ze wszyst-
kich zmyslow. Nie tylko ogladamy, ale stuchamy,
smakujemy lesne powietrze, dotykamy faktur, wyczu-
wamy zapachy. Zatrzymujemy sie, kiedy potrzebu-
jemy, nie narzucamy sobie celow wysitkowych czy
odleglosciowych. Nurkujemy w lesng glebine, wcale
nie odchodzac szczegdlnie daleko. Wazna jest otwar-
tos¢, uwaznosc.

Na swojej stronie WWW pisze pani o kilku rodza-
jach terapii lasem. Czym si¢ roznia?
Shinrin-yoku touwazny spacer z maksymalng otwar-
toscig wszystkich zmystow. Powolny, czyta sie o tempie
2 km/h. Technika ta zostala opracowana w Japonii.
Prostaiprzyjemna, latwa do nauczenia sie samodziel-
nie. Stuzy profilaktyce, wzmacnianiu zdrowia, moze
byc¢ wlaczona do praktyk wellness i wykorzystywana
w ekoturystyce. Terapia lasem to juz troche glebsza
interwencja. Z zalozenia przeznaczona jest dla osob,
ktore potrzebuja podreperowac swoje zdrowie, glebiej
sie zrelaksowac¢, poniewaz na co dzien borykajg sie ze
stresem, potrzebuja swoistej rehabilitacji albo chca
przyjrzec sie sobie w kontekscie roznych zjawisk przy-
rodniczych. To zachodni pomys}, laczy shinrin-yoku
z technikami relaksacyjnymi, jak oddychanie przepo-
nowe, techniki wyobrazeniowe, wspomniany trening
Jacobsona, mindfulness itd.

W Bialymstoku, do Puszczy Bialowieskiej czy
Knyszynskiej pani pacjenci maja bardzo blisko. Co
zapisalaby pani warszawiakom? Park Skaryszew-
ski czy raczej Puszcze Kampinoska? Dlaczego?
Zarowno park, las hodowlany, jak i dzika puszcza,
nadaja sie do terapii lasem. Obcowanie z natura ma
swoj leczniczy potencjal nawet tam, gdzie powstala
ona przy pomocy cztowieka. Chociaz, oczywiscie,
czym bardziej naturalny las, tym lepiej, ze wzgledu
na biordznorodnos¢, z ktorej czerpiemy. Najwazniej-
sze, zeby nie przeszkadzal nam dzwiek silnikow czy
inny przemystowy halas, poniewaz zmyst stuchu pelni
w kapielach lesnych bardzo wazna role. W Warszawie
iokolicach polecam zajecia pod nazwa ,Lesne Spacery
Rozwojowe”.

OBCOWANIE Z NATURA
MA SWOJ LECZNICZY
POTENCJAt NAWET TAM,
GDZIE POWSTALA ONA
PRZY POMOCY
CZtOWIEKA.

Jaka jest pani zdaniem przyszlos¢ lesnej medycyny
w Polsce? W Japonii s3 juz 62 osrodki przezna-
czone do tego celu. Czy w Polsce, oprocz Puszczy
Bialowieskiej, sg juz takie miejsca? Gdzie?

Staram sie popularyzowac naturalne metody wspo-
magania organizmu, poniewaz wychodze z zaloze-
nia, ze tylko holistyczne ujecie zdrowia ma sens. Nie
sztukg jest wylacznie leczy¢ farmakologicznie jedna
chorobe (chociaz to czesto koniecznos¢, pacjentom
z depresja nigdy nie mowie: ,las pomoze zamiast
tabletek”, leki s bezwzglednie potrzebne), lecz takze
dbac o siebie, zapobiegac, wlasciwie sie rehabilitowac,
zwracac¢ uwage na diete itd. Wazne jest zdrowe cialo,
ale teziumyst, czyli dobre relacje rodzinne, spoteczne,
miejsce na pasje i duchowos¢. Jestesmy bardzo
zlozeni i zadna z naszych warstw nie powinna by¢
zaniedbana. W Polsce z kapieli lesnych mozna skorzy-
stac¢ pod okiem przewodnikow w wielu miejscach. Ja
zapraszam do Puszczy Biatowieskiej i w okolice Biale-
gostoku. Oprocz wspomnianych okolic Warszawy, jest
tez przewodniczka w Puszczy Knyszynskiej (,Moc
Podlasia”), w Puszczy Bukowej (zachodniopomor-
skie, w nadlesnictwie Gryfino jest nawet specjalny
szlak oraz przewodnik — warto zajrze¢ w internecie na
,Shinrin-yoku - kapiele lesne”). Wkrotce certyfikowa-
nych przewodnikow bedzie jeszcze wiecej, poniewaz
w tym roku po raz pierwszy w Polsce odbedzie sie
miedzynarodowy kurs przewodnika kapieli lesnych,
a potem kurs terapii lasem. Obydwa organizuje Forest
Theray Institute - uznana na caltym swiecie organiza-
cja szkolgca przewodnikow.

Czy pracuje pani z seniorami? Czy im w jakis
szczegolny sposob pomagaja lesnie kgpiele?
Bardzo lubie prace z seniorami, mam wrazenie, ze
cechuje ich szczegolna wrazliwosc na przyrode. Znaj-
duja oni piekne analogie zjawisk naturalnych do histo-
rii ludzkiego zycia, sa uwazni, zachwycaja sie skarbami
lasuiwchodzg w nim w gleboka harmonie. Spacery nie
sg forsowne, przystajemy, siadamy, dajemy sobie czas.
Przychodzi odprezenie i witalnosc oraz radosc z obco-
wania z puszczj.
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BARDZO LUBIE PRACE
Z SENIORAMI. ZNAJDUJA
ONI PIEKNE ANALOGIE
ZJAWISK NATURALNYCH
DO HISTORII LUDZKIEGO
ZYCIA, SA UWAZNI,
ZACHWYCAJASIE
SKARBAMI LASU
| WCHODZA W NIM
W GLEBOKA HARMONIE.

Gdyby miala pani skompletowac szafke
z lekami majac do dyspozycji tylko to,
co oferuje las, co by pani do niej wsta-
wita?

W dzisiejszych czasach trudno wyobrazic
sobie apteczke bez technologii, ale jeszcze
co nieco pamietam ze swojego dziecinstwa
i tego, czego uczyly mnie babcie. W zesta-
wie obowigzkowo byla babka lancetowata
ikrwawnik na zranienia, ptasirdestimieta
na zotadek, napotny kwiat lipy, przeciwgo-
raczkowa i przeciwzapalna kora wierzby...
Mozna by tak wymieniac, az dojdziemy do
lekow przeciwnowotworowych z korze-
niowca sosnowego czy rozszczepki - pusz-
czanskich grzybow. Las to ogromna apteka.

Peter Wohlleben, najslynniejszy lesnik swiata,
autor ,Sekretnego zycia drzew”, w swojej ostat-
niej ksigzce ,Dotknij, poczuj, zobacz...” przytacza
teze, nad ktora pochylili sie juz chinscy naukowcy,
ze rosliny nie tylko czuja, ale i widzg. Zatem nic
nie bedzie nam juz przez rosliny zapomniane ani
przeoczone. Warto pamietac o takim memento?
Rosliny dysponujg wszystkimi zmystami, tylko troche
inaczej niz my. Komunikuja sie, tworzg spoteczno-
Sci, sg bardzo zlozone, maja swoje ,charaktery”. Pole-
cam rewelacyjng ksigzke ,Blyskotliwa zielen. Wraz-
liwos¢ i Inteligencja roslin”, ktorg napisali Stefano
Mancuso i Alessandra Viola. Nigdy nie traktowatam
roslin przedmiotowo, mysle, ze nasza otwartos¢ w tym
temacie pozwoli nam wylapac jeszcze wiecej niuan-
sow przyrodniczych relacji i nam samym glebiej wejs¢
w niesamowity swiat lasu, w ktorym po chwili stajemy
sie trybikiem zgodnie pracujacym w jednej wielkiej
machinie harmonii.

Oprocz ksigzek wspomnianego powyzej autora
i kultowej juz ksigzki ,Shinrin-Yoku. Sztuka
iteoria kapielilesnych” dr Quinga Li, jakie lektury
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Dotykanie lesnych faktur podczas terapii lasem

polecilaby pani tym, ktorzy chcieliby blizej pozna¢
terapeutyczng moc lasu?

Szczerze mowiac z tych dostepnych na polskim rynku
ta jest moja ulubiona i te zwykle polecam. Jest napi-
sana prostym, sympatycznym, ale bardzo rzeczo-
wym jezykiem. Ma idealnie wywazone proporcje
naukowo-popularne. Mozna siegna¢ po amerykan-
ska wersje terapii lasem, czyli ,Kapiele Lesne” A.
M. Clifforda, czy ,Ostatnie dziecko lasu” Richarda
Louva. Petera Wohllebena nie musze reklamo-
wac, jego ,Sekretne zycie drzew” to wartosciowa
lektura, pozwalajgca lepiej zrozumiec lesne relacje. #

DR N. MED. KATARZYNA SIMONIENKO jest lekarzem
psychiatra, certyfikowanym przewodnikiem kapieli lesnych
Forest Therapy Institute oraz przewodnikiem Biatowieskiego
Parku Narodowego. Jej praktyka zawodowa obejmuje prace
w szpitalu psychiatrycznym, w Klinice Psychiatrii Uniwersy-
tetu Medycznego w Biatymstoku oraz poradnictwie ambula-
toryjnym. Od 2018 r. prowadzi zajecia z terapii lasem

oraz kapiele leSne w Puszczy Biatowieskiej i okolicach
Biategostoku.

Fot. Centrum Terapii Lasem
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IV Seminarium Rad Seniorow

Cz. Il SAMODZIELNOSC

IV Seminarium Rad Senioréw, ktére odbyto sie

22 listopada w PKiN, w sali obrad Rady Warszawy,
byto podsumowaniem dotychczasowych dziatan i projektéw skierowanych do warszawskich
senioréw w celu wspierania ich samodzielnosci i poprawy opieki nad osobami starszymi.

ezentujemy Il czes¢ relacji

z seminarium, ktéra poswie-

cona byta samodzielno-

$ci. Zgodnie z programem
wystapili panelisci: profesor Ewa
Kozdron, Pawet Checinski, dyrektor
Biura Polityki Zdrowotnej Urzedu
m.st. Warszawy, oraz Janusz Samel,
dyrektor Biura Sportu i Rekreacji
w stotecznym ratuszu.

SAMODZIELNOSC.
Nie ma ztego zdrowia
- jest zle dobrana aktywnosc¢
Profesor Ewa Kozdron wskazujac
ogromne zréznicowanie wsréd
senioréw, podkreslita, ze aktyw-
nosc¢ fizyczna i dieta sg podstawg
zdrowego stylu zycia, a ich brak
- czynnikiem wszystkich choréb
niezakaznych. Jako podstawe
wskazata sprawnos¢ funkcjonalng,
ktéra od lat sie polepsza, na
co wskazujg takze wyniki testu
Fullertona (ang. Senior Fitness Test)
przeprowadzone wsrdd polskich
senioréw. Pojawiajg sie juz takze
liczne programy interwencyjne
i specjalistyczne, a takze profilak-
tyczne w obszarze profilaktyki wtor-
nej. Realizowane sg przez najlep-
szych specjalistow, bo tylko tacy
nie zaszkodzg osobom starszym.
Zatozenia powstatego dwa lata
temu programu , Aktywny Senior”
przedstawit Pawet Checinski,
dyrektor Biura Polityki Zdrowotnej
Urzedu m.st. Warszawy. Autorski
projekt powstat z inicjatywy Biura
Polityki Zdrowotnej stotecznego
ratusza, a jego inspiracjg byty
sitownie plenerowe instalowane
w Warszawie. Program jest skiero-
wany do 0s6b powyzej 60. roku

zycia - wykwalifikowany personel
realizuje go w 14 warszawskich
dzielnicach. Udziat w nim polega
na zebranych w 45-minutowe
bloki ¢wiczeniach organizowanych
w szescioosobowych grupach
spotykajacych sie dwa razy w tygo-
dniu. W przysztym roku , Aktywny
Senior” zostanie dofinansowany

o kolejne 500 tys. i majg nim
zostac objete wszystkie warszaw-
skie dzielnice. Program bedzie
kontynuowany w 2020 r.

Janusz Samel, dyrektor Biura
Sportu i Rekreacji w miejskim
ratuszu, wskazat na to, jak wazne
jest ksztattowanie nawykow
aktywnosci ruchowej u senioréw.
W Warszawie ta grupa wiekowa
na szczescie coraz chetniej ¢wiczy
w ramach spedzania wolnego
czasu, szczegdlnie jesli chodzi
0 gimnastyke, rower i taniec.
Coraz popularniejsze stajq sie
rowniez ogélnodostepne boiska
wielofunkcyjne, syrenki, orliki
i sitownie plenerowe, ktérych
jest juz w Warszawie ponad 300,
a ich dostepnos¢ mozna sprawdzic¢
na stronie:
www.sportowa.warszawa.pl.
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IV Seminarium Rad Senioréw, ktore
odbyto sie 22 listopada w PKiN w Sali
obrad Rady Warszawy

Uznanie zyskata zwtaszcza joga
na trawie, ale takze nordic walking,
pilates czy tenis stotowy. Obecna
oferta Biura Sportu i Rekreacji to
program ,Aktywny Warszawiak”
realizowany od 2015 r., ktéry ma
podobne cele jak program ,Senior
starszy, sprawniejszy” - podnosze-
nie sprawnosci fizycznej i promocje
kontaktow miedzypokoleniowych.

SAMODZIELNOSC.

Gtosy seniorow

Obecni na sesji seniorzy poru-

szyli kwestie materialne tej grupy

spotecznej, aktywizacji osob niepet-

nosprawnych, wprowadzenia

kampanii edukacyjnych dotycza-

cych profilaktyki zdrowotnej

oraz braku dostepu, oprocz

programu SOS, do programow

dotyczacych systematycznej

odbudowy sprawnosci seniora

po przebytych urazach.
Stanowisko i przestanie

IV Seminarium Warszawskiej

Rady Senioréw, ktérego temat

przewodni brzmiat: OPIEKA

I SAMODZIELNOSC, przedstawita

w podsumowaniu pani Lidia Kania

z Wolskiej Rady Senioréw, wska-

zujac, ze: ,Dobrostan senioréw to

motto tego i przysztych semina-

riow, a wiec wola zycia, dobry

stan psychiczny, pozytywne nasta-

wienie wobec celéw, ktére chcemy

zrealizowac i ktére nadajg sens

naszemu zyciu". Warszawska

Rada Senioréw bedzie zabiegac

o stworzenie kompleksowej

polityki senioralnej na przyszte

lata. Czeka na inicjatywy witadz

i oferuje swojg pomoc

w tworzeniu tego dokumentu”. #
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Pracownik
wwieku1
emervtalnym
- dob}rIy, ¢
ale niechciany

STAROSC WCALE NIE MUSI OZNACZAC
JEDYNIE SIEDZENIA PRZED TELEWIZOREM

| OGLADANIA SERIALI. WRECZ PRZECIW-

NIE! DZIEKI CIAGEEMU WYDEUZANIU SIE
LUDZKIEGO ZYCIA | DOZYWANIU POZNEGO
WIEKU W LEPSZE) KONDYCJI PSYCHICZNEJ

| FIZYCZNEJ, MOZE BYC CZASEM REALIZAC)I
ROZNYCH PASJI | MARZEN ORAZ AKTYW-
NOSCI ZAWODOWE)J. ALE NIE ZAWSZE TAK
JEST, ZWEASZCZA W TEJ OSTATNIEJ KWESTII.
BO TO, CZEGO POTRZEBUJA SENIORZY, A TO,
CO SERWUJE IM RYNEK PRACY, TO DWA
ROZNE SWIATY.
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Fot. Shutterstock

ranice starosci s3 umowne i w kazdym
przypadku inne. Powszechnie jednak
przyjmuje sie, ze senior to osoba powy-
zej 60.roku zycia. W Polsce to najczesciej
ludzie nieaktywni zawodowo, pobiera-
jacy emeryture. Sredni wiek przejécia na
emeryture wynosi 59 lat, co oznacza, ze przecietny Polak
ma przed sobg jeszcze okolo 20 lat zycia. Wielu seniorow
chcialoby spedzic ten czas aktywnie i pracowac. Jednak
znalezienie pracy w starszym wieku prawie graniczy
z cudem. W rzeczywistosci tylko co 3 Polak powyzej
50. roku zycia ma prace, a wsrod osob 65+ pracuje tylko
codwudziesty - wynika z danych GUS. Wiekszos¢ seniorow
znalazla sie poza rynkiem zatrudnienia, bo szanse na
tym polu maja glownie mtodzi. Od kilku dekad glownym
kryterium rekrutacji jest metryka. Nawet dzisiaj, gdy
brakuje rak do pracy, seniorzy na rynku pracy sg trak-
towani jak powietrze. I trudno to zrozumie¢, bo z jednej
strony firmy szukajg doswiadczonych pracownikow,
z drugiej - matlo ktora zabiega o starszego pracownika.

Lek na starosc: praca!

To oczywiste, ze zwiekiem spada sprawnos¢ organizmu,
zwieksza sie ryzyko choroby czy niepelnosprawnosci.
Ijest to z pewnoscig jedna z przyczyn mniejszej aktyw-
nosci zawodowej, ale biernos¢ wtym przypadku tez nie
jest dobra - ewidentnie przyczynia sie do pogorszenia



kondycji psychicznej i fizycznej czlowieka.

Co wiecej, naukowcy z Wisconsin Alzheimer’s Dise-
ase Research Center odkryli, ze praca wymagajaca
czestych kontaktow z ludzmi zmniejsza ryzyko choroby
Alzheimera. Badacze podejrzewali juz od dawna, ze
moze istnie¢ tzw. ,poznawcza rezerwa’, czyli dodatkowa
pamie¢, ktora powstaje podczas doswiadczen zyciowych
takich jak edukacja i praca. Podjeli badania i okazalo
sie, ze u 0sob pracujacych umystowo i majacych w pracy
kontakty z innymi ludzmi, podwyzszona ilos¢ istoty
biatejwmozgu (odpowiadajaca za chorobe) nie wptywala
negatywnie na pamiec i inne funkcje mozgu.

Praca zawodowa nadaje zyciu seniora sens - pomaga
zachowac dobra kondycje, daje prestiz, okresla miejsce
irole wspolecznosciirodzinie, jest bodzcem do innych
aktywnosci, motywuje do wychodzenia z domu, dbania
o wyglad. Obowigzki zawodowe dajg poczucie wlasnej
wartosci, bycia potrzebnym, a czasem sg jedng z niewielu
mozliwosci przebywania z innymi, nawigzywania i utrzy-
mywania kontaktu ze sSwiatem zewnetrznym, czy podre-
perowania swoich finansow.

Demografia jest nieubtagalna
Prognozydemograficzne dla Polski nie sg optymistyczne
- wedlug GUS w 2050 r. liczba ludnosci naszego kraju
skurczy sie z obecnych 38 do ok. 34 mln. ONZ idzie
jeszcze dalej, przewiduje, ze do konca stulecia bedzie
nas tylko 24 mln (!). Tendencje te potwierdzajg dane
GUS - dla przyktadu w 2019 r. w Polsce ubylo ok. 28
tys. osob, zmarlo o 35 tys. 0sob wiecej, niz sie urodzito.
Spadly tezwskazniki dzietnosci (w2019 r. zarejestrowano
375 tys. urodzen zywych, tj. o ok. 13 tys. mniej niz rok
weczesniej). W 2018 r. wspotczynnik dzietnosci wyniost
1,43, co 0znacza, ze na 100 kobiet wwieku rozrodczym
przypadato 143 urodzonych dzieci. Optymalna wielkos¢
tego wspolczynnika dla stabilnego rozwoju demogra-
ficznego to 2,10-2,15.

Niski poziom dzietnosci przy jednoczesnym, skadi-
nad korzystnym zjawisku wydluzania zycia, powoduje
starzenie si¢ ludnosci (wzrost udzialu w ogolnej populacji
najstarszych grup wiekowych). Starsze osoby znikaja
z rynku pracy, kurczg sie zasoby pracy. W 2019 r. na
kazde 100 0s6b w wieku produkcyjnym przypadato 30
0s0b w wieku przedprodukcyjnym i az 37 0sob w wieku
poprodukcyjnym. Wedtug GUS w 2035 r. 0s6b w wieku
poprodukcyjnym (kobiet 60+ i mezczyzn 65+) bedzie
w Polsce prawie 9,6 mln. Eurostat prognozuje, ze w Polsce
stosunek liczby 0sob 65+ do liczby osob wwieku 15-64 lata
W 2030 r. wyniesie 36 proc., aw 2050 r. skoczy do 56 proc.

Senior na rynku pracy

- wazny spoleczny temat

Starzenie sie ludnosci jest niewatpliwie duzym wyzwa-
niem dla wspodlczesnego rynku pracy. Problemem,
z ktorym predzej czy pdzniej z tym problemem trzeba

PRACA

ZAWODOWA NADAJE
ZYCIU SENIORA SENS

bedzie sie zmierzy¢. Czy uda sie to zrobi¢ wmiare bezbo-
lesnie zalezy od tego, jak sie do niego przygotujemy.
Wazne sg swiadomosc¢ problemu i szybka realizacja
polityki wychodzacej mu naprzeciw. Brak rynku pracy
dla coraz wiekszej rzeszy seniorow wpisuje sie wen
bezsprzecznie.

Pierwsze w Warszawie, listopadowe Targi Pracy dla
Seniorow zorganizowali sami seniorzy (z Rady Seniorow
Dzielnicy Bemowo), zdesperowani brakiem mozliwosci
zatrudnienia osob starszych. Spoleczni dziatacze poka-
zali, ze sie da, ze mozna. W slad za nimi poszli urzednicy
stotecznego ratusza - kilka tygodni temu w Warszawie
wystartowalo Senioralne Biuro Karier. Z innych stron
Polski tez dochodzg sygnatly, swiadczace, ze cos w tej
materii zaczyna sie dziac. Na razie niesmialo, powoli,
inie ma cosie tym zbyt mocno ekscytowac, bo porzekadlo
,,pierwsza jaskolka nie czyni wiosny’ niestety czesto sie
sprawdza. A tak moze by¢iw tym przypadku, bo senior
na polskim rynku pracy ciggle trafia na tzw. szklany
sufit. Pracodawcy chcac zatrudniac¢ osoby o szerokim
spektrum kompetenc;ji i kwalifikacji stawiajg glownie
na ludzi mtodych, pelnych sit, energii, zapatu. Ale czy te
cechy sa wylaczng domeng mtodych? Jak na takim rynku
pracy wyglada sytuacja osob starszych? Czy w wyscigu
po prace mogg konkurowa¢ z mtodymi? Pytania mozna
mnozyc.

Senior na wage ztota, ale nikt o niego
nie zabiega
Zatrudnienie starszych osob byloby prostym sposo-
bem na niedobor sily roboczej, szczegdlnie w branzach
i na stanowiskach, ktore wymagajg znacznej wiedzy
i doswiadczenia, umiejetnosci szerokiego spojrzenia
na kazdy problem. Osoby, ktore ,widzialy juz niejedno”,
potrafig tatwiej i szybciej znalez¢ rozwigzanie trud-
nego zadania, ograniczajac liczbe popelnianych bledow.
Jesli do tego sa otwarte na swieze pomysty mtodszych,
potrafig sie w nich odnalez¢, mogg stanowic ogromng
wartos¢ dla firmy.

Obawy, Ze starszy pracownik bedzie mniej produk-
tywny i elastyczny, czesciej bedzie korzystal ze zwolnien 2
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chorobowych, nie sg zasadne.
Taka osoba zwykle ma ustabili-
zowang sytuacje zyciowg, odcho-
wane dzieci, nie jest przytloczona
duzg iloscig obowigzkow domo-
wych i rodzinnych, ma wiecej
czasu, jest bardziej dyspozycyjna
i ma mozliwosc¢ lepszego dopa-
sowania sie do wymogow praco-
dawcy. I prawie zawsze gotowa
jest pracowac za nizszg place niz mtodsi.

Starsza osoba to rzetelnyilojalny pracownik, o wiele
bardziej zaangazowany, posiadajacy wiedze, umiejetnosci
idoswiadczenia zdobywane latami. Moze si¢ nimi dzieli¢
iby¢ mentorem dla mlodych pracownikow, wkraczajacych
na rynek pracy. Umiejetne budowanie zespolu zgodnie
z modelem mistrz—uczen czesto pozwala firmom osig-
gac lepsze wyniki, jednoczesnie ograniczajac koszty
rotacji kadr.

To pracownik cierpliwy, opanowany, tatwiej radzacy
sobie ze stresem, wykazujacy duzo wiekszg motywacje
do pracy i przywiagzanie do firmy niz jego mtodsi kole-
dzy. Starszego cztowieka nie dziwi praca wjednej firmie,
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STARSZA OSOBA
TO RZETELNY
| LOJALNY
PRACOWNIK
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na jednym stanowisku przez
dziesiatkilat, a nawet przez cale
zawodowe zycie.

Wreszcie emerytowani praco-
wnicy to nizsze koszty pracy,
bo firmyich zatrudniajgce moga
liczy¢ narozne ulgi. Aiprzepisy
prawa w Polsce nie wprowa-
dzaja ograniczen dotyczacych
podstawy wykonywania pracy
przez emerytow i rencistow (umowa o prace, zlecenie,
umowa o dzielo itp.). Dlatego zatrudnienie osoby, ktora
posiada uprawnienia do emerytury czy renty, moze
okazac sie dla firmy korzystne finansowo.

Pracujacy seniorzy mogliby tez odcigzy¢ systemy
ubezpieczen spolecznych i pomocy spotecznej(zmniej-
szy¢ wykorzystanie roznych form pomocy dla osob
o niskich dochodach).

Z jednej strony stereotypy,

z drugiej - zniechecenie

G1od pracy w grupie osob starszych jest wielki. Moze
swiadczyc¢ o tym chociazby ogromne zainteresowa-
nie i imponujaca wrecz frekwencja na wspomnianych
targach pracy. Cho¢ z zalozenia mialy mie¢ lokalny,
dzielnicowy charakter, uczestniczylo w nich znacznie



ponad pot tysigca osdb z catej Warszawy oraz okolicz-
nych miejscowosci. I trudno sie dziwic. Dzisiejsi 60- czy
nawet 70-latkowie s3 w duzo lepszej kondycji, niz osoby
w takim wieku jeszcze 2 czy 3 dekady temu. Zyja we
wzglednym zdrowiu i sprawnosci, nie czuja sie staro,
ciggle chcg byc¢ aktywni, rowniez zawodowo.

Osoby dojrzale w konkurencji o stanowiska pracy
z mlodymi majg male szanse. Ocenia sie ich przez
pryzmat stereotypow. Utarlo sie przekonanie, ze star-
szy pracownik nie bedzie sie rozwijat i nie zaaklima-
tyzuje sie w mlodym zespole, blokuje postep i inno-
wacje, podtrzymuje status quo i jedyne, na czym mu
zalezy, to dorobi¢ pare zlotych do emerytury, a taki
niczego dobrego firmie juz nie zaoferuje. Fakty temu
przecza, niemniej trzeba odrobine wysitku i dobrejwoli,
zeby zweryfikowac te falszywe, krzywdzace opinie. Bo
w rzeczywistosci to mtodzi menadzerowie czesto nie
s gotowi na prace z kims$ o wyzszych kompetencjach
iwiekszym doswiadczeniu, niejednokrotnie majg z tego
powodu kompleksy, bo mniej komfortowo sie rzadzi, gdy
podwtladny jest zawodowo sprawniejszy, potrafi wiecej
niz jego przetozony.

W rezultacie ofert pracy dla seniorow jest zdecydowanie
mniej niz dla oséb mtodych. Bo tylko ci uwaznie obser-
wujacy gospodarke i zmiany demograficzne decyduja
sie na rekrutacje dojrzatych pracownikow.

Istotne jest tu tez, niestety, zbyt mate dopasowanie
kompetencji starszych
0s0b do szybko zmienia-
jacych sie potrzeb przed-
siebiorcow. Ograniczona
znajomos¢ wspotczesnych
technologii czy jezykow
obcych wykluczajg senio-
row praktycznie juz na
samym starcie w poszu-
kiwaniu zatrudnienia
w wielu zawodach.
Skutkuje to tym, ze osoby
starsze, zniechecone niepowodzeniami w pozyskaniu
pracy, rezygnuja z poszukiwania, nie podnoszg swoich
kwalifikacji, potwierdzajgc tym samym panujace naich
temat stereotypy. I kolo sie zamyka.

Potrzebna aktywizacja zawodowa
i zarzqgdzanie wiekiem
Seniorow w Polsce bedzie coraz wiecej. I coraz czesciej
trzeba bedzie liczy¢ sie z ich obecnoscig na rynku pracy
i zich wymaganiami.

Potrzebna jest aktywizacja zawodowa tej grupy
spotecznej, rézne programy realizowane przez

SENIORZY NIE CZUJA
SIE STARO,
CIAGLE CHCABYC
AKTYWNI, ROWNIEZ
ZAWODOWO

samorzady, panstwo oraz Unie Europejskg — kursy
i szkolenia podwyzszajace kompetencje, pozwalajace
na zdobycie odpowiedniej orientacji w cyfrowym swie-
cie, nauke jezyka, itp. A takze instrumenty takie jak:
staze, praktyki, poradnictwo zawodowe, posrednictwo
pracy oraz subsydiowane zatrudnienie — jako formy
pomocy finansowej dla pracodawcow, zachecajace ich
do zatrudniania seniorow, zaktadajgce redukcje kosztow
ponoszonych. Nowe, obejmujace tez starsze roczniki, bo
te instrumenty, ktore na rynku s3 obecne dotycza tylko
0s0b, ktore nie przekroczyly 60 (kobieta) i 65 (mezczy-
zna) lat zycia.

Niezbedne jest tez zarzadzanie wiekiem, pozwalajace
na bardziejracjonalne i efektywne wykorzystanie zaso-
bowludzkich (powyzej 45. roku zycia), dzieki uwzglednia-
niu potrzeb i mozliwosci pracownikow w roznym wieku.

Zbudowanie zespolu w oparciu o aktualng wiedze,
energie i bieglos¢ w korzystaniu z nowych technologii
0sob mtodych potaczong z doswiadczeniem zyciowym,
zaangazowaniem i kompetencjg seniorow przynosifirmie
wymierne korzysci i pozwala plynnie przekazywac
wypracowane przez lata standardy kolejnym pokoleniom.

Problemu nie unikniemy, trzeba podjqc
dzialania

Skoro deficyt kadr jest coraz wiekszyi pracodawcy beda
musieli siegna¢ po starszych pracownikow, moze juz
teraz warto do takiej sytuacji przygotowac sie - prze-
organizowac¢ wykorzystywane techniki zarzadzania
w firmie, poprawi¢ warunki pracy, przystosowac je do
stanu zdrowia, potrzeb i mozliwosci starzejacych sie
pracownikow oraz podjac kroki
w kierunku rekrutacji senio-
row?

Mobilizacja zaroéwno poten-
cjalnych pracownikow, jak
i pracodawcow powinna byc¢ tez
oczkiem w glowie rzadzacych,
zwlaszcza odpowiednich mini-
sterialnych resortow, chocby
dlatego, ze wymaga dostoso-
wania systemow — swiadczen,
ubezpieczen spolecznych,
podatkowych, czy zapewnienia lepszego dostepu do szko-
len i edukacji. Kwalifikacje starszego pokolenia bywaja
czesto zbyt niskie i niedostosowane do potrzeb szybko
rozwijajgcej sie gospodarki. Osoby te muszg mie¢ mozli-
wos¢ doksztalcenia, przekwalifikowania, to wymaga
wzbogacenia oferty edukacyjnej. Zas programy wspiera-
nia osob starszych wymagaja lepszego skoordynowania
z polityka rynku pracy. #
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MARZANNA DE LATOUR - DZIENNIKARKA, PISARKA,
VARSAVIANISTKA, DZIALACZKA SAMORZADOWA,
WOLONTARIUSZKA, WICEPRZEWODNICZACA RADY
SENIOROW DZIELNICY SRODMIESCIE, ROZPOCZYNA
CYKL , AKTYWNI”, W KTORYM PRZYBLIZY NAM SWIAT
RADIOWCOW.

iedawno w Urzedzie Dzielnicy Srédmiescie,
do ktorego czesto chodze jako wiceprzewod-
niczaca Rady Seniorow, ustyszatam zyczliwe
dlamnie slowa: ,Pani Marzanna jest wszedzie”.
To zmusito mnie do zastanowienia, skad sie wziela moja
widoczna aktywnosc spoteczna. Przejelam rodzinne geny
czy zdecydowala o tym pracawradiu? Wlasnie zastana-
wiam sie, jak dotrzec do srodmiejskich seniorow, ktorzy
stanowia 1/3 mieszkancow dzielnicy i nie wszyscy sa
aktywni. Jak wyciagnac ich z domow? Oto jest pytanie.
Juz w szkole podstawowej mowilam, ze bede dzienni-
karka, bowydawato misie, ze to atrakcyjny zawod. I nie
pomylitam sie. W 1975 r. ukonczylam polonistyke na
Uniwersytecie Warszawskim i zostalam, na trzydziesci
lat, dziennikarkg Polskiego Radia. Kochalam i kocham
ten zawod, jak napisalam kiedys: ,ponad wszystko, bo
jesli cos robie, to z pasjg, nigdy letnio”. Zaczeltam od
Redakcji Nauk Humanistycznych i Spotecznych, prze-
sztam przez chyba wszystkie etapy radiowego wtajem-
niczenia. W Archiwum Polskiego Radia jest 841 moich
zarchiwizowanych audycji, czyli tych nagranych na tasme
przed emisja. A ile byto audycjina zywo? Nie do policze-
nia. Lubie zagladac¢ do grubych noteséw z nazwiskami
itelefonamimoich radiowych rozmow- B
cow, glownie naukowcow. Najbar- = .
dziej dumna jestem z czasu budowa- .
nia spoleczenstwa obywatelskiego po "
1989 r. Ale dla dziennikarki radiowej,
ktora kocha swdj zawod, kazda audycja
jest przygoda. Wystarczy sie rozej-
rzec, zeby dostrzec cos czy kogos inte-
resujacego, jakas niezwyklg sytuacje
czy kawalek swiata, o ktorym trzeba
natychmiast opowiedziec. Studentom
mowitam o ,magii radia” i ,miejscach
magicznych”, a w wywiadach ze mna,
ze: ,kazda audycja jest dla mnie przy-
goda, ciggle szukam nowych tematow,
nie moglabym zyc i pracowac w obiegu
zamknietym”, ,dzieki temu, ze radio
umozliwia mi poznawanie nowych
ludzi, nowych zjawisk i problemow,
czuje sie w nim naprawde dobrze”.
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W studiu Polskiego Radia

W ksiazce Drugie Zycie starych widokowek, w ktorej
opowiedzialam o moich rodzinnych warszawskich foto-
grafachiwydawcach pocztowek, napisatam: ,Sztam przez
zycie jak burza, nie oglagdatam sie za siebie. Nagrania,
montaze, programy na zywo, konferencje prasowe,
podroze reporterskie, calonocne audycje, krotki sen
inastepny pracowity dzien. To moje zycie, to moja wielka
pasja. Przez trzydziesci radiowych lat. Nie zabiegatam
o popularnos¢, nie zwazatam na pieniadze, zaszczyty,
wyroznienia, nagrody, cho¢ mam ich wiele, a w 2003 r.
uhonorowano mnie prezydenckim Srebrnym Krzyzem
Zastugi. Nie chodzilo o nagrody ani o pienigdze, tylko
o to radiowe zycie, ciekawsze niz kazde inne”.

Wykladatam wwyzszych szkolach dziennikarskich,
pisatam do prasy krajowej, do ,Tygodnika Polskiego”
w Australii. Bylam wiceprzewodniczaca Rady Osiedla
Koszyki, pomyslodawczynig i redaktorka ,Gazety na
Koszykach”, radng Dzielnicy Srédmiescie, tawniczka
wsadzie, zarzagdzam tez wspolnotg mieszkaniowa. [ ciaggle
jestem dziennikarka.

Mysle, ze to praca w radiu,
wymagajaca duzejwiedzyiprzy-
gotowania do rozmow nawazne
tematy, odpowiedzialnosci za
stowo, rzetelnosci, punktual-
nosci, empatii, dobrych relacji
zrozmowcg, zyczliwosci, wresz-
cie usmiechu, wplywa na zycie
dziennikarzy radiowych. Nie
jestem jakims$ nadzwyczajnym
przypadkiem. To radio, nie tylko
dobre geny, mialowplywna moja
zyciowg ispoteczng aktywnosc.
Takze tg wstanie spoczynku, na
emeryturze. Czy tak samo jest
z moimi przyjaciotmi z radia?
Co robig teraz? Musze ich o to
zapytaé. #

Krajobrazy polskie
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TEKST i
ALEKSANDRA LAUDANSKA

SIEC JEST PELNA PRZYDATNYCH INFORMAC]I, JEDNAK CORAZ CZESCIE|] ZDARZAJA SIE
TEZ TAKIE, KTORE WPROWADZAJA W BtAD. FAKE NEWSY (CZYT. FEJK NIUSY),

CZYLI NIEPRAWDZIWE, FALSZYWE WIADOMOSCI, SIEJA DEZINFORMACJE,
WPROWADZAJAC ZAMET | NIEPOKOJ. WPLYWAJA NA NASTROJE SPOLECZNE

| PODEJMOWANE DECYZJE. TAKZE TE PRZY URNACH WYBORCZYCH.

DLATEGO WAZNE JEST, ZEBY UMIEC JE ROZPOZNAC | NIE ROZPOWSZECHNIAC DALE).

->

ak wynika z badan Science Advances, osoby powyzej 65. roku zycia
udostepniajg fatszywe wiadomosci siedem razy czesciej niz te
w wieku 18-25 lat. Naukowcy nie wiedzg, dlaczego tak sie dzieje,
ale wskazujg, ze moze by¢ to spowodowane brakiem wprawy
w korzystaniu z medidw spotecznosciowych i niemoznoscig rozeznania
sie komu i w co mozna wierzy¢. Nie ma sie jednak co obwiniac
- na sensacyjne nagtéwki czesto nabierajg sie nawet medialni wyjadacze.

FAKE NEWSY OD KUCHNI

Fake newsy dotyczg wszelkich tematéw - najczesciej sg to nieprawdziwe
rewelacje na temat zycia ludzi show-biznesu, spraw politycznych i klimatu.
Ich celem jest osiggniecie korzysci - politycznych, finansowych - przez
grupe, ktoéra je tworzy i rozpowszechnia.

Fake newsy rozprzestrzeniajg sie poprzez serwisy informacyjne, media
elektroniczne i serwisy spotecznosciowe. Pomagajg w tym tzw. trolle inter-
netowe, ale tez coraz czesciej boty - programy automatycznie generujgce
tresci. Infekowanie fatszywymi wiadomosciami odbywa sie analogicznie >

Fot. Shutterstock
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do przekazywania zjadliwego wirusa.
Rozprzestrzeniajg sie one w bardzo

szybkim tempie dzieki chwytliwym tytu- OSOBY

tom i sensacyjnym obrazom - juz nie POWYZEJ

tylko zdjeciom, ktére sg zmanipulowane 65. ROKU ZYC|A

lub sg wrecz okazujg sie fotomontazami, ’ =

lecz takze nagraniom filmowym, CZESCI EJ

tzw. deep fake (czyt. dip fejk). U DOSTEPN |AJA
FALSZYWE

#FAKEALERT WIADOMOSCI

Szczegoblnie w tej ostatniej technologii
fachowcy upatrujg najwieksze zagroze-
nie. Niemozliwa do wychwyce-
nia ludzkim okiem manipula-
Cja obrazu wideo, w ktérej
np. aktorom naktada sie
twarze znanych os6b, moze
by¢ zrédtem powaznych
oskarzen i tragicznych
pomytek. Dlatego rézne
organizacje i spotecznosci
podejmujg kroki majace
na celu walke z fake newsami - poprzez weryfikacje sensacyjnych
wiadomosci i upowszechnianie prawdy o nich. Na Facebooku
mozna juz zobaczy¢ komunikaty dementujgce niektére informacje.
Wiedze o tym, jak rozpoznac fake newsa mozna uzyska¢ na stro-
nach takich jak stopfake.org czy legalniwsieci.pl. Front Europejski
- nieformalna inicjatywa tworzona wspélnie przez proeuropejskie
organizacje pozarzadowe - zainicjowat spotecznos¢ Wojownikow
Klawiatury skupiong w grupie na Facebooku o tej samej nazwie.
Wszystko po to, by ostrzega¢ przed nieprawdziwymi informacjami.

Fot. Shutterstock

S

JAK ROZPOZNAC FAKE NEWSY?

Emocjonalny tytut i nieznany kontekst to pierwszy znak,
ze mozesz mie¢ do czynienia z manipulacja.

Przyjrzyj sie blizej takiej wiadomosci:

=» Dokonaj analizy Zrédta informacji.

=»Zapoznaj sie z trescig wiadomosci, a nie tylko
z samym jej nagtéwkiem, ktéry ma na celu przycia-
gniecie uwagi kontrowersyjnym zestawieniem stéw.

=» Sprawdz autoréw informacji oraz ich wiarygodnos¢.
=»Sprawdz, czy inne Zrédta podajg te same tresci.

=» Sprawdz date publikacji.

=» Rozwaz, czy nie jest to zart lub satyra.

=» Przeanalizuj wtasne przekonania (czy nie wptywajg
one na twadj osad).

=»Zapytaj ekspertow. #

(za: Miedzynarodowa Federacja Stowarzyszen i Instytucji Bibliotekarskich IFLA)

14 #POKOLENIA - LUTY 2020

O CZYM ZDAZYL
JUZ NAKEAMAC

SWIAT W 2020 R.?

SENSACYJNE INFORMACJE
ZOSTALY ZWERYFIKOWANE
PRZEZ DZIENNIKARKI SWIATOWE]
AGENCJI INFORMACY]NEJ AFP.

Nie, to jest targ w Indonezji i nie ma nic wspdlnego
z koronawirusem

Feministki ;%
wyrzueily 2./ %
ksiedzaz \
kosciofaw 4 ¢\
Chilep !

Nie, ten ksigdz nie zostat wyrzucony z katedry.
To artystyczny performance

Nie, te koale nie zostaly uratowane z pozarow
w Australii

Wideo to fragment gry na urzadzenia mobilne

Wiecej na stronie internetowej:
sprawdzam.afp.com
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Senioralne
Y

Biuro Karier €

Senioralne Biuro Karier -

ulotka informacyjna
we wihasciwych rekach.

stolicy mieszka
486 tys. osob star-
szych, co stanowi
27 proc. jej mieszkan-
cow. Poprzez dziatanie Senioralnego
Biura Karier wspieramy tych, ktorzy
chcg powroci¢ do aktywnosci zawo-
dowej, wykorzystujac swoje doswiad-
czenie i zgromadzony potencjal. To
wazne, poniewaz aktywnos¢ na
emeryturze w obszarze spotecznym
czy zawodowym pomaga znacznie
dtuzej zachowac samodzielnos¢ we
wszystkich sferach zycia. Przedsie-
wziecie spotkato sie z zainteresowa-
niem seniorow. W ciaggu pierwszych
tygodni dziatalnosci odwiedzilo nas,
badz podjeto kontakt telefoniczny,
ponad 400 o0sob.
Aktywizacja seniorow i zacheca-
nie ich, aby znow stali sie czynnymi

uczestnikami rynku pracy, ma tez
inny wymiar. W sytuacji, gdy stopa
bezrobocia na warszawskim rynku
pracy wynosi juz tylko 1,3 proc.,
poszukiwanie nowych pracowni-
kow, takze wsrdod osob, ktore prze-
szly na emeryture, jest pozagdanym
rozwigzaniem.

Dlatego tez drugim, rownie
waznym, uczestnikiem dzialan sg
pracodawcy, ktorzy uzyskuja realne
mozliwosci znalezienia doswiad-
czonego pracownika. Zakladamy,
ze dzieki aktywnosci warszawskich
senioréw pracodawcy beda mieli
mozliwos¢ znalezienia wykwa-
lifikowanych, zmotywowanych,
doswiadczonych kandydatow do
pracy, a dzieki inwestycji w dojrza-
tych pracownikow i przekazywaniu
wiedzy miedzy pokoleniami beda
mogli budowac dobrze funkcjonu-
jace zespoly, otwarte na rozwiaza-
nia uwzgledniajgce potrzeby osob
w kazdym wieku. Przygotowujac sie
douruchomienia Senioralnego Biura
Karier, podejmowalismy rozmowy
z przedsiebiorcami. Bardzo dobrze
przyjeli informacje o powstaniu
biura, poniewaz wykorzystywane
dotychczas kanaty poszukiwania
pracownikow, m.in. poprzez internet,
czesto bylyniedostepne dla seniorow.
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Z dostepnymi ofertami pracy
seniorzy mogg zapoznac sie na stro-
nie internetowej www.cam.waw.pl
w sekcji ,Senioralne Biuro Karier”.
Informacje mozna uzyskac rowniez
osobiscie, przychodzac do naszej
siedziby. Kazda z osob zaintereso-
wanych podjeciem pracy, zgtaszajac
sie donas, chce uzyskac informacje
o ofercie, ktora najbardziej pasuje
do jej kwalifikacji, zatem na pierw-
szg wizyte w poszukiwaniu pracy
prosimy o przybycie z dokumen-
tami potwierdzajgcymi doswiad-
czenie i umiejetnosci. Dopiero
majac takie niezbedne informacje,
mozemy wspoOlnie wybrac¢ odpo-
wiednig propozycje. Oferty pracy
zmieniajg sie codziennie, liczba
miejsc pracy siega okolo 300. Prze-
kroj jest r6znorodny, poszukiwani
sa np.: lekarz, gtéwny specjalista ds.
zamowien publicznych, specjalista
ds. prawnych, starszy inspektor ds.
przygotowywania kontrolii analiz,
ksiegowy, specjalista ds. turystyki,
pracownik administracyjny, nauczy-
ciel wychowania przedszkolnego,
elektryk, opiekun, hydraulik, wozny,
pomoc kuchenna, portier, pracow-
nik hali i wiele innych.

Senioralne Biuro Karier miesci
sie na parterze Centrum Aktywno-
sci Miedzypokoleniowe;j ,Nowolipie”.
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Rafat Trzaskowski

- prezydent m.st.
Warszawy, Pawet Rabiej
- zastepca prezydenta,
Aleksandra Sniegocka- [
Gozdzik - radna m.st.
Warszawy, Wanda
Adach - dyrektor
Urzedu Pracy, Grzegorz
Wolff - zastepca
dyrektora Urzedu
Pracy, Joanna Dolinska-
Dobek - dyrektor CAM
"Nowolipie”

Talokalizacja zostalawybrananiebez
przyczyny - pozwala ona na potacze-
nie dzialan w obszarze aktywnosci
zawodowej 0sob starszych z aktyw-
noscig spoteczng. Seniorzy odwie-
dzajacy Senioralne Biuro Karier
moga jednoczesnie uzyskac informa-
cje o mozliwosci udziatu w zajeciach,
kursach, spotkaniach skierowanych
donichigrup miedzypokoleniowych
badz dowiedzie¢ sie wiecej o mozli-
wosci zaangazowania wwolontariat.
Centrum Aktywnosci Miedzypoko-
leniowej jest miejscem, w ktorym
osoby starsze mogg skorzysta¢ m.in.
z: kursow komputerowych, punktu
cyfrowego wsparcia, zaje¢ rucho-
wych, takich jak gimnastyka anty-
dyskopatyczna, joga, tance hawajskie,
taniec dla 0sob z chorobg Parkinsona,
nauki jezykow obcych, warsztatow
malarskich, spotkan tematycznych,
wydarzen kulturalnych. Funkcjo-
nuje tu takze Punkt Wolontariatu

Prezydent m. st. Warszawy,
Rafat Trzaskowski, podczas
otwarcia SBK w towarzy-
stwie radnej Aleksandry
Sniegockiej-Gozdzik

i przedstawicieli izb zrzesza-

~ jacych pracodawcow.

Senioralnego, w ktéorym seniorzy
dowiedzj sie, jak i gdzie mozna
zaangazowac sie w dzialania wolon-
tariackie. Poza tym warto skorzysta¢
z oferty klubokawiarni. A to tylko
czesc dziatan podejmowanych przez
CAM, rowniez we wspolpracy z orga-
nizacjami pozarzadowymi i wolon-
tariuszami. #

Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”
ul. Nowolipie 25b,
pok. 0.07 na parterze

email:

www.cam.waw.pl
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Polskie bieguny. Himalaje ‘74
i Antarktyda ‘77 na fotografiach Mirka
Wisniewskiego - wystawa fotograficzna
Wystawa dotychczas niepokazywanych zdje¢ Mirka
Wisniewskiego, ktéry udokumentowat polska zimowg
wyprawe w Himalaje, podczas ktérej po raz pierwszy zima
przekroczono wysokos¢ 8 tys. m n.p.m., oraz budowe
Polskiej Stacji Antarktycznej im. Henryka Arctowskiego.
Na ekspozycji zaprezentowaliSmy okoto stu niepokazy-
wanych dotychczas zdje¢ z archiwum fotografa. Mirek
Wisniewski utrwalit na nich pionierskie polskie ekspedycje:
przygotowania do wypraw i ich przebieg, portrety
himalaistéw i polarnikéw oraz surowe pejzaze.
Wystawie towarzyszy album prezentujacy réwniez
zdjecia niepokazane na wystawie.

EEE Dom Spotkan z Historig, ul. Karowa 20,
00-324 Warszawa, tel. +48 22 255 05 00,
mail: dsh@dsh.waw.pl, www.dsh.waw.pl

L{32)'H do 1.03 wtorek - pigtek godz. 10:00-20:00
sobota, niedziela godz. 12:00-20:00

WA WOLNY

Wernisaz wystawy Ceramika

jest kobietq
Celem projektu Ceramika jest kobietq jest ukazanie
kobiecego, delikatnego podejscia do tej niezwykle trudnej
materii, jaka jest ceramika. Tym samym, w swoich
kobiecych pracach, uczestniczki warsztatow w Mimbres
Pracownia Ceramiki, przedstawig siebie, swojg dojrzatos¢,
doktadnos¢, precyzyjnos¢, pasje oraz zaawansowanie
ceramiczne. Pomystodawcg, organizatorem i prowadzacym
warsztaty jest ceramiczka Dorota tasisz.

[T centrum Aktywnosci ,Na Spokojnej”, ul. Spokojna 2

LU30H 7.03, godz. 18.00

Wokét kultury zydowskiej

- spotkanie dla senioréw
Purim to najweselsze z zydowskich Swigt. Podczas
spotkania z cyklu Wokét kultury zydowskiej poznamy
historie dzielnej krélowej Estery oraz podstepnego
Hamana. Dowiemy sie, czym sg hamantasze oraz
dlaczego w czasie Purim tradycja nakazuje pi¢ duzo
alkoholu.

Dedaj

AT

Ce. g@é@, /éé@&l%?

m Muzeum Historii Zyd(’)w Polskich POLIN,
ul. Anielewicza 6, Zgtoszenia: rezerwacje@polin.pl
lub pod numer telefonu: 22 47 10 301 wew. 3.
Linia telefoniczna dostepna od poniedziatku
do piagtku w godz. 10.00-16.00.

(U=2pAA 11.03, godz. 11.00

\E1198 WOLNY. Obowiazuje rezerwacja miejsc. Zapisy
otwieramy z dwutygodniowym wyprzedzeniem.

PRAWDA CZY MIT.Cata prawda o mleku
Mleko i produkty mleczne sg statym elementem naszej
diety. Dowiemy sie czy mozemy spozywac je bez zadnych
ograniczen. Jakie majg wtasciwosci i czy moga powodowac
choroby. Czy i jaki wptyw niedobory tych produktéw maja
na mozliwos¢ wystapienia osteoporozy. Poznamy réwniez
alternatywne zrédta wapnia w diecie cztowieka.

[T Muzeum Farmacji, ul. Piwna 31/33,
tel. 228317179

TE07 11.03, godz. 18:00
WSTEP: ¥}

TRZY WARSZAWY - Irena Krzywicka

- artystyczna stolica w dwudziestoleciu
Drugie spotkanie z pisarkg, poetka i reportazystka,
Agata Tuszynska, w ramach mini cyklu, podczas ktérego
przygladamy sie Warszawie z réznych perspektyw. Tym
razem na stolice spojrzymy oczami Ireny Krzywickiej,
ktéra znata wszystkich i bywata wszedzie. Pisarka,
publicystka, wieloletnia partnerka Tadeusza Boya-
Zelenskiego. Znana z silnie postepowych pogladoéw,
dzi$ uznawana za prababke polskich feministek. Jest
doskonatg przewodniczkg po barwnej artystycznej stolicy
dwudziestolecia miedzywojennego. Punktem wyjscia do
rozmowy bedzie biograficzna ksigzka Agaty Tuszynskiej
Krzywicka. Dtugie zycie gorszycielki.

(GDZIE: [oYI Spotkan z Historig, ul. Karowa 20,
00-324 Warszawa, tel. +48 22 255 05 00,
mail: dsh@dsh.waw.pl, www.dsh.waw.pl

L5004 12.03, godz 18:00

&I WOLNY

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

Czy rysowac kazdy moze? Oczywiscie. Sprébuj i poczuj zalety
zajec z rysunku: odprezenie, lepszg koncentracje, uwaznosc¢.
Na spotkaniach uczymy sie obserwacji przedmiotu, skupienia
na jego detalach oraz ¢wiczymy rézne techniki rysunkowe.
Zajecia odbywaijg sie na wystawie gtéwnej ,Rzeczy
warszawskie"” w swobodnej atmosferze. Uczestnicy otrzymuijg
podstawowe materiaty plastyczne (mozna przynies¢ wtasne).
Dodatkowo w ksiegarni muzealnej mozna zakupic stylowy
szkicownik oraz zestaw otowkow. Dla mtodziezy i dorostych.

[0 Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 42
Miejsce spotkania: kasy w kamienicy nr 42

LU3N'A 7.03, godz. 16.00-17.30
VWAL 10 z4, bilety: bilety.muzeumwarszawy.pl

Warsztat graficzno - typograficzny
Zaprojektuj swoéj plakat
Zadaniem uczestnikéw bedzie zaprojektowanie plakatu
promujgcego ksigzke. W czasie trwania warsztatu,
uczestnicy otrzymajg wydrukowany réznymi krojami
i wielkosciami pisma tekst, ktéry ma by¢ umieszczony na
plakacie do ksigzek Olgi Tokarczuk: Dom dzienny, dom nocny,
i Zagubiona dusza (wraz z krotkim opisem tresci ksigzek),
a takze do znanych bajek Braci Grimm: Czerwony kapturek,
Jas i Matgosia, Kopciuszek. Zadaniem uczestnikéw bedzie
wykonanie wiasnych napiséw wedtug wtasnego pomystu.
Efektem koncowym warsztatéw bedzie grafika - plakat, ktory
w potaczeniu z liternictwem i wlasnym pomystem na grafike
stworzy spéjng catosc.
[[7413] Muzeum Drukarstwa Warszawskiego,
oddziat Muzeum Warszawy, ul. Zgbkowska 23/25,
tel. 22 620 60 42

({5004 7.03, godz. 12.00
WSTEP: Jlopi

Letnie popotudnie. Dramat, Polska 2019,
rez. Youssef Ouarrak, 78 min.

Laura konhczy 25 lat. Z tej okazji gasi $wieczki na torcie wsrdd
najblizszych na cmentarzu, przy grobie zmartego ojca.

To taka mata nietypowa tradycja. Tak samo jak rodzinna
kolacja w domu jej matki. Relacje miedzy matkg a corka sg
napiete, od kiedy Laura zamieszkata ze swojg dziewczyng.
Gdy w trakcie kolacji po raz kolejny dochodzi do ktétni,
wydarzenia zaczynaja przybierac coraz bardziej dramatyczny
obrét. Film nakrecono na warszawskiej Pradze.

[[7413] Kino Syrena, Muzeum Warszawy,
Rynek Starego Miasta 42

{5004 12.03, godz. 18.30
WAL 7/10 z4, bilety: bilety.muzeumwarszawy.pl

Krétka historia pocztéwki - wyktad
Emilii Stomianowskiej-Kaminskiej

W czasie trwania wyktadu mozna bedzie dowiedzie

sie o poczatkach pocztéwek, o ich atrakcyjnosci jako
taniego i wygodnego srodka korespondencji, ktory pod
koniec XIX wieku stat sie produktem masowym. Podczas
spotkania zostang poruszone kwestie techniki tworzenia
pocztéwek - druk, litografia, chromolitografia, fotografia,
tematyka pocztéwek, prezentacja réznych proéb klasyfikacji
i podziatéw, popularyzacja pocztéwek, aukcje, stowarzyszenia
i organizacje kolekcjonerskie.
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(57413 Muzeum Drukarstwa Warszawskiego, oddziat
Muzeum Warszawy, ul. Zgbkowska 23/25,
tel. 22 620 60 42

{20'A 10.03, godz. 12.00

(WSTEP: ERZ

Marianne i Leonard. Stowa mitosci
(Marianne & Leonard: Words of Love)
Dokumentalny, USA 2019, rez. Nick Broomfield, 102 min.
Piekna i dramatyczna historia zwigzku Leonarda Cohena
i jego norweskiej muzy Marianne lhlen. Film opowiada
o tym, jak ewoluowata ich mitos¢, kiedy Leonard stat sie juz
odnoszacym sukcesy muzykiem. Wykorzystujac archiwalne
nagrania i wywiady, Nick Broomfield opowiada o pieknej
i romantycznej mitosci.
[[3¥74[3 Kino Syrena, Muzeum Warszawy,

Rynek Starego Miasta 42

LU00H 14.03, godz. 16.30
WAL 7/10 z4, bilety: bilety.muzeumwarszawy.pl

Premiera albumu i wernisaz wystawy
Warszawa na nowo. Fotografie
reporterskie 1945-49 oraz koncert
Warszawskiego Combo Tanecznego
Janka Mtynarskiego

Okoto stu warszawskich fotografii z drugiej potowy lat 40.

wybranych z bogatych archiwéw Polskiej Agencji Prasowe;j

przez Katarzyne Madon-Mitzner i Anne Brzezinska.

Zdjecia znakomitych polskich fotoreporteréw (m.in.

Jerzego Baranowskiego, Stanistawa Dabrowickiego, Karola

Szczecinskiego i Zdzistawa Wdowinskiego) dokumentujg

wojenne zniszczenia stolicy i odradzanie sie miasta.

Autorki albumu budujg wzruszajgcg opowiesc

0 podnoszace;j sie z ruin Warszawie i o jej mieszkancach,

ktérzy z determinacjg odbudowujg swoje miasto, zyjac

w skrajnie ciezkich warunkach, zmagajac sie z biedga,

niedostatkiem, starajg sie wréci¢ do normalnosci i cieszy¢

sie zyciem. Wydawca ksigzki jest Dom Spotkan z Historia.

m Dom Spotkan z Historig, ul. Karowa 20,
00-324 Warszawa, tel. +48 22 255 05 00,
mail: dsh@dsh.waw.pl, www.dsh.waw.pl

(U20E 17.03, godz. 18.00 QAR E WOLNY

Swieto Purim i fascynujaca ksiega
Estery - spotkanie z cyklu Zydowskie ABC
Kluczowe znaczenie Ksiegi Estery w obchodach Swieta
Purim oraz pewne cechy tego tekstu sprawiajg, ze jest ona
utworem wyjgtkowym. Czym jest ta ksiega dla wyznawcéw
judaizmu? Co szczegblnego widzg w Zwoju Estery eksperci
od kaligrafii hebrajskiej? Na te i inne pytania sprobuje
odpowiedzie¢ Ewa Gordon, artystka specjalizujgca sie m. in.
w sztuce kaligrafii hebrajskiej. Odstoni tajniki pracy sofera
(pisarza Swietych tekstéw judaizmu) oraz wprowadzi nas
w bogatg symbolike i znaczenia liter hebrajskich. Rozmowe
poprowadzi Piotr Kowalik z Muzeum POLIN.

[T Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN
ul. Anielewicza 6

(U308 19.03, godz. 18.00 RIAIEAA WOLNY



Jak zaangazowac
sie w wolontariat?

Chcesz dotgczy¢ do wolontariatu,
ale nie wiesz, w co sie zaangazowac?

Przyjdz do Punktu Wolontariatu Senioralnego!
Pomozemy Ci znalez¢ wymarzone dziatanie.

Znajdz Punkt Wolontariatu Senioralnego:

Q Wola 9 Mokotow

Centrum Aktywnosci Mokotowskie Centrum
Miedzypokoleniowej "Nowolipie" Integracji Mieszkancéw
ul. Nowolipie 25B ul. Woronicza 44A
tel. 723 244 421,22 838 34 96 wew. 44 tel. 22 443 67 70
Poniedziatki i Srody: 12:00-16:00 Poniedziatki: 13:00-15:00
Q Wiochy 9 Praga Potudnie

MAL we Wtochach Miejsce Akcji Paca

ul. Rejonowa 6/8 ul. Paca 40

tel. 2211511 05 tel. 22 126 26 18
Srody: 14:00-16:00 Wtorki: 15:00-18:00

cam OCHOINICY M mea ) M N

WARSZAWSCY E LOKALNEJ



_i. INFORMATOR Ce. gdjie, kiedy?

WYDARZENIA CAM ,NOWOLIPIE"

ul. Nowolipie 25B

Joga taoistyczna dla senioréw - grupa otwarta
Zajecia dedykowane sg w szczegblnosci osobom starszym
i ostabionym. Zapraszamy wszystkich, ktérzy - niezaleznie
od swojego stanu zdrowia - chcg nauczy¢ sie prostych
technik polepszajacych jakos¢ zycia. W razie potrzeby
mozna ¢wiczy¢, siedzac na krzesle.

Prosimy o ubranie sie w swobodny stréj i wziecie swojej
maty do jogi lub recznika kapielowego.

Jest takze mozliwo$¢ skorzystania ze wspolnych mat.
Liczba miejsc ograniczona. Zajecia prowadzi Wtodzimierz
Wieliczkowski w ramach wolontariatu w CAM ,,Nowolipie”.

(<713 CAM ,Nowolipie”, sala gimnastyczna 0.09,
bez zapiséw

AUEhE 4.03,11.03, 18.03, godz. 15.00-16.30

Miedzypokoleniowe zajecia

z samoobrony
Zapraszamy wszystkich chetnych na kolejny cykl zajec¢
z samoobrony w CAM ,,Nowolipie”. Zajecia odbywajg sie
w co druga niedziele. Oparte sg na Filipinskich Sztukach
Walki (FMA) i dedykowane kazdej grupie wiekowej
- od dzieci po senioréw. Nie jest wymagana znajomos$¢
jakichkolwiek technik samoobrony ani ponadprzecietna
sprawnos¢ fizyczna.
Prosimy o ubranie sie w luzne stroje i przyniesienie
ze sobg wody do picia. Zajecia prowadzi Sebastian
Pierzchata w ramach wolontariatu w CAM ,Nowolipie”.

(GDZIE: fo\Y] ~Nowolipie”, sala gimnastyczna 0.09
119204 15.03, godz. 11.30-12.30

Ksigzka ze smakowitg kuchnig w tle

- ,Kreatywnie czytamy w CAM ,,Nowolipie”
Zapraszamy serdecznie na kolejne fascynujace spotkanie
wokot literatury. Tym razem zajmiemy sie ksigzkami ze
smakowitg kuchnig w tle. Sprawdzimy literackie przepisy
kulinarne i anegdoty kuchenne od Iwaszkiewiczéw przez
dwudziestolecie miedzywojenne po Chmielewska.
Spotkanie w ramach wolontariackiego cyklu ,Kreatywnie
czytamy w CAM ,,Nowolipie”

LEHIH Kiubokawiarnia CAM .Nowolipie”
1192041 14.03, godz. 11.30-13.30

Senioralne

Biuro Karier &

Warsztat Przygotowanie do rozmowy

z pracodawcq
Podczas warsztatéw bedzie mozna uzyskac informacje
o tym, jaka role odgrywajg dokumenty sktadane przy
ubieganiu sie o zatrudnienie oraz jak je przygotowac.
Dowiedziec sie o znaczeniu rozmowy kwalifikacyjnej,
poznac zasady autoprezentacji oraz prowadzenia rozméw
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&
z pracodawca. Poznaé najczesciej popetniane btedy pod-
czas rozmowy kwalifikacyjnej. Poszerzy¢ wiedze na temat

komunikacji werbalnej i niewerbalnej. Jakie pytania moze
zadac pracodawca, a jakie osoba ubiegajgca sie o prace?

| GDZIE: [J/YY .Nowolipie”

"4, ZEVE Senioralne Biuro Karier CAM ,Nowolipie”,
pokoj 0.07

({1304 30.03, godz. 9.00-14.00

Cykl szkolen Praca poptaca - Uniwersytet
Drugiego i Trzeciego Wieku, Srebrna Kuznia

Szkolenia sg przeznaczone dla oséb poszukujgcych pracy

w wieku okotoemerytalnym. Podczas zaje¢ uczestnicy

uzyskajag informacje o wspo6tczesnym rynku pracy, wzmocnig

swojg kondycje i mozliwosci jako kandydaci do pracy,

zapoznajg sie z technikami poszukiwania stanowiska.

{7413 CAM ,Nowolipie”

740 JEVE Punkt Informacji Senioralnej CAM ,Nowolipie”, nr tel.
226367042

AE00 A 6.03, 13.03, 20.03, godz. 14.00-17.00

Spotkanie ,,Praca poptaca”
- Uniwersytet Drugiego i Trzeciego Wieku,
Srebrna Kuznia

Spotkanie dla oséb, ktére chcg rozpoczac prace

na emeryturze, dowiedziec sie, jak poruszac sie

po wspotczesnym rynku pracy, jakie umiejetnosci

warto wzmocnic i w jaki sposéb to zrobic.

[ caM |, Nowolipie”
7N HAEVE Punkt Informacji Senioralnej CAM ,,Nowolipie”
\{E0' 27.03., godz. 14.00-17.00

Spotkania z pracodawcami

- Poczta Polska S.A
Na spotkaniu bedzie mozna porozmawiaé
o mozliwosciach zatrudnienia z przedstawicielami firmy.
Poczta Polska S.A. poszukuje kandydatéw
na stanowiska:
¢ ds. obstugi klienta, ° ds. ekspedycyjno - rozdzielczych,
* kierowcow kat. Bi C, ¢ listonoszy,
* kwalifikowanych pracownikéw ochrony.
Pracodawca oferuje m.in.:
* prace blisko domu,* Swiadczenia socjalne,* "trzynastke”.
W trakcie spotkania pracownicy Poczty Polskiej S.A.
kompleksowo zaprezentujg szczegéty dotyczace oferowanych
warunkow pracy (m.in. wynagrodzenia, lokalizacji miejsc pracy),
a takze przeprowadzg z Panstwem rozmowy rekrutacyjne.
Wszystkie osoby zainteresowane prosimy o kontakt
z Senioralnym Biurem Karier, ul. Nowolipie 25B, pokoj 0.07,
e-mail: pracaseniora@up.warszawa.pl w celu zapisania sie na
spotkanie z pracodawca.
Prosimy réwniez o przyniesienie na spotkanie dokumentéw
potwierdzajacych kwalifikacje.

{7413 CAM ,Nowolipie”

{19204 10.03, godz. 10.00-14.00
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ZAUWAZYLISCIE, ZE Z WIEKIEM CORAZ
RZADZIE] MYSLIMY | ROZMAWIAMY O SZCZE-
SCIU? NIE OZNACZA TO JEDNAK, ZE MAMY

GO POD DOSTATKIEM. SWIADCZY TO RACZE|
O MINIMALIZAC)I ZASPOKAJANIA TEGO RODZAJU
POTRZEB - LUB WRECZ REZYGNACJI Z NICH.

rawdziwe szczescie, czyli

stan ducha nasycony

optymizmem, umyst

wypetniony wartoscio-
wym celem i dobra kondycja
ciata konsekwentnie dgzacego
do harmonii, wydajg sie zbyt
trudne do osiggniecia. A moze
za predko porzucamy nadzieje
na posiadanie w pakiecie
dobrego zdrowia, cieptych relacji
z bliskimi i mozliwosci uprawia-
nia ulubionych form aktywnosci?

Gdy rzeczywistos¢ nas przy-

gniata, wytaniajg sie problemy
zdrowotne. Spada odpornos¢,
dopadajg nas infekcje, przytta-
cza samotnos¢, zagtebiamy sie
w depresyjnych nastrojach.
Zycie wydaje sie traci¢ sens i smak.
Prézno oczekujemy od bliskich
zrozumienia dla swoich ograni-
czen, spowolnienia i dekoncen-
tracji, utraty pamieci, ostabienia
zmystéw wzroku, stuchu, smaku.
Postarajmy sie wiec samodziel-
nie poprawic ten stan.

Potrzebujemy odswiezenia,
poczucia humoru, uzdrawiaja-
cego Smiechu - nie sarkazmu,
krytyki czy litoSciwej empa-
tii. Pragniemy ciepta, czuto-
Sci, poczucia sensu i ciggto-
Sci. Dgzymy do czynnego
uczestnictwa w codziennym
zyciu, chcemy by¢ zauwazani

i potrzebni swoim bliskim.

CZAS NA INSPIRUJACE
LEKTURY
Niezwykle oczyszczajg umyst inte-
resujgce lektury, z ktérych mozna
sie dowiedzie¢, jak wspaniale
przezywajg ostatni etap zycia
znani artysci, poeci, dziennikarze,
naukowcy, psychologowie czy
inni, mniej znani, seniorzy.
Poznajmy réznorodne sposoby
na satysfakcjonujgce i aktywne
zawodowo zycie zawarte
w rozmowach z mistrzami
Justyny Dabrowskiej w ksigzkach
pt. Nie ma sie czego bac i Mitos¢
jest warta starania. Inspirujgce
doswiadczenia bohateréw podno-
szg na duchu i przywracajg wiare
w uzdrawiajgcg moc madrosci,
empatii i szacunku do cztowieka.

ZIOtA NA POCZUCIE
BEZPIECZENSTWA
Zastosujmy w swoim domu do
potraw ziotowe przyprawy uznane
za tagodne afrodyzjaki. Od razu
zrobi sie nam cieplej na sercu
wsréd radosnych aromatow
orientalnych przypraw cynamonu,
gozdzikéw, imbiru, kurkumy

i kolendry. Gotowane warzywa
oraz rozgrzewajgce kasze i zupy
przyprawiajmy majerankiem,
tymiankiem, lubczykiem czy
bazylig - cudnie pachna, a przy
tym odzywiajg organizm.
Naturalne aromaty majg niezwykle
korzystny wptyw takze na psychike

przywracajgc pamiec skojarzen
z - niezbednym dla poprawy nastroju
- poczuciem bezpieczenstwa.

NIWELUJ STRES ZAPACHAMI
Niwelujmy stresy, ktére nasilajg
dolegliwosci organizmu, i siegnijmy
po olejki znane z uzdrawiajgcego
wplywu na trawienie: rozmarynowy,
wspomagajacy prace watroby,
czy z rumianku, kopru wioskiego,
mietowy i cytrusowy dziatajgce
rozkurczowo, przeciwbolowo i prze-
ciwzapalnie na caty uktad trawienny.
Funkcje odtruwajgce wspoma-
gajg takze olejki eteryczne: cytry-
nowy, Cyprysowy, pomaranczowy
i jatowcowy. Korzystajmy z ich zalet
podczas pracy, umieszczajac kilka-
nascie kropli w kominku aromatera-
peutycznym.

PlJ 1 OCZYSZCZA)
ORGANIZM

Pijmy odpowiednig ilo$¢ ptynow,
najlepiej przegotowanej cieptej wody
z cytryng lub herbatki ziotowe. #

Herbata ziotlowa wspoma-
gajaca uktad trawienny.
SKLAD: owoce kminku, kopru
wtoskiego, dzikiej rézy oraz
kwiaty bzu czarnego, kocanki

i ziele krwawnika.

Zmieszaj ziota w réwnych propor-
cjach. 1 tyzke stotowg zi6t zaparz
w 300 ml gorgcej wody.

Pij raz dziennie.
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BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej
AWF, trener,
nauczyciel i sedzia
sportowy. Autorka
wielu artykutow,
podrecznikéw
i programéw TV
propagujacych
zdrowy tryb

|
zycia. Wielbicielka
ptywania, tanca,
|

narciarstwa,
cheerleadingu
i gimnastyki

sportowe;j.
Prywatnie babcia
4 wnuczat.

‘O

Fot. Andrzej Borys

zyja i gtowa tez potrzebujg ¢wiczen,

i to w kazdym wieku. W starszym

sporo siedzimy, spedzamy czas przed

telewizorem i komputerem, czytamy,
robimy na drutach. To czesto powoduje bdl
kregostupa w odcinku szyjnym. Ale mozna
mu zaradzic!

Odcinek szyjny kregostupa sktada sie
z siedmiu kregéw. Dwa z nich sg szczegél-
nie wazne: dzwigacz podtrzymujacy czaszke
i krag obrotowy. Ludzka gtowa wazy od 4 do
6 kg, na dodatek wysunieta jest w stosunku
do kregostupa troche do przodu, a to powo-
duje, ze miesnie szyi sg caty czas obcigzone,
bo muszg zrownowazyc¢ ciezar gtowy. Jesli
dojdzie do zaniedbania i nie znajdziemy
czasu na ¢wiczenia, albo nie zmienimy nawy-
kéw, moze to doprowadzi¢ do zwyrodnienia
kregostupa w odcinku szyjnym. A to niesie
za sobg powazne konsekwencje, ktére moga
znacznie ograniczy¢ komfort zycia.

Kilka minut dziennie warto przeznaczyc
wiec na proste ¢wiczenia. Lepiej wykonywac
je w pozycji siedzacej. Zrezygnuj z nich, jesli
poczujesz, ze masz zawroty gtowy. Woéwczas
zasiegnij porady lekarza.
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TERAZ 3 CWICZENIA
IZOMETRYCZNE:

Zginanie i prostowanie szyi

Usigdz na krzesle lub taborecie w pozycji wyprosto-
wanej. Zegnij szyje tak, by podbrédek dotknat klatki
piersiowej. Unies gtowe do pozycji wyprostowane;j,
poczekaj i powoli odchyl gtowe w tyt. Popatrz na
sufit. Cwicz wolno. Powtérz 5 razy.

cw.

Powtdrz
3razy na kazda
.. strone, wykonujac
a cwiczenie

raz w prawo,
arazw lewo.

Usigdz wygodnie lub stan w matym
rozkroku. Prawg reke umies¢ nad
gtowa i dton pot6z na lewym uchu. Gtowg naciskaj
na dton, a dtonig - na ucho. Wytrzymaj 6 s i to samo
zrob w drugg strone, czyli lewg reke umiesc

na prawym uchu.

O KREGOSLUP SZYJNY
DBAJ KAZDEGO DNIA:

1. Rozmawiajac przez telefon,
nie przytrzymuj stuchawki barkiem.



cw.
I\
Skrety gtowy

Nadal siedzisz na krzesle. Przyjmij pozycje wypro-
stowanga. Wolno skrec¢ gtowe w prawg strone. Wré¢
do pozycji wyjsciowej i to samo powtdrz w druga
strone. Wykonaj 5 razy w obu kierunkach. Nie
ruszaj ramionami, skrecaj tylko gtowe.

Usigdz na krzesle, dtonie sple¢ palcami i oprzyj

z tytu gtowy na potylicy, tokcie trzymaj skierowane
w bok. Nacisnij gtowa na rece - powinny stawiac
opor. Wytrzymaj 6 s, rozluznij rece i odpocznij
przez5s.

Powtérz 5 razy.

2. Postaw monitor komputera na wprost
twarzy, a nie z boku.

3. W czasie dtuzszej podrézy uzywaj poduszki

w ksztatcie rogalika, ktéra podtrzymuje
kregostup szyjny.

Cwiczenie _,f’ '

ma na celu rozcia-
gniecie miesni szyi,
zwlaszcza miesnia
mostkowo-sutkowo- |
-obojczykowego.

Skiony glowy

Siedzisz na krzesle. Pozycja wyprostowana. Staraj sie
dotkna¢ lewym uchem do lewego barku. Wr6¢ do pozycji
wyprostowanej i to samo wykonaj w drugg strone.

Nie wysuwaj gtowy do przodu i trzymaj ramiona nieru-
chomo. Powtérz 5 razy w kazda strone.

”o,

¥

Nadal siedzisz. Dtonie potdz na czole. Sple¢ palce
i obréc¢ dtonie wewnetrzng strong do czota. tokcie
trzymaj na zewnatrz. Naciskaj gtowg na rece -
powinny stawia¢ opor. Wytrzymaj 6 s, rozluznij
miesnie i odpocznij przez 5 s.

Powtoérz 5 razy.

4. Spij na poduszce ortopedycznej.
5. Unikaj przeciagow.

6. Kiedy mozesz - ptywaj.

| WYKONUJ NASZE CWICZENIA!
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Snagtoryjny

'@m_

Fot. Shutterstock s

Savolr-vivre

POBYT W SANATORIUM MA DAC REGENE-
RACJE | RELAKS. ZEBY TAK BYLO, NALEZY
PRZESTRZEGAC PEWNYCH REGUE.

obyt w sanatorium, cho¢

reglamentowany, jest

coraz bardziej popu-

larny. Trzy, niekiedy
prawie cztery, tygodnie - stano-
wigce uwienczenie naszych
staran i dtugiego oczekiwania -
majg by¢ czasem prawdziwego
relaksu, zerwania z codzienng
bieganing, nowych doswiad-

czen, a moze nawet znajomosci.

To wszystko sg takze elementy
leczenia, cho¢ niekiedy niedo-
statecznie uswiadamiane.

Nie nalezy jednak zapominag,
ze w sanatorium obowigzujg
réowniez zasady kultury osobi-
stej, na ktorg sktadajg sie:
uprzejmos¢, dyskrecja, skrom-
nos¢, stownos¢, zyczliwose,
usmiech, umiejetnos¢ stucha-
nia, panowanie nad uprzedze-
niami i ztym samopoczuciem,
dbatos¢ o wyglad zewnetrzny

i obycie towarzyskie. Zgodnie
z podstawowg zasadg w sana-
torium zachowujmy sie tak, jak

24 #POKOLENIA - LUTY 2020

chcielibysmy, by inni zachowywali
sie wobec nas.

DZIELENIE

wspolnej przestrzeni

Przede wszystkim trzeba utozy¢
sobie relacje z osobami dzielgcymi
z nami pokodj - jedynki zdarzajg sie
raczej rzadko. Pokoje hotelowe

w sanatoriach sg najczesciej zbyt
mate, by czuta sie w nich w petni
komfortowo ta liczba osob, ktérg
tam zakwaterowano, w dodatku
sobie obcych. Sg zazwyczaj dwu-
lub trzyosobowe, czasem maja
charakter studia, gdzie dwa pokoje
majg wspolng tazienke, ktora jest
wtedy dosy¢ newralgicznym miej-
scem, zwtaszcza rano. Tym bardziej
trzeba te dostepng powierzchnie

i urzgdzenia wykorzystac efektyw-
nie, ale i kulturalnie.

Zaczynamy zazwyczaj od
wyboru t6zka, czyli takiej prawdzi-
wie swojej przestrzeni zyciowej na
najblizsze trzy tygodnie. Uwaza sie,
ze kolejnos¢ zjawienia sie w pokoju

decyduje o zajmowaniu tozek. Ale
czy tylko? Czy nie nalezy uwzgled-
ni¢ présb osoéb, szczegbdlnie maja-
cych ograniczenia ruchowe czy tez
cierpigcych na krepujgcych dole-
gliwosci, jak chociazby chrapanie?
Moze warto p6j$¢ na kompromis

i okaza¢ dobrg wole. Zaowocuje to
wdziecznoscia na caty pobyt. Nie do
zaakceptowania jest postawa, gdy
zjawiajac sie w pokoju jako ostatni
lokator, protestujemy od wejscia,
ze to t6zko przy oknie to nie dla
nas, bo bedzie ciggneto od niego
zimno. Zawsze lepsza jest préba
porozumienia. Przeciez od tego, jak
bedziemy sie zachowywali, zalezec
beda reakcje pozostatych mieszkan-
cOw pokoju na naszg osobe.

DOBOR - nie catkiem
- naturalny
Regutg jest, ze od poczatku pobytu
przechodzimy na ty, ale pamie-
tajmy, ze to osoba wyraznie starsza
proponuje takie skrocenie dystansu.
Czasem réznica wieku jest mato
wyczuwalna, wiec nie ma az takiego
znaczenia, kto zainicjuje ,tykanie”.
Kazdy z nas przybywa do sanato-
rium z sumg swoich przyzwyczajen
i nawykow. Nie wszystkie bedziemy
mogli realizowac w warunkach
wspotmieszkania. W sytuacjach
najbardziej trudnych, czy wrecz
drastycznych, mozemy zapytac
administracje sanatorium o mozli-
wos¢ zmiany przydziatu pokoju. Jest
to czasem wykonalne, gdy osrodek
nie jest w petni zajety. Zdarza sie
- i jest to dobry sposéb - ze, gdy
czekamy na zameldowanie, patrzac
po twarzach, mozemy wybrac sobie
wspottowarzysza. Personel sanato-
rium stara sie dobiera¢ mieszkan-
céw do pokoi pod katem wieku, ale
raczej chetnie przystaje na nasze
sugestie w tym wzgledzie.

Z SZACUNKIEM

do personelu

Pamietajmy tez, ze pracownicy
sanatorium to nie nasi stuzacy -
dbajmy o ich godnos¢ i okazmy
im nalezny szacunek. Nie wszyst-
kich muszg $Smieszy¢ nasze zarty



i zaczepki, zwtaszcza gdy pani

z recepcji styszy je po raz pie¢-
dziesigty danego dnia. Tak samo
nie powinna by¢ ona adresatem
pretensji - czasem zgtaszanych zbyt
obcesowo - o kolejke przy recepcji,
o dtugi czas oczekiwania na pokdj,
0 za wysokie przydzielone pietro
itp. Pamietajmy, ze czesto turnus
rozpoczyna sie w tym samym
czasie dla wszystkich kuracjuszy,
co wymaga duzej mobilizacji
personelu.

Podobnie moze by¢ w kolejce
do pokoju pielegniarek czy do gabi-
netu lekarskiego, gdzie - mimo
wyznaczonej godziny - czesto
musimy poczekac. Zawsze w takich
chwilach powinna nam przyswiecac
mysl: nie musze sie spieszy¢, prze-
ciez mam na to az trzy tygodnie.

...i wspoétlokatorow
Mieszkajgc w dzielonym pokoju,
mamy na ogot rézne pory posit-
kow, zabiegdw, wyjs¢ czy wyjaz-
dow. Miejmy to na uwadze przy
zajmowaniu fazienki, czajnika,
zelazka itp. Dobrze jest powiedziec
wspotlokatorom przynajmniej
o swoich oczekiwaniach zwigza-
nych z rozktadem zabiegéw i posit-
kéw, co bardzo utatwi codziennosc.
Czestym powodem konfliktow
jest telewizor, a w zasadzie to, jaki
program bedziemy ogladali. Sg
znane rézne praktyki w tym wzgle-
dzie, najlepszg jest jednak préba
porozumienia. Nie jest dobrym
rozwigzaniem zawtaszczanie pilota
w okreslonych godzinach czy na
caty dzien. Taka sytuacja moze
spowodowac bowiem, ze - miesz-
kajac przyktadowo w tréjke - przez
dwa dni bedziemy zmuszeni ogla-
dac programy, ktorych nie akcep-
tujemy. W rewanzu nastepnego
dnia bedziemy wiaczali program,
ktérego nie lubig pozostali wspot-
lokatorzy. Spirala niecheci nakreca
sie w ten sposob jeszcze bardziej.

KOMUNIKACJA

bez przemocy

Starajmy sie unika¢ nie tylko
jednoznacznych programow

telewizyjnych, lecz takze rozmow

o polityce, ktdra stata sie ostatnio
przedmiotem zazartych sporéw.
Pamietajmy, ze tak jak sami nie
damy sie przekonac do czyichs
pogladdéw w ostrym sporze, tak

i inni bedg obstawac przy wiasnej
racji. Jest wiele tematéw do poga-
duszek, wiec obecnos¢ polityki jest
W czasie sanatoryjnego wyciszenia
zupetnie niepotrzebna. A we wszyst-
kich tematach szanujmy prawo

do dyskrecji: nie wypytujmy, nie
pouczajmy, nie forsujmy witasnych
pomystow na rozwigzanie czyich$
probleméw. Méwmy o sobie tyle,
ile chcemy powiedzie¢, i szanujmy
prawo innych do zachowania
tajemnicy.

CICHO i dyskretnie
Sa tez sytuacje, gdy rozmowy
powinnismy jednak ograniczyc.
To przede wszystkim moment
korzystania z zabiegu. Sanatoryjne
warunki nie zapewniajg catko-
witego odizolowania kazdego
z kuracjuszy. Czesto boksy zabie-
gowe sg wydzielone w sposob
wrecz symboliczny - tylko jaka$
zawieszong na rurkach kotara.
W tej sytuacji konieczny jest umiar
w przygladaniu sie osobom wcho-
dzgcym. Trzeba pamietac, ze to,
na co sie leczymy, jest bardzo
osobistg sprawg, wiec nawet
jesli warunki wrecz narzucajg
nam obraz sgsiada czy sasiadki,
zajmujmy sie tylko soba. Prowa-
dzenie rozmoéw z osobg korzysta-
jaca z zabiegu obok tez nie jest
akceptowalnym rozwigzaniem.
Nie kazdy chce stuchac o czyichs$
problemach zdrowotnych, domo-
wych czy innych. To przeszkadza
tym, ktérzy akurat potrzebujg ciszy
i wolg - jesli czas zabiegu na to
pozwala - raczej sie zdrzemngc.
A juz zupetnie niedopuszczalne jest
prowadzenie rozmow w saunach,
grotach solnych itp., gdzie kuracju-
sze przychodzg, by sie catkowicie
zrelaksowac.

Réwniez w stosunku do wyko-
nujacych zabiegi miejmy umiar
w checi rozmowy. Moze nie

wszystkie panie lubig by¢ komple-
mentowane przez rowiesnikow
swoich ojcow czy nawet dziadkow.
A juz z pewnoscig nie powinnismy
nikogo pouczad, jak - wedtug nas
- miataby wygladac organizacja
czyjej$ pracy.

KINDERSZTUBA na stotéwce
Sanatoryjna stotéwka to miejsce,
gdzie spotykamy wielu kuracju-
szy. Pamietajmy wiec o mitym
powitaniu na rozpoczecie dnia.

W jadalni rowniez, podobnie jak

w pokoju, nie musimy upierac

sie, ze bedziemy siedzie¢ tylko
twarzg do okna, bo moze zamiana
miejsc da komus troche wiecej
wygody w ciasnym pomieszczeniu.
Dania sg serwowane w wazach

i na potmiskach dla catego

stolika. Pamietajmy, ze salaterka

z suréwka jest dla wszystkich,
czasem nawet dla o$miu, stotowni-
kéw. | nie ma znaczenia, ze akurat
uwielbiamy mizerie, a nie lubimy
pora. Zawsze w tym drugim przy-
padku mozemy zaoferowac naszg
porcje komus innemu. Nikt przy
stole nie powinien odnie$¢ wraze-
nia, ze zostawiono mu resztki
nieproporcjonalne do wczesdniej
pobranych porcji. Jedzgc, mozemy
prowadzi¢ rozmowe, ale nigdy

z petnymi ustami. | to nie tylko
dlatego, ze to nieeleganckie, lecz
takze dlatego, ze moze to by¢ przy-
czyng ktopotliwych sytuacji. Niesto-
sowne jest tez - niestety wcigz
spotykane - oblizywanie sztuccéw,
reagowanie na czyjes kichniecie
itp. Nie ma koniecznosci méwienia
zwyczajowego ,smacznego”, ale
obowigzkiem jest podziekowac,
gdy kto$ do nas skieruje

takie stowo.

Wrazenia z pobytu w sana-
torium, a i skutki leczenia, bedg
tym lepsze, im bardziej uda sie
nam wkomponowa¢ w Srodowi-
sko poczatkowo zupetnie obcych
ludzi. Czasem znajomosci zawarte
w sanatoriach - przeksztatcone
W przyjaznie - trwajg latami. #
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Wydziedziczenie,

a prawo

do zachowku

W PRZYPADKU SMIERCI JEDNEGO Z MALZONKOW
BRAK WSPOLNYCH DZIECI NIE OZNACZA, ZE DRUGI
OBEJMIE CALY MAJATEK. BEZ SPORZADZENIA
TESTAMENTU | WYDZIEDZICZENIA W NIM INNYCH
0SOB UPRAWNIONYCH NALEZY WYPLACIC

IM ODPOWIEDNIE CZESCI SPADKU.

ZACHOWEK
- co to takiego?
Kazdy cztowiek sporzgdzajgc

testament, moze za zycia dowol-

nie rozporzadzi¢ swoim majat-
kiem (jesli tego nie uczyni, krag

uprawnionych do spadku wyzna-

cza ustawa). Pojawia sie jednak
niebezpieczenstwo, ze spisujac
testament, przekaze majatek
osobom obcym i tym samym
pozbawi go swoich najblizszych.

A przeciez osoby najblizsze - jako

pomagajgce mu gromadzic ten

majatek - takze powinny odnies¢
jakas korzysc¢ ze spadku. Uniknie-
Ciu tego niebezpieczenstwa stuzy

wiasnie instytucja zachowku.
Zachowek w polskim prawie

spadkowym oznacza zapew-

nienie okreslonym w ustawie

osobom pewnej korzysci pieniez-
nej ze spadku. Korzys¢ ta stanowi

rownowartos¢ czesci udziatu
spadkowego, ktory przypadtby
uprawnionemu, gdyby dzie-
dziczyt z ustawy. Zatem osobie
uprawnionej z tytutu zachowku,
jezeli nie otrzymata spadku, bo
spadkodawca przepisat majatek
innym spadkobiercom, przy-
stuguje roszczenie o zachowek
wzgledem tych spadkobiercow.
Uprawniony do zachowku otrzy-
muje pewnga czes¢ ze spadku
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w pienigdzu, natomiast nie staje
sie spadkobierca, a wiec nie odpo-
wiada tez za dtugi spadkowe.
Warto doda¢, ze zachowek
zawsze ma postac pieniezng, nie
mozna zatem dochodzi¢ od spad-
kodawcy wydania okreslonej rzeczy
nalezgcej do masy spadkowe;j.

KOMU przystuguje

zachowek?

Krag uprawnionych do zachowku

zawsze jest inny, a zalezy gtow-

nie od tego, czy zmarty pozosta-

wit zstepnych (dzieci, wnukéw,

prawnukow). Zachowek przystu-

guje bowiem nie tylko matzonkowi,

lecz takze zstepnym oraz rodzicom

spadkodawcy. Jezeli uprawniony

nie otrzymat darowizny, spadku

lub zapisu, moze domagac sie

od spadkobiercy zaptaty kwoty

w wysokosci przystugujgcego

zachowku albo jego uzupetnienia.
Czy zawsze zachowek przystu-

guje wyzej wymienionym? Otéz

nie. Mogg go by¢ pozbawione

osoby, ktore zostaty wydziedzi-

czone, a odpowiedni zapis na ten

temat znalazt sie w testamencie.

Na mocy art. 1008 Kodeksu cywil-

nego spadkodawca moze pozbawic

spadkobiercéw swojego majgtku

w trzech przypadkach: gdy upraw-

niony do zachowku wbrew woli

spadkodawcy postepuje uporczy-
wie w sposo6b sprzeczny z zasadami
wspotzycia spotecznego, gdy dopu-
Scit sie wzgledem spadkodawcy
albo jednej z najblizszych mu oséb
umyslnego przestepstwa przeciwko
zyciu, zdrowiu lub wolnosci albo
razacej obrazy czci lub uporczywie
nie wypetnia wzgledem spadko-
dawcy obowigzkéw rodzinnych.
Jezeli zstepnemu spadkodawcy
z jakiejkolwiek z wymienionych
przyczyn nie przystuguje zacho-
wek, roszczenie to przystuguje jego
zstepnym - dzieciom, wnukom,
prawnukom (poza sytuacja, gdy
W umowie o zrzeczenie sie dziedzi-
czenia zastrzezono, ze jego skutki
rozciggaja sie takze na zstepnych
zrzekajgcego sie).

WYDZIEDZICZENIE
TESTAMENTOWE.
Jak to zrobic?
Aby wydziedziczenie, czyli pozba-
wienie zachowku, miato moc
prawng, a wiec byto skuteczne,
spadkodawca musi wyraznie wska-
za¢, kogo wydziedzicza i pozbawia
prawa do zachowku oraz podac
powdd (samo wytgczenie od dzie-
dziczenia nie pozbawia prawa do
zachowku, jesli nie zostata sprecy-
zowana przyczyna takiej decyzji).
W akcie ostatniej woli moze by¢
tylko samo wydziedziczenie, nie
trzeba wskazywac innych osob,
ktére po nim dziedziczg. Nalezy
takze pamietac, ze nie wystarczy
wydziedziczy¢ swojego zstep-
nego, by zostali wydziedziczeni
réwniez jego zstepni (dzieci, wnuki,
prawnuki). Jezeli wiec spadko-
dawca pozbawia prawa dziedzicze-
nia corke, chcgac, aby nie dziedzi-
czyli po niej takze wnukowie, ich
réwniez powinien wydziedziczyc.
Przyczyna wydziedziczenia musi
by¢ prawdziwa (te kwestie bedzie
badat sad w sprawie o zacho-
wek) oraz musi wyraznie wynikac
z testamentu. Musi tez by¢ wska-
zana w taki sposéb, aby w drodze
wyktadni mozna byto ustali¢,



ze wystgpita w konkretnym przy-
padku.

Wydziedziczenie nie zawsze
musi konczyc sie pozbawieniem
prawa do zachowku. Moze by¢
bowiem odwotane przez prze-
baczenie. Jezeli spadkodawca
przebaczyt uprawnionemu do
dziedziczenia, wéwczas nie moze
pozbawi¢ go prawa do zachowku.
Sytuacja taka uzalezniona jest od
tego, czy w chwili przebaczenia
spadkodawca miat zdolnos¢ do
czynnosci prawnych. Jesli tak, prze-
baczenie jest skuteczne, natomiast
w momencie, gdy go nie miat, staje

Przy ustalaniu udziatu spadko-
wego stanowigcego podstawe do
obliczania zachowku uwzglednia sie
wszystkich spadkobiercow, rowniez
tych, ktérzy spadek odrzucili, nato-
miast nie uwzglednia sie tych,
ktorzy zrzekli sie dziedziczenia albo
zostali wydziedziczeni.

Przy obliczaniu zachowku nie
dolicza sie do spadku drobnych,
przyjetych zwyczajowo darowizn ani
tych, ktére zostaty dokonane wiecej
niz 10 lat temu, liczgc wstecz od
otwarcia spadku, darowizn na rzecz
0s0b niebedacych spadkobiercami
albo uprawnionych do zachowku.

ZACHOWEK PRZYSEUGUJE
NIETYLKO MALZONKOWI,
LECZ TAKZE ZSTEPNYM ORAZ
RODZICOM SPADKODAWCY

sie ono skuteczne od momentu
dostatecznego rozeznania. Niesku-
teczno$¢ wydziedziczenia powo-
duje obowigzek wyptaty zachowku
na zadanie uprawnionego.

WYSOKOSC ZACHOWKU.
Od czego zalezy?

Wysokos¢ zachowku obliczana jest
od wartosci udziatu spadkowego,
ktory przypadatby uprawnionemu
w przypadku dziedziczenia usta-
wowego. Zstepni, matzonek badz
rodzice spadkodawcy otrzymujg
potowe udziatu spadkowego. Nato-
miast jesli uprawniony jest trwale
niezdolny do pracy albo jest mato-
letni - dwie trzecie wartosci udziatu
spadkowego.

Fot. Shutterstock

Przy obliczaniu zachowku naleznego
zstepnemu nie dolicza sie do spadku
darowizn uczynionych przez spad-
kodawce w czasie, kiedy nie miat
zstepnych (wyjgtkiem jest darowi-
zna uczyniona na mniej niz 300 dni
przed urodzeniem sie zstepnego).
Przy obliczaniu zachowku nalez-
nego matzonkowi nie dolicza sie do
spadku darowizn dokonanych przed
zawarciem z nim matzenstwa.
Wartos¢ przedmiotu darowizny
oblicza sie wedtug stanu z chwili jej
dokonania, a wedtug cen z chwili
ustalania zachowku. Wartos¢
przedmiotu zapisu windykacyjnego
(dla spadkodawcy duzo korzyst-
niejszego od tradycyjnego rozpo-
rzgdzenia majatkiem, gdyz swoje
dobra moze rozdzieli¢ w sposéb,

w jaki tylko sobie zazyczy) oblicza
sie wedtug stanu z chwili otwar-
cia spadku, a wedtug cen z chwili
ustalania zachowku. W takim przy-
padku jednak testament musi by¢
sporzadzony w formie aktu nota-
rialnego.

Zapis windykacyjny oraz daro-
wizne dokonane przez spadko-
dawce na rzecz uprawnionego
do zachowku zalicza sie w poczet
naleznego mu zachowku. Jezeli
uprawnionym do zachowku jest
dalszy zstepny spadkodawcy,
zalicza sie na nalezny mu zacho-
wek takze zapis oraz darowizne
dokonane przez spadkodawce na
rzecz jego wstepnego, np. rodzica,
dziadka lub pradziadka.

Jezeli uprawnionym do
zachowku jest dziecko, wnuk,
prawnuk, zalicza sie na nalezny mu
zachowek poniesione przez spad-
kodawce koszty wychowania oraz
wyksztatcenia, o ile przekraczajg
one przecietng miare przyjetg
w danym Srodowisku.

Uprawniony do zachowku
(powotany do dziedziczenia) odpo-
wiada za zapisy zwykte i polece-
nia tylko do wysokosci nadwyzki
przekraczajgcej wartos¢ udziatu
spadkowego, ktéry jest podstawg
do obliczenia przystugujacego mu
zachowku. Przepis ten stosuje sie
w wypadku, gdy zapis zwykty na
rzecz uprawnionego do zachowku
zostat obcigzony dalszym zapi-
sem, warunkiem lub terminem.
Jezeli spadkobierca obowigzany do
zaptaty zachowku jest sam upraw-
niony do zachowku, jego odpowie-
dzialno$¢ ogranicza sie tylko do
wysokosci nadwyzki przekraczaja-
cej jego wtasny zachowek.

PS Przedstawione informacje
majg jedynie charakter pogladowy.
Jesli staniesz przed koniecznoscig
zatatwienia spraw testamento-
wych, warto zasiegna¢ informacji
w odpowiednim biurze
prawnym. #

Zrédto: Ustawa z dnia 23. kwietnia 1964 - Kodeks cywilny
(Dz. U. 2019 poz. 1145 - tekst ujednolicony).
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,GDY WIDZE NAZWE LWOW, UCHYLAM KAPELUSZA!"- MIAL PODOBNO,
DAWNO TEMU, POWIEDZIEC PEWIEN AUSTRIACKI URZEDNIK.

wow (ukr. Lviv) to najwieksze miasto zachod-

niego regionu Ukrainy. Od czasu zalozenia

przez kniazia ruskiego, Daniela Halickiego,

ktory nadal mu te nazwe na czes¢ swojego

syna Lwa, mieszkali tutaj ludzie réznych

kultur, wyznan i jezykow. Do wybuchu II
wojny swiatowej byli to, oprocz dominujacych liczebnie
Polakéw, m.in. Zydzi, Ukraincy, Ormianie, NiemcyiCzesi.
Te odmienne grupy zostawily trwaty slad w architekturze
i charakterze tego miejsca, stworzyly niepowtarzalng
atmosfere oraz wzbogacily jego kulture.

Miasto przekazane w1340 r. Kazimierzowi Wielkiemu
nalezato kolejno do: Krolestwa Polskiego, Krolestwa
Wegier, ponownie Krolestwa Polskiego i Rzeczypospo-
litej Obojga Narodow.

W okresie zaborow - od pierwszego rozbioruw1772r.
azdo 1918 r. pod wladzg Austrii - Lwow (oficjalna nazwa:
Lemberg) byljednym z najwazniejszych osrodkéw nauki,
oswiaty i kultury polskiej oraz centrum politycznym
Galicji. Po 1920 1. stal sie¢ najwiekszym miastem Malo-
polski Wschodniej, stolicg wojewodztwa lwowskiego 11
Rzeczypospolite;j.

Lwoéw, widok z wiezy ratusza (przed 1924 r.) fot.
M. Munz, Wikimedia Commons
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To rowniez jedno z szesciu wielkich miast II Rzeczy-
pospolitej, obok Warszawy, Lodzi, Poznania, Krakowa
i Wilna, zwigzane z Polska, ktora przez wieki panowata
nad terenami zachodniej Ukrainy. Ukochane miasto Ukra-
incéw (zwanych kiedy$ Rusinami) i Zydéw, zamieszkane
bylo (stan z 1931 1.) w 63,5 proc. przez Polakow, 24,1 proc.
- Zydéw 7,8 proc. — Ukraincow.

W okresie II wojny swiatowej Lwow pozostawat pod
okupacja: sowieckg, niemiecka i ponownie sowiecks.
W konsekwencji decyzji mocarstw Wielkiej Trojki,
zapadlych na konferencji jattanskiej, w lutym 1945 r.
miasto pozostato w granicach ZSRR, a od 1991 r. miesci
sie w granicach niepodlegtej Ukrainy.

Swobody polityczne w czasach autonomii galicyj-
skiej, a takze uniwersytet, politechnika, towarzystwa
naukowe (m.in. Zaklad Naukowy Ossolineum), muzea,
galerie stanowily podatny grunt dla wszechstronnego
rozwoju miasta.

Imponujaca jest liczba znakomitych Polakéw
urodzonych lub dziatajacych we Lwowie.

Znajduja sie wsrod nich m.in. naukowcy, politycy,
ludzie teatru, pisarze, malarze, rzezbiarze, architekci:
Jozef Pitsudski, Ignacy Moscicki, Edward Rydz-Smigty,
Wtadystaw Sikorski, Franciszek Smolka, Jacek Kuron,
Ignacy Lukasiewicz, Wojciech Kossak, Leopold Staff,
Tadeusz Zelenski-Boy, Kornel Makuszynski, Gabriela
Zapolska, Maria Konopnicka, Jan Parandowski, Marian
Hemar, Adam Hanuszkiewicz, Wojciech Bogustawski,
Aleksander Fredro.

| bogacz, i dziad tu sg za pan brat
| kazdy ma usmiech na twarzy!

A panny to ma stodziutkie
ten grod,

Jak sok, czekolada i miod!



Wiec gdybym sie kiedy$ urodzi¢ miat znow...
Tylko we Lwowie!

| szkoda gadania, bo,
co chcesz, to mow:

Nie ma jak Lwéw

Lwoéw - w ktérym zachowato sie wiele sladéw
dziedzictwa polskiego - wniést niematy wktad
do skarbnicy swiatowej kultury. Wsréd zabytkow,
ktore trzeba zobaczy¢, znajduje sie niezwykle malow-
nicze Stare Miasto - czes¢ lokowana w 1356 r. przez
krola Polski, Kazimierza Wielkiego, na prawie magde-
burskim. W 1998 r. zostato wpisane na liste Swiatowego
Dziedzictwa UNESCO.

Ale nie tylko na Starym Miescie — ktore bardzo ucier-
piatow okresie, gdy Ukraina byta czesciag ZSRR - mozna
znalez¢ wspaniale koscioty, katedry, klasztory, cerkwie,
kaplice, palace i kamienice zamoznych mieszkancow.
Lwow to takze cmentarze, a wsrod nich wazne polskie
nekropolie - Cmentarz Lyczakowski oraz Cmentarz
Orlat Lwowskich, kwatera obroncow Lwowa poleglych
podczas walk polsko-ukrainskich w listopadzie 1918 r.

Mowigc o Lwowie, nie mozna nie wspomnie¢ o lwow-
skich batiarach, balaku, lwowskiej kuchni czy... stynnym
rodzie Baczewskich.

Batiarzy - kazde miasto miato dawniej swoich
andrusow, cwaniakow, ludzi urodzonych i wychowa-
nych w biednych dzielnicach i dzialajacych czesto na
pograniczu prawa. We Lwowie od XIX w. nazywani byli
batiarami. Najwiecej mozna ich bylo znalez¢ w dziel-
nicach Lyczakow i Kleparow. Posiadali wlasng gware
zwang batakiem, a takze swoj ubior i kodeks moralny.

Utarlo sie, ze Iwowski batiar to lekkoduch, ktory lubi

g Ten sam widok
~__ wspébticzesnie
fot. Pavlofox;
pixabay.com

UTARLO SIE, ZE LWOWSKI
BATIAR TO LEKKODUCH,
KTORY LUBI ZARTOWAG,

A BOJKI | AWANTURY
NIE SA MU OBCE.

zartowac, a bojki i awantury nie s3 mu obce. Czesto byt
gosciem posterunkow policji a nawet wiezienia, ktore
nazywal furdygarniq. Wiekszg czes¢ batiarow stano-
wili mieszkancy przedmies¢, synowie rzemieslnikow,
rzeznikow czy piekarzy. Spotykali sie w lokalach, przy
duzych ilosciach piwa i wodki z salcesonem, kaszanka
i kielbaskami. Wodke nazywali ¢maggq albo harg, a sam
rytuat picia — chirzeniem albo cmaganiem. Stad osoba
pijana byla zacmagana. Nieodlacznym elementem tych
spotkan byly rowniez tance.

W niektoérych lokalach miejscowi kabareciarze
rozsmieszali publike, rozprawiajac o polityce i zyciu
miasta. Batiarzy komponowali piosenki, w ktorych poja-
wiatlo sie wiele szczegolow z zycia Lwowa. Ze swojego
ubostwa probowali uczyni¢ swoistg wartosc, gloszac,
Ze najwazniejsze w zyciu to: wolnos¢, przyjazn i kocha-
jaca dziewczyna. Po II wojnie swiatowej stowo batiar
dla 0sob wypedzonych z kresow wschodnich nabrato
znaczenia emocjonalnego - stalo sie symbolem Lwowa.

Termin batak na trwale wpisal sie w historie naszej
mowy, chociaz nie figuruje w stownikach poprawnej
polszczyzny ani w encyklopediach. Gwarg postugi-

wata sie niezamozna ludnos¢ z rozleglych przedmiesc¢ &



_i. WEDROWKI

Lwowa. Wywodzila sie ona z osiadlych na tych terenach
od XIV w. Rusinow, Polakow, spolonizowanych koloni-
stow niemieckich i czeskich oraz zruszczonych jencow
tatarskich. Do tej podmiejskiej warstwy wnikala takze
chlopska ludnos¢ ukrainska i polska z catego regionu,
migrujaca ze wsi do miasta jako sezonowi robotnicy.

Ludnos¢ ta - z reguly niewyksztatcona i nieznajaca
formy pisemnej polskiego - nasladowala jezyk panujacy
w miescie jedynie ze stuchu. Mowa oscylowata zatem
miedzy réznymi nawykami jezykowymi obowigzuja-
cymiw kregu rodzinnym i sSrodowiskowym a jezykiem
styszanym. Spory wplyw na gware mialy takze zargon
przestepczy oraz jezyki obce.

Batakiem porozumiewali sie nie tylko batiarzy, jego
elementy nierzadko wykorzystywali rowniez ludzie
nauki i sztuki.

Medialnie batiarzy i balak zaistnieli dzieki stynne;j
Wesotej Lwowskiej Fali. Pierwsza cotygodniowsa
audycje rozrywkowga Iwowska rozgtosnia Polskiego
Radia nadata w lipcu 1933 r. Balakiem - w pelnych
humoru dialogach - postugiwali sie wystepujacy
w audycji stynni Toncio i Szczepcio, czyli Henryk Vogel-
fanger i Kazimierz Wajda.

Ponizej fragmenty batakania:

Toncio: Swoi baby kocham!!!
Szczepcio: | w swoi Polscy kity odwalisz.

Toncio: Ta bu powidz sam Szczepciu:
z babu Zle, ali bez baby - gorzy.

Szczepcio: Kuzda jedna baba ino szpa-
nuji tak o - zeby jaki$ prezynt z pudarun-
kiem dosta¢, a samego cztuwieka tu nie
chcy, zeby byt nawyt najsliczniejszy.
Toncio: Ee, to niprawda. Moja Karolcia
cali ni patrzy na tu, zeby ja ji dat prezynt,
inu wiasnie na tu, ze ja najsliczniejszy.
Szczepcio: A tobi si zdaji, ze ty taki
$liczny znowu?

MIT LWOWA, KRESOW
| TAMTEJSZEGO JEZYKA
JEST ZYWY TAKZE
WSPOECZESNIE.

Lwowski dworzec fot. Wikimedia Commons

Batak pojawial si¢ rowniez w piosenkach oraz dowcip-
nych, i niekiedy niecenzuralnych, kupletach, miedzy
innymi z czasow [ wojny swiatowej lub tuz po niej:

|dzie baba bez ulicy
ubtargana, zy az strach.

Pan pulicaj z nij si Smieji,
Spiwa sobi rach, ciach, ciach.

Mit Lwowa, kresowitamtejszegojezykajest zywytakze
wspolczesnie. Tymczasem jezyk lwowskiej ulicy przed
wojna jako ,zargon plebsu” bywat lekcewazonyitepiony
przez inteligencje, zwalczano go wurzedach i szkotach,
rugowano z dobrych domow. Po II wojnie swiatowej
-wwyniku drastycznego spadku liczby ludnosci mowig-
cej po polsku — gwara ta znikneta z miasta. #

Kuchnia bwowsta
Nalezatoby raczej powiedziec¢: kuchnia kresowa. Podobnie jak w bataku, tak i tutaj mieszaty sie
wptywy polskie, ruskie, zydowskie, ormianskie, tatarskie, austriackie i wegierskie.
Kazda narodowos¢ wnosita cos nowego.
Galicja byta kraing biedng, dlatego mieso rzadko pojawiato sie na talerzach. Dania codzienne
byty proste i zawieraty bardzo zdrowe sktadniki. Wazne miejsce zajmowata kasza gryczana,
zwana hreczang. Ziemniaki zastepowano mamatyga, czyli kukurydzianka. Jednak symbolem
kresow staty sie znakomite ruskie pierogi z farszem ziemniaczano-serowym.
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Fok zalotenia 1782.

[Rok zafodenia 1782

Pierwsza i najstarsza ¢. k. uprzyw. Refinenga spirgtusu |

Fibryka najproednieiseych (Tkieréw, prawiziuyeh
polskich wideh, roznliséw i rumn

J. A Baczewskiego
& | k. nadwornego doslawcy we Cwowle,

poleca swe mnakomite prawdsiwe poiskie Zytnic specyaly, ralewid na naj-
schetnicjszych owocach, likiery najdelikatricisee, réwnorzgdne 2 plerwszyini
‘wyrobami francuskimi.

— Spirytus na nalewkl

KROTKA HISTORIA SEYNNEGO

W 1782 r. w niewielkiej wsi
Wybranowka, 44 km od Lwowa,
Layb Baczels zalozyl fabryke
wodki. Byt to poczatek marki, ktora
stala sie ikong owczesnej popkul-
tury i symbolem polskiego Lwowa.
Mowa o slynnej destylarni alko-
holu. Rodzina zmienita nazwisko
na bardziej polskie — Baczewscy.

W 1810 r. fabryka otrzymatla
status dostawcy dworu cesarskiego,
a juz na poczatku XX w. Baczewscy
zachwycili Europe i zaczeli ekspan-
sje w Ameryce.

Okres najwiekszego triumfu firmy
to bezapelacyjnie czas od 1856 r., kiedy
to do rodzinnego biznesu dolaczyt
prawnuk zatozyciela - Jozef Adam.
Urodzony w 1829 r. absolwent Poli-
techniki Lwowskiej, radny Rady
Miasta Lwow, cztonek Izby Przemy-
stowo-Handlowejwe Lwowie, a takze
powstaniec styczniowy i filantrop
sprawil, ze firma statla sie jednym
z najwiekszych producentow napo-
jow alkoholowych w Europie.

Osiggnal to dzieki zainwesto-
waniu w nowoczesng aparature,
budowie rafinerii spirytusu i wpro-
wadzeniu nowatorskich metod
reklamy. Zdobione butelki, roznych
ksztaltow i rozmiarow, przypomi-
najace karafki, nawet bez zawarto-
sci osiggaja dzis wysokie ceny. Pod
handlowa marka J.A. Baczewski

RODU BACZEWSKICH

eksportowano wyroby do wielu
krajow europejskich, m.in. do
Niemiec, Francji, Wielkiej Bryta-
nii, a takze na inne kontynenty.

Po $SmierciJ.A. Baczewskiego,
w 1911 r., dzielo ojca kontynuowali
jego synowie: Henryk i Leopold.
Rodzina dalej ma wielki udzial nie
tylko w swiatowej historii wodki,
lecz takze wrozwoju miasta. Henryk
uzyskatl tytut doktora i zostal m.in.
radnym Lwowa. Leopold zostal
z kolei prezesem Wydziatlu Powia-
towego, pozniej takze — szefem Izby
Przemyslowo-Handlowej. Jest filan-
tropem wspierajagcym Wyzsza Szkole
Handlu Zagranicznego. Za zaslugi
uhonorowano go tytutem szlachec-
kim przyznanym przez Franciszka
Jozefa I. W okresie miedzywojennym
wnukowie Jozefa — Adam i Stefan -
kontynuowali piekng tradycje i zapi-
sali sie na kartach historii polskiego
miasta.

Do czasu wybuchu II wojny
Swiatowej marka J.A. Baczewski
byla jednym z najpopularniejszych
polskich produktow eksportowych.

W 1939 r. fabryka zostata zbom-
bardowana przez lotnictwo niemiec-
kie, areszte sprzetuizapasowrozgra-
bili Sowieci.

Stefani Adam Baczewscy, aresz-
towani przez NKWD pod koniec

wrzesnia 1939 r., wedlug jednych
zrodel zostali zamordowani
w ramach zbrodni katynskiej,
a wedlug innych — przewiezieni do
kopalni w Donbasie, gdzie zmarli.

Po 1945 r. potomkowie J.A.
Baczewskiego reaktywowali firme
w Wiedniu i wyroby spirytusowe
sg tam produkowane do dzis.

W 2011 r. stynna marka powro-
cita do Polski. Nalewki, gin, wodke
i produkowang od niedawna
whisky kupimy réowniez u nas
w dobrych sklepach monopolowych.

W 2013 r. lwowski restaurator
otworzyl jeden z najlepszych lokali
dzisiejszego Lwowa — Restauracje
Baczewskich przy ul. Szewskiej 8.
Nawigzuje do tradycji slynnej
rodziny nazwg, dostepnymiw menu
trunkami oraz wystrojem pelnym
pamiatek po firmie. Restauracja
cieszy goscinie tylko wodka Baczew-
skich, lecz takze wielkim wyborem
nalewek wiasnej produkcji (80 rodza-
jow) oraz nowg kuchnig galicyjska.

W lutym 2019 r. podobny lokal
zostal otwarty w Patacyku Szucha
w Warszawie. Jego motto to: ,Czas
plynie - smak pozostaje”. #
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EWA LIGEZA-SIENIARSKA

Warszawskie
mokradia,
czyli tugi

2 LUTEGO OBCHODZONY JEST SWIATOWY
DZIEN MOKRADEL. SA TO OBSZARY
NIEZWYKLE CENNE, KTORE CHRONIA
LUDZI, SRODOWISKO | KLIMAT.

ICH USEUGI EKOSYSTEMOWE SZACUJE SIE
NA 47 BILIONOW DOLAROW ROCZNIE!
NIESTETY, PRZEZ DZIALALNOSC CZEOWIEKA
MOZEMY JE NIEDEUGO STRACIC.

imo ze mokradla sg

niezwykle istotne dla

ludzi i catej przyrody,

okazujg sie tez najszyb-
ciej gingcymi ekosystemami. Od lat
70. utraciliSmy 35 proc. swiato-
wych mokradet gldownie z powodu
ich osuszania, zanieczyszczen
oraz zmiany uzytkowania, np. na
tereny rolnicze.

Bagna s3 najskuteczniejszym
ladowym pochtaniaczem dwutlenku
wegla — stale magazynuja czesc
tkanek roslinnych w poktadach torfu,
co zapobiega ich rozkladowi. 30 proc.
zmagazynowanego dwutlenku
wegla znajduje sie w torfowiskach,
lecz niestety wraz z ich osusza-
niem i wypalaniem uwalnia sie on
do atmosfery. Osuszone torfowiska,
mimo ze zajmujg jedynie 0,5 proc.
powierzchniladow, odpowiedzialne
sg za az 5 proc. globalnej emisji gazow
cieplarnianych. W geologicznej skali
czasowej bagna wplywaja ochtadza-
jacona klimat, zmniejszajg bowiem
ilos¢ wegla krazacego miedzy bios-
ferg a atmosferg. Jeden hektar
ekosystemu bagiennego magazynuje
wciggu roku od kilkuset kilogramow
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(bagna arktyczne) do nawet dwoch
tonwegla (tropikalne lasy bagienne).

Mokradla sg rowniez bardzo
wazne dla zachowania bioroz-
norodnosci - 40 proc. gatunkow
roslin i zwierzat na swiecie zyje lub
rozmnaza si¢ na mokradtach. Razem
z mokradlami ging zamieszkujace je
rosliny i zwierzeta. Obecnie 25 proc.
gatunkow zwigzanych z terenami
podmoklymijest zagrozonych wygi-
nieciem. Od 1970 r. liczba gatunkow
zwigzanych ze $srodlagdowymi mokra-
dtami zmalata o 81 proc., a z przy-
brzeznymi i morskimi - o 36 proc.!

W Polsce w stanie zblizonym do
naturalnego pozostato juz tylko ok.
16 proc. torfowisk, reszte osuszono,
przede wszystkim do celow rolni-
czych. Kolejnym powaznym proble-
mem jest komercyjne wydoby-
cie torfu do celow ogrodniczych.
W Polsce eksploatuje sie ok. 300
z16z torfu, co przyczynia sie do
emisji dwutlenku wegla, lokalnego
osuszania terenuiprzede wszystkim
do utraty cennych obszaréow. Kupu-
jac podloze do ogrodu czy kwiatow,
zwracajmy na to uwage - wybierzmy
inny rodzaj gleby, np. kompost!

Mokradla magazynujg i oczysz-
czaja wode, czyli chronia zasoby
wody, a ich niszczenie nasila nega-
tywne skutki ocieplenia klimatu -
wazna role wtym procesie odgrywaja
zyjace w mokradtach bakterie, jak
rowniez rosliny bagienne. Dlatego
tak istotne jest zachowanie w rozra-
stajacych sie wcigz miastach nawet
tych nieduzych, pozostatych po
dawnych rozleglych bagnach, frag-
mentow mokradel.

Warszawa jako miasto ma to
olbrzymie szczescie, ze w jej obre-
bie jest kilka terendw bagiennych,
podmoktych, najczesciej objetych
ktoras z form ochrony przyrody. Nie
znajdujg sie one w samym centrum,
alena obrzezach. Poprawiajg klimat,



jakos¢ powietrza i chronig zasoby
wodne. Bez nich miasto staloby sie
betonowg pustynia.

ZAKOLE WAWERSKIE

Zakole Wawerskie - rozle-
gly podmokly teren znajdujacy
sie w dzielnicy Wawer, zajmujacy
blisko 56 ha. Polozony jest na potu-
dnie od zbiegu Trasy Siekierkowskiej
oraz ul. Ostrobramskiej, Plowiec-
kieji Traktu Lubelskiego, nastepnie
ciggnie sie w kierunku poludniowo-

-wschodnim wzdtuz Kanatu Zerzen-
skiego az po Wolke Zerzenska. Kiedys
zajmowalo duzo wiekszy teren, na
jego dawnym obszarze wybudowana
jest czes¢ Osiedla Goclaw. Zakole
to mozaika gk z zadrzewieniami
igrupamikrzewow, lasow legowych
oraz szuwarow trzcinowych, stano-
wiska chronionego kosacca sybe-
ryjskiego i storczyka szerokolist-
nego, bardzo liczne gatunki ptakow
i ptazow.

Polozone jest na tarasie zalewo-
wym Wisty, a powstato w wyniku
wymycia przez wody powodziowe.
Obejmuje zarosniete glownie przez
ols starorzecze Wisly oraz otwarte
tereny podmokte i uprawne. Jest
jedng z najwazniejszych w Warsza-
wie ptasich ostoi. Ornitolodzy

MOKRADEA
SA BARDZO WAZNE
DLA ZACHOWANIA

BIOROZNORODNOSCI

szacujg, ze liczba gatunkow lego-
wych ptakow jest tutaj najwieksza
w skali miasta. Na przestrzeniwielu
lat stwierdzono tu lacznie okoto 130
gatunkow ptakow, w tym okolo 70
legowych. Najcenniejsza przyrod-
niczo polnocna czes¢ terenu jest
chroniona w formie zespotu przy-
rodniczo-krajobrazowego Zakole
Wawerskie.

Na terenie zakola znajduja sie
liczne kanaty, rowyizbiorniki wodne.
PdéInocno-wschodnig i poinocng
krawedzia plynie Kanal Wawerski,
zachodnig - bedacy jego przedluze-
niem Kanat Nowa Ulga, ktory znalazt
sie tuz po drugiej stronie wybudowa-
nej Trasy Siekierkowskie;j.

Oprocz gtownego tuku zakola
zachowaly sie starorzecza Wisty
w postaci zespolow oczek wodnych
(matych stawow), jak Lacha Kuligow-
ska i Lacha Zbytki, zespol stawow
w poblizu przeciecia Rowu Zerzen-
skiego z Kanatem Nowe Ujscie przy
ul. Wodniakow oraz potozone w polu-
dniowo-wschodniej czesci Jezioro

Mokradta
magazynujg

i oczyszczaja
wode, czyli
chronia jej
zasoby.

Na zdjeciu:
Zakole Wawer-
skie wczesng
wiosng

A3

1

F
1}

SporneiJezioro Zabie (znane tezjako
Moczydlo).

Od kilku lat stan przyrodniczy
zespolu przyrodniczo-krajobrazo-
wego jest zagrozony przez wplyw
bezposrednio sgsiadujacej Trasy
Siekierkowskiej i jej wezla Marsa,
ktorych lokalizacja spowodowata
przesuniecie granic obszaru na potu-
dniowywschod. Zagrozenie wynika
tez zréznej dziatalnoscii presjiinwe-
storow prywatnych, np. wysypu
gruzu czy budowy pol golfowych. Sg
to dzialania nierzadko nielegalne,
a niestety systematyczne.

BAGNO JACKA

Bagno Jacka to rezerwat polozony
na obszarze Lasow Okuniewsko-
-Rembertowskich w dzielnicy
Wesota. Nazwa pojawita sie dopiero
po drugiej wojnie swiatowej. Starsi
mieszkancy Wesolej uzywaja nazwy
Bagno Bartek. Polnocna czes¢ lezy
w gminie Zielonka.

Pomimo niewielkiej powierzchni
(19,7 ha) bagno wyroznia sie wsrod
otaczajacych terenow bogactwem
gatunkowym i siedliskowym.
Obszar ten to chronione dyrektywa
siedliskowg UE mszary torfow-
cowe, ols brzozowy, bor bagienny
i bor wilgotny, stanowisko brzozy >
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ciemnej, najwiekszego polskiego
chrabgszcza walkarza lipczyka oraz
turkucia podjadka. Wystepujg tu
takze: zuraw, bocian czarny, czapla
siwa, jastrzab, krogulec, blotniak
stawowy, dzieciot czarny i zielony,

bazant, zimorodek, rybotow, .

zaba moczarowa, kumak nizinny,
rzekotka drzewna.
Sposrod 187 gatunkow roslin

naczyniowych rosngcych w rezer-

wacie az I5 jest objetych ochrong
gatunkowa, w tym: widtak jalow-
cowaty, bagno zwyczajne i rosiczka
okragtlolistna, bluszcz, kruszyna
i kalina koralowa, kosaciec syberyj-
ski. W wodzie torfowych jeziorek
wystepuja grzybienie biate i owado-
zerny pltywacz. Osobliwoscig Bagna
Jacka sg okazybrzozy ciemnej, ende-
mitu pasa nizin polskich.
Rezerwat zostal utworzony
w 1981 r. w celu ochrony torfowiska
przejsciowego z charakterystyczna
flora i faung. Miejsce nie ma planu
ochrony i dlatego z powodu wraz-
liwosci pokrywy roslinnej torfowi-
skanawydeptywanie oraz sezonowe
zagrozenie pozarami jego wnetrze
nie jest udostepnione do zwiedza-
nia. Dla przetrwania Bagna Jacka
konieczne s ciggla edukacja okolicz-
nych mieszkancow oraz utworze-
nie postulowanej od wielu lat strefy
ochronnej o powierzchni ok. 40 ha.

BAGNO JACKA

Bagno Jacka, czyli Biaty Lug to torfo-
wisko wysokie, ktorego potudniowa

czes¢ polozona jest w Aleksandrowie

w dzielnicy Wawer. Z drugiej strony

siega az Goraszki. Zlokalizowany jest

wbezodplywowym obnizeniu terenu

pomiedzywydmami. Przez wieksza

czesc roku poziom wody utrzymuje

sie tutaj powyzej gruntu. Powierzch-
nia Biatego Lugu wynosi 30 ha.

Lug jest prastowianskim slowem
oznaczajacymbagno, mokradlo. Czesto
jako synonim tego terminu podawany
jest wyraz fgg. Z kolei nazwa koloru
zwigzana jest z bialymi barwami
bagien — kory brzoz, fanow owocu-
jacych welnianek czy spowijajacych
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tUG JEST PRASEOWIANSKIM
StOWEM OZNACZAJACYM

Na zdjeciu: Macierowe Bagno

je czesto mgiel. Okreslenie Bialy Lug
stosowane jest rowniez w odniesie-
niu do pobliskiego stawu w Alek-
sandrowie. Od lat na tym terenie
projektowany jest rezerwat przyrody
majacy obja¢ m.in. torfowisko oraz
wymieniony wyzej staw.

MACIEROWE BAGNO

Macierowe Bagno, Macierowka
- torfowisko na obszarze osiedla
Stara Milosna w dzielnicy Wesota.
W roéznych okresach bylo przeksztat-
cane przez czlowieka -wniekto- rych
miejscach wydobywano torf, czesc¢
byla uzytkowana rolniczo, zbudo-
wano droge na grobli, utworzono
dwa stawy, obok powstato osiedle
domkow letniskowych.

WIECE] INFORMAC]I
o warszawskich terenach
podmoktych i o znaczeniu
mokradet znajdziemy na stro-
nie Stowarzyszenia Centrum
Ochrony Mokradet CMOK:

https://bagna.pl/com
oraz na stronie m.st. Warszawy

https://zielona.um.
warszawa.pl/tereny-
zielone

Do 2009 r. na torfowisku przej-
sciowym na tym obszarze wystepo-
wala rosiczka posrednia. W 2010 r.
w wyniku wyjatkowo intensyw-
nych opadéw podniost sie znaczaco
poziom wody, na skutek czego gatu-
nek ten prawdopodobnie wygingl na
tym terenie (latem 2012 r. torfowi-
skowygladato jak jezioro). Mozliwe
jest jednak, ze pojedyncze rosliny
lub nasiona tego gatunku przysto-
sowanego do zmian siedliskowych
przetrwaly i ponownie bedziemy je
mogli tam zobaczyc¢.

Wedlug badaczy zajmujacych sie
tym obszarem zastuguje on przynaj-
mniej nastatusuzytku ekologicznego
lub zespotu przyrodniczo-krajobra-
zowego. Teren zostatwskazany nawet
do ochrony w formie rezerwatu. #

EWA LIGEZA-SIENIARSKA

Z wyksztatcenia biolozka, edytorka,
dziennikarka, pracowata w PWRIL,
prowadzita wtasne wydawnictwo, byta
prezesem organizacji - Spotecznego
Instytutu Ekologicznego. Ma na swoim
koncie liczne publikacje naukowe

i popularno-naukowe z zakresu botaniki,
ochrony bior6znorodnosci i Srodowiska.
Jej obecne pasje, wynikajace z pewnych
ograniczen wiekowych to malarstwo,
Spiew, literatura i wnuki.
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Wiem,

Ze nadchodzi

Wiem, Ze nadchodzi

ze sposobu krakania
siwych wron

lutowym porankiem

z krotkich jak sygnat
kaw, kaw, kaw

spod szarych chusteczek

Poprzez chtodng szarosc
czuc jej zapowiedz

Jutro synogarlica

ostrym krzykiem

przetnie czas zim
Warszawa, lu

Lidia Kosk

- poetka, opowiadaczka historii,

podrozniczka, fotografka.

Autorka kilkunastu tomikow poez;ji

i opowiadan, w tym dwéch polsko-

angielskich, redaktorka dwdéch antologii.
Wspétpracowata autorsko

z Henrykiem P. Koskiem nad dwuto-

mowym stownikiem historycznym

pt. Generalicja Polska. Absolwentka

prawa Uniwersytetu Warszawskiego.

Dziataczka na rzecz krzewienia polskiej

literatury.

Fot. Grazyna Kosk-Wisniewska

Japonska edycja ksigzki Sfodka woda,

stona woda wyszta w Japonii w 2016 r.

W USA ukazato sie ponad 80 publikadji

w czasopismach i antologiach, artykuty

i wywiady dla National Public Radio

i dla prasy. Philip Olsen przetozyt cykl

jej wierszy na kompozycje chéralne.
Prowadzi warsztaty literackie

i Autorski Teatr Poetycki, w ktérym

réwniez gra. Jej ostatnia ksigzka pt.

Szklana géra zawiera ttumaczenia

wiersza pod tym samym tytutem

na 21 jezykéw. W wydaniu drugim

DSC

ezja. Lidia Kosk

Marzneg

Zywymi kwiatami
Snieg, ktdry dzis sypie
szklistymi krupami
stawia opdr moim nogom
razi ostrq bielg

W tamte zimy z tobgq

padat snieg zaczarowany

tanczqcy puch

dla moich stop i oczu
gonigcych

za skrzqcymi sie
gwiazdkami

a czerwone tulipany

z ulicznych stotow

wyprostowane na mrozie

w cieple domu osuwaty si¢

na rozchylone brzegi
wazonu

Marzne Zywymi kwiatami
na lutowym mrozie
Warszawa, luty 2014

z 2019 roku wzbogacona o nagrania
audio we wszystkich jezykach.
5 maja 2019 w Waszyngtonie,
w Washington Arts Club, miata miejsce
Swiatowa premiera wykonania piesni
»Szklana gora”, ktérg skomponowat
Sal Ferrantelli do wiersza Lidii Kosk.

W 2018 r. otrzymata odznake
honorowa Zastuzonego dla Warszawy.

Informacje, wywiady, recenzje ksigzek
i publikacje mozna znalez¢ pod adresem

lidiakosk.wordpress.com
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Zapraszamy do punktéw na Bielanach:
Klub Osiedla WSM Piaski
ul. Broniewskiego 71
Zapisy telefoniczne: 694 135 045
wtorki 11.00-14:00 i czwartki 13:45-16:45

BOK Bielany, Filia
ul. Estrady 112A
Zapisy telefoniczne: 662 598 232
$rody i czwartki 11:00-14:00

Zapraszamy do punktu na Mokotowie:
Mokotowskie Centrum Integracji Mieszkancéw
Jana Pawta
ul. Woronicza 44A
Zapisy telefoniczne: 720-997-026
poniedziatki 15:00-18:00, srody 15:00-18:00

Zapraszamy do punktéw na Ursynowie:
Dzielnicowy Os$rodek Kultury Ursynow MAL Kajakowa
ul. Kajakowa 12 B
Zapisy telefoniczne: 720-997-026
poniedziatki 15:00-18:00, Srody 15:00-18:00

Klub Przy Lasku
ul. Lasek Brzozowy 2
Zapisy telefoniczne: 720-997-026
poniedziatki 15:00-18:00, sSrody 15:00-18:00

Zapraszamy do punktu na Pradze Péinoc:
Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy nr 41
ul. Skoczylasa 9
Zapisy telefoniczne: 22 818-09-00
codziennie 10:00-15:00

Zapraszamy do punktu na Targéwku:
Czytelnia nr 1
ul. Sw. Wincentego 85
Zapisy telefoniczne: (22) 674 66 01
codziennie 11:00-14:00

Wiecej punktéw na stronie www:
http://senioralna.um.warszawa.pl/PCWS

FUNDACJA NIKA

wskazujemy dobry kierunek

R

0

ZnajdZzPomoc
FUNDAGIA
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niech Twéj swiat sie zmienia!
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