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Zdrowych i spokojnych Swiqt!

Tegoroczng Wielkanoc bedziemy obchodzic inaczej niz zwykle.
Mimo to zycze Wam, drodzy warszawiacy, by byt to czas peten spokoju
i optymizmu. Wierzeg, Ze — wraz z nadchodzqgcq wiosng — swieta
te przyniosq nadzieje i wiare w lepsze jutro. BgdZmy razem myslami.
Swietujmy wspélne chwile, cho¢ na odlegtosé. W pojednaniu, przyjaznej
rozmowie. Tak jak zawsze przekazmy sobie Zyczenia — przede wszystkim
zdrowia — ale zrobmy to tym razem przez telefon czy Internet.

Wszystkim mieszkaricom Warszawy Zycze zdrowych swiqt!

Rafal Trzaskowski
Prezydent m.st. Warszawy

Niech tegoroczne Swieta Wielkanocne bedg dla kazdego

z Panistwa Zrédtem radosci, nadziei, wiary w lepsze jutro oraz

nowych sit do pokonywania wszelkich przeciwnosci losu.
| Niech zblizajqcy sig czas Zmartwychwstania Pariskiego,
W\ stanie si¢ dla Was okazjq do zbliZenia si¢ z bliskimi,
V\ sgsiadami i wspotpracownikami, aby to, co oparte
o prawdeg i mitosc, trwato w Was nieprzerwanie

g cztowieka, cieszmy sie tymi swietami, mimo nielat-

wych warunkow w jakich przyszto nam je dzielic.

kazdego dnia.
Z serca swojego i rodziny wolontariuszy Zyczy

Umocnieni zyczliwosciq i bliskoscig drugiego

Mikotaj Rykowski
Prezes i zalozyciel Fundacji Wolne Miejsce
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01 Zyczenia Wielkanocne

#ZOSTANWDOMU
05 Kultura
na kwarantannie

AKTYWNI
08 Krzysztof Turowski

RZEMIESLNICY WARSZAWSCY
11 Kowale Losu

SENOR W SIECI
14 Wyszukiwarki

16 Warszawska Rada
Senioréw

#SIEDZEWDOMUAKTYWNIE
17 Warszawa senioralna
Punkty cyfrowego
wsparcia seniora

PLANETA MEZCZYZN
21 Lekcja stylu

24 Zegary

AKTYWNIE
26 Cwiczenia z tasma

PSYCHE
28 Potrzebujemy
rozmowy

ROZWOJ
30 Kaizen

FAUNA | FLORA

32 taki kwietne
Wiosna i kolorowe
bratki

DOJRZALA TWORCZOSC
35 Poezja Lidii Kosk

36 Rozrywka

Tu znajdziesz Warszawski Miesiecznik Senioréw #POKOLENIA:

KOLEKCJONER WARSZAWSKI

REDAKCJA

| REALIZACJA:
Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”

ul. Nowolipie 25B,
01-002 Warszawa

e-mail:
pokolenia@camnowolipie.p!

www.facebook.com/miesiecznik
pokolenia

www.cam.waw.p!

www.senioralna.um.warszawa.pl/
pokolenia

RADA PROGRAMOWA:

Tomasz Pactwa, przewodniczgcy
Dyrektor Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych

Joanna Doliriska-Dobek, cztonek
Dyrektor Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej

Matgorzata Zuber-Zielicz, czlonek
Przewodniczgca Warszawskiej Rady Senioréw

Aleksandra Laudanska, cztonek

REDAKTOR NACZELNA:
Aleksandra Laudanska

ZESPOL REDAKCYJNY:
Marzena Michatek
Urszula Herbich

WSPOLPRACA REDAKCYJNA:
lwona Przybyta

KOREKTA:
Dagmara Deska

PROJEKT GRAFICZNY | SKLAD:
COUNICO

DRUK:

Zaktady Graficzne Taurus
Roszkowscy Sp. z 0.0.
Kazimierdw, ul. Zastawie 12,
05-074 Halinéw

NAKEAD 20 tys. egz.

WYDAWCA:

Urzad m.st. Warszawy

Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych
ul. Leona Kruczkowskiego 2,

00-412 Warszawa
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Redakcja zastrzega sobie prawo doko-
nywania zmian w nadestanych tekstach
wynikajgcych z zasad edytorskich lub kultury
jezyka. Redakcja nie odpowiada za tre$¢ ogto-
szen i reklam.

cAm

nowolipie

Zdjecie oktadkowe: SHUTTERSTOCK

) Do czasu odwotania ograniczen w poruszaniu sie, #POKOLENIA nie sg dostepne w tych miejscach.

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

Biuro Pomocy i Projektéw
Spotecznych, ul. Kruczkowskiego 2
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* Urzedy Dzielnicowe: ul. Powstaricéw Slaskich 70, ul. Modliriska 170,
ul. Stefana Zeromskiego 29, ul. Wisniowa 37, ul. Gréjecka 17a, ul. Grochow-
ska 274, ul. ks. Ignacego Ktopotowskiego 15, al. gen. A. Chrusciela ,Montera”
28, ul. Nowogrodzka 43, ul. Ludwika Kondratowicza 20, pl. Czerwca 1976 . 1,
al. Komisji Edukacji Narodowej 61, ul. Zeganska 1, ul. 1 Praskiego Putku 33, ul.
Klimczaka 4, al. Krakowska 257, Al. Solidarnosci 90, ul. Juliusza Stowackiego 6/8



#zostanwdomu
zadbaj o siebie i bliskich

#ZOSTANWDOMU
| ZALATW SPRAWY
BEZ WYCHODZENIA

JAKIE SPRAWY ZALATWIMY
TYLKO W URZEDZIE?

= rejestracja urodzen i zgondéw

w wybranych siedzibach USC

Sluby (z ograniczeniem obecnosci
do pary mtodej i Swiadkdéw)

odbiér dowodoéw osobistych

(po umoéwieniu telefonicznym)
odbiér praw jazdy (po umowieniu
telefonicznym)

rejestracja fabrycznie nowych pojaz-
déw (po umoéwieniu telefonicznym)

v v vy

POZOSTALE SPRAWY MOZESZ
ZALATWIC ZDALNIE.

Sprawdzaj na biezgco, czy nie zostaty
wprowadzone nowe zmiany w zakresie
dziatania urzedu.

NIEODPLATNA POMOC PRAWNA
Potrzebujesz porady? Skontaktuj sie

z 19 115 - wyjasnimy, jak uzyska¢ pomoc
prawng na odlegtosc.

TLUMACZ JEZYKA MIGOWEGO
ON-LINE

Osoby z dysfunkcjg stuchu moga
kontaktowac sie z miejskimi placoéwkami
podstawowej opieki zdrowotnej poprzez
ttumacza migowego on-line. Moga réwniez
uzyskac aktualng informacje o biezacych
dziataniach miasta w zwigzku z rozprze-
strzenianiem sie koronawirusa.

Ustuga ttumacza jest dostepna na stronie
Miejskiego Centrum Kontaktu Warszawa
19 115.

WIECEJ INFORMAC]I UZYSKASZ:
telefon 19115 (czynny catg dobe)
www.warszawa19115.pl
um.warszawa.pl/koronawirus

800 190 590 - infolinia Narodowego
Funduszu Zdrowia (NFZ) #

L2 N 7

SYSTEM ,,WARSZAWA
WSPIERA"

JESLI POTRZEBUJESZ POMOCY, ZGLOS SIE
DO DZIELNICOWEGO ZESPOLU WSPARCIA.

Numer kontaktowy do zespotu w swojej
dzielnicy sprawdz pod numerem telefonu
19115 oraz na stronach internetowych:
warszawa19115.pl lub na stronie dzielnicy,
w ktorej mieszkasz.

We wspotpracy z organizacjami pozarzgdowymi

i dzielnicami m.st. Warszawa utworzyta system
~Warszawa Wspiera” adresowany do oséb starszych

i potrzebujacych, ktore przebywajg w dobrowolnej izolacji.

Projekt jest realizowany we wszystkich dzielnicach

miasta - za koordynacje dziatarn odpowiadajg dzielnicowe
zespoty ,Warszawa Wspiera"”, ktére sktadajg sie z pracow-
nikow urzedow dzielnic, Osrodkoéw Pomocy Spotecznej
oraz lokalnych organizacji pozarzgdowych i ich wolon-
tariuszy. Osoby te sg wyposazone w niezbedne Srodki
ochrony osobistej. Zespoty docierajg do senioréw oraz
0s06b potrzebujacych, dla ktérych sg robione np. zakupy
zywnosci, lekdw, srodkdw higienicznych. Ponadto, moze
by¢ im zapewniona niezbedna pomoc, w tym wsparcie
psychologiczne. Analogiczng pomocg w ramach systemu
~Warszawa Wspiera” sg réwniez objete osoby przebywa-
jace na kwarantannie.

KORONAWIRUS &

Zmieniamy sposob
funkcjonowania
Urzedu m.st. Warszawy

warszawa19115.pl/koronawirus




Ministerstwo Zdrowia

KORONAWIRUS powoduje gorgczke, kaszel, dusznosdi,

bole miesni i zmeczenie.

Przenosi sie drogg kropelkows, a wiec podczas kaszlu, kichania
czy mowienia.

Jak zapobiegac zakazeniu?

Czesto myj rece, uzywajgc mydta i wody.

Zachowaj co najmniej 1 metr odlegtosci od 0sob,
ktore kaszlg i kichaja.

=9
Em Kiedy kaszlesz lub kichasz, zakrywaj usta i nos.
AN

- Jesliwracasz z regionu, gdzie wystepuje koronawirus

-~ | masz objawy choroby lub miate$ kontakt z osobag

’ zakazong, powiadom telefonicznie o tym stacje

. sanitarno-epidemiologiczng lub zgtos sie do oddziatu
O obserwacyjno-zakaznego.

® . '
' Infolinia NFZ

800 190 590

WwWw.gov.pl/koronawirus




JZostanwDomu

S tuwlluralnie
bty ke i

Hasto #zostanwdomu to, dla grup najwiekszego ryzyka, najlepsza z mozliwych opcji,
by nie zarazi¢ sie koronawirusem. Zostajac w domu i ograniczajgc wyjscia do minimum,
dajemy sobie wiekszg szanse na to, ze liczba zakazen i zgondw pozostanie stosunkowo

niewielka. A takze, ze bedac chorym, nawet przy braku symptomow - nie zarazimy innych.

Instytucje kultury, osrodki sportowe, turystyczne, pracownie psychologiczne, zaréwno

w Polsce, jak i w Europie, zmuszone do czasowego zamkniecia swoich podwojéw,
przygotowaty bogata oferte umozliwiajgca skorzystanie z ich zasobéw poprzez Internet.

Zachecamy serdecznie do czerpania z nich. W obecnych okolicznosciach

- zupetnie bezptatnie!

MUZEA W POLSCE

Muzeum Narodowe
Prowadzi wtasny kanat na YouTube:
www.youtube.com/user/promocjamnw

karykaturzystéw i rysownikéw satyrycznych,
ktorzy w ciekawy i inspirujgcy sposéb opowiadaja
o sobie i swojej tworczosci. Warto réwniez
odwiedzi¢ strony www.muzeumkarykatury.pl

i zaktadki ,Wystawy", gdzie znajduijg sie filmy,
zdjecia i sporo informacji o karykaturze i artystach
zwigzanych z tym rodzajem sztuki.

Muzeum Patacu kréla Jana lli
w Wilanowie
Posiada bardzo bogate zbiory, posegregowane

tematycznie, w tym quizy wiedzy, ktore Centrum Interpretacji Zabytkéw

mozna rf)zwiqzywaé zrodzing: . (oddziat Muzeum Warszawy)

www.wilanow-palac.pl/zasoby_wiedzy Zaprasza do wystuchania opowiesci o dawnej
Warszawie:

Dom Spotkan Z Historig www.muzeumwarszawy.pl

Udostepnia archiwa historii méwionej:
dsh.waw.pl/historia-mowiona Biennale Warszawa

Przypomina, ze na swojej stronie internetowej
biennalewarszawa.pl, w zaktadce ,Zasoby”
posiada spory wybor zapisow debat i wyktadow,
opublikowanych tekstéw i katalogéw.

Zaktadka jest na biezgco uaktualniania,
dodawane sg kolejne materiaty.

Muzeum Powstania Warszawskiego
Na stronie muzeum mozna zapoznac sie z zasobami
cyfrowymi: www.1944.pl/zasoby-muzeum.html

W poniedziatki muzeum organizuje wirtualne
zwiedzanie na Facebooku:
www.facebook.com/1944pl/

Odkryj Biskupin

Na stronie transmisje online, artykuty
popularnonaukowe, a takze wirtualne spacery
z uzyciem Google Street View:
www.biskupin.pl/wirtualnemuzeum

Muzeum Polin

Zostata stworzona specjalna zaktadka na stronie:
polin.pl/pl/muzeum-polin-w-twoim-domu
Mozna znalez¢ tam wybor spaceréw po wystawach,
podcastéw i relacji wideo.

Muzeum Zamoyskich w Koztéwce
Wirtualny spacer z prezentacjami gigapanoram
oraz panoram sferycznych.

Wszystko przygotowane w doskonatej jakosci
obrazu cyfrowego:
www.zwiedzajlubelskie.pl/kozlowka

Muzeum Karykatury im. Eryka
Lipinskiego

Tymczasowo przeniosto swoje dziatania

na YouTube. Mozna tam znalez¢ m.in. przygotowane
przez serie Przerysowane lata - filmowe portrety
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MUZEA NA SWIECIE

Galeria Uffizi we Florencji

Jedno z najstarszych muzedw w Europie

zaprasza do przeglgdania zbioréw.

Strona dostepna jest w jezyku wioskim i angielskim:
www.uffizi.it

British Museum, Londyn

Strona dostepna w jezyku angielskim,

z bogatymi kolekcjami online. Polecamy ogladanie
poszczegdlnych eksponatéw z kolekcji w doskonatej,
cyfrowej jakosci: www.britishmuseum.org

Smithsonian

Ogromny zbiér materiatbw muzealnych,
dukacyjnych i badawczych z catego Swiata.
Artykuty popularnonaukowe od starozytnego
Egiptu po historie deskorolki, od wybitnych
eksponatéw z wielowiekowg historig po wybitne
dzieta sztuki uzytkowej:

www.si.edu

Luwr, Paryz

Polecamy spacer po galeriach, odkrywanie dziet sztuki!
Luwr umozliwia dostep do swoich zbioréw w formie
dostepnych online galerii, po ktérych mozna ,,chodzi¢”
za pomocg myszki:
www.louvre.fr/en/visites-en-ligne

Brytyjska sie¢ muzeéw Tate

Brytyjskie muzeum narodowe miedzynarodowej
sztuki nowoczesnej w Londynie prezentuje zbiory
online, a artysci opowiadajg o swojej twdrczosci:
www.tate.org.uk/art

Muzeum Watykanskie, Watykan
Muzeum prezentuje swoje kolekcje, zacheca

do wirtualnych odwiedzin, dzieli sie filmami

na YouTube. Wiele godzin zwiedzania i wszystko
w doskonatej jakosci:

www.museivaticani.va

Zakazane Miasto w Pekinie

W zaktadce Multimedia znajduje sie dziat Virtual Tours.
Mozna odby¢ wirtualne wizyty m.in. po Zakazanym
Miescie w Pekinie: www.en.dpm.org.cn

TEATR

TR Warszawa

Zwraca sie do widzéw z hastem ,,Zostan w domu,
nie wychodz z teatru!”. Teatr udostepnia kolejne
tytuty na: www.trwarszawa.pl
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Teatr Ateneum

Dotaczajac do akdji dziatan online proponuje
spektakle na swoim Facebooku:
www.facebook.com/teatr.ateneum

Teatr Dramatyczny

Informuje, ze na kanale YouTube ma ponad

30 nagran z czytan i dyskusji Laboratorium Dramatu:
www.facebook.com/TeatrDramatycznyWarszawa

Teatr Zydowski

Uruchomit akcje #TeatrZydowskiwDomul.
Bedg udostepnianie spektakle online,
dostepne na stronie teatru:
www.teatr-zydowski.art.pl

OPERA

Warszawska Opera Kameralna

Cykl ,Opera z Fotela” to nagrania audio

i video, zdjecia ze spektakli czy wystawy:
www.repertuar.operakameralna.pl/operazfotela/

Metropolitan Opera, Nowy Jork
Nowojorska opera codziennie proponuje
streaming na zywo, dzieki ktéremu mozna
obejrze¢ najlepsze opery $wiata, bez wychodzenia
zdomu:

www.metopera.org

SPORT

Aktywny senior w domu

Program profilaktyczny Krajowej Izby Fizjoterapeutéw

i Ministerstwa Zdrowia. Cwiczenia profilaktyczne online:
www.fizjoterapiaporusza.pl

.Senior starszy, sprawniejszy”
on-line

Urzad m.st. Warszawy prowadzit program

~Senior starszy, sprawniejszy”. Zajecia w programie
sg zawieszone, ale niektorzy trenerzy, oferujg swoje
wsparcie online!

Trzy razy w tygodniu (w poniedziatki, Srody i pigtki)
0 godz. 10.10, mozna sie spotkac sie z Maciejem
Szyszka. Zajecia bedg odbywaty sie na Facebooku online.
Jak dotaczy¢?

1. Wejdz na Facebooka.

2. Wpisz: FirmaSportCare

3. O godz. 10.10 w poniedziatki, Srody i pigtki
pojawi sie tutaj transmisja z mieszkania Macieja.
Zachecamy!



EDUKACJA

Uniwersytet Trzeciego Wieku

Na stronie www.fundacjaoputw.pl w zaktadce
+~Wydawnictwa Senioralne” mozna znalez¢
publikacje: 44 lata ruchu UTW", ,Poradnik
Wolontariusza”, ,Poradnik Cyberbezpieczenstwo
Senioréow”.

Zachecamy, by zajrze¢ na kanat Fundacji

na YouTube: Fundacja OPUTW. Mozna znalez¢
tutaj m.in. wyktady o cyberbezpieczeristwie,
ktére uzupetnig Waszg wiedze z poradnika.

SILOWNIA PAMIECI - Stowarzyszenie
Stocznia

Sitownia Pamieci to praktyczny i bezptatny
narzedziownik zawierajgcy réznorodne materiaty
przydatne w przygotowaniu i prowadzeniu
treningdbw umystu z seniorami:
www.silowniapamieci.pl

Polona - polska biblioteka cyfrowa
Polona - polska biblioteka cyfrowa, w ktorej
udostepniane sg zdigitalizowane ksigzki,
czasopisma, grafiki, mapy, muzykalia, druki ulotne
oraz rekopisy pochodzgce ze zbioréw Biblioteki
Narodowej oraz instytucji wspoétpracujgcych:
www.polona.pl

Legalna Kultura

Fundacja Legalna Kultura udostepnia

na swojej strojnie internetowej informacje

na temat muzedéw, archiwéw i galerii dostepnych
online:

www.legalnakultura.pl

Trzej Kompozytorzy

Portal www.trzejkompozytorzy.pl oferuje
dzieta: Witolda Lutostawskiego, Henryka
Mikotaja Géreckiego i Krzysztofa Pendereckiego.
Bogate zbiory gwarantuja nie tylko wiele godzin
muzycznych doznan, lecz takze materiatéw do
przeczytania.

Portal Arts&Culture od Google
Strona zbiera informacje o dzietach sztuki,
trendach kulturowych czy wydarzeniach
historycznych z catego Swiata. To rozrywka
na dugie godziny, a nawet dni. Dzieki stronie
mozna odby¢ tez wirtualne spacery m.in. po
Muzeum Muncha w Oslo, Muzeum Kroélowej
Zofii w Madrycie, Narodowej Galerii Sztuki

w Waszyngtonie:
www.artsandculture.google.com

TURYSTYKA

Warszawa jakiej nie znacie

- WARSAW TOUR

Strona www.warsawtour.pl umozliwia dotarcie
do miejsc, w ktérych by¢ moze jeszcze nie byliscie.
Brakowato czasu? Nie wiedzieliscie o ich istnieniu?
A moze mysleliscie, ze nic ciekawego nie majg

do zaoferowania? Kliknij w zaktadke ,Odkryj
Warszawe”, a nastepnie wybierz: ,Zostan w domu,
zwiedzaj Warszawe online”. W ofercie znajdziecie
m.in. takie miejsca jak: Zamek Krolewski, Muzeum
tazienki Krélewskie, Centrum Nauki Kopernik,
Warszawski Ogrod Zoologiczny, Muzeum Sztuki
Nowoczesnej, Zacheta Narodowa Galeria Sztuki,
Muzeum Sportu i Turystyki, Paristwowe Muzeum
Etnograficzne, Centrum Pienigdza NBP, Muzeum
Zycia w PRL, Muzeum Niepodlegtosci, Teatr Wielki -
Opera Narodowa, Filharmonia Narodowa.

WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE

Stowarzyszenie Syntonia

tel. 792 810 820 lub 792 810 180;

ONLINE: wsparcieopiekunow@gmail.com
zapisy@syntonia.org.pl

SKYPE: Wsparcie Opiekunow

DYZUROWAC BEDZIEMY:

poniedziatek 9:00-13:00 wtorek i sroda 9:00-12:00

Polski Czerwony Krzyz

tel. 607 050 655

(czynny pon.-pt. w godz. 9.00-14.00)

Porady psychologiczne udzielane bedg
poniedziatek 8.00-20.00, czwartek 18.00-20.00

Fundacja Razem
tel. 733 563 311 (pon. -pt. w godz. 10.00-18.00)

Telefon zaufania Stowarzyszenie
mali bracia Ubogich
tel. 22 635 09 54 (pon.-pt. w godz. 17.00-20.00)

Fundacja Projekt Starsi

tel. 537 375 505

Fundacja pomaga osobom starszym

krzywdzonym przez swoich bliskich,

zdalnie prowadzi:

* pomoc interwencyjng (zgtasza odpowiednim
stuzbom i monitoruje przypadki przemocy
wobec starszych)

« wsparcie psychologiczne

* pomoc prawng




_i. AKTYWNI

ROZMAWIALA:
MARZANNA DE LATOUR

I\/\AGA‘

KRZYSZTOF
TUROWSKI

TO RADIO, NIE TYLKO DOBRE GENY,
MIALO WPLYW NA MOJA ZYCIOWA

I SPOLECZNA AKTYWNOSC.

TAKZE TA ,W STANIE SPOCZYNKU",

NA EMERYTURZE. CZY TAK SAMO JEST

Z MOIMI PRZYJACIOEMI Z RADIA? CO ROBIA
,PO RADIU"? JAKO PIERWSZEGO ZAPYTA-
tAM O TO KRZYSZTOFA TUROWSKIEGO

- ZNAKOMITEGO DZIENNIKARZA | MOJEGO
SERDECZNEGO PRZYJACIELA.

d 50 lat jestem zawodowym dzienni-

karzem. Rozpoczynalem prace w Radiu

Koszalin, potem bylo Radio Lodz. Jako

uchodzca polityczny na emigracji wspot-

pracowatem z Radiem Wolna Europa,
paryskim ,Kontaktem”, paryska ,Kulturg”, Radiem
France International i chicagowskim ,Pomostem”. Po
powrocie do kraju przez szesc lat bylem koresponden-
tem francuskiego dziennika Le Figaro, jednoczesnie
dziennikarzem Telewizji Polskiej, gdzie prowadzitem
wlasny program Godzina szczerosci. Potem zostatem
dyrektorem Polskiego Osrodka Informacji Turystycznej
w Brukseli i Luksemburgu, gdzie pracowalem ponad
siedem lat. Po powrocie wymyslitem ,polskiego hydrau-
lika” i wylgdowatem w stacji telewizyjnej TV Biznes,
pOzniej kupionej przez Polsat. Tam przepracowatem
szes¢ lat i zostalem dyplomatg, radcg ekonomicznym
ambasady Rzeczpospolitej Polskiej w Brukselii Luksem-
burgu. Na tym moja praca zawodowa sie skonczyla, ale
nie dziatalnosc¢ dziennikarska. Wydalem dwie ksigzki,
za chwile wydam tez trzecig i czwartg. Pisze felietony
do mojej gazety dzielnicowej na Pradze-Poludnie, ktora
nazywa sie ,Dzielnica”.
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W Teatrze Nowym w todzi. fot. archiwum prywatne

Podobnie jest z moim zyciem ,po radiu”. Wydalam
ksigzke o rodzinie i ciggle mam potrzebe pisania.
Moze jakas ksigzka o sobie? Zastanawialam sie,
skad bierze si¢ ta moja aktywnosc, i ustalilam, ze
ma korzenie radiowe. A twoja?

Z radia czy z urodzenia? ,Juzci ja tak z urodzenia”, jak
mawial poeta. Po prostu tak mam. Moj ojciec byt akto-
rem, musial by¢ aktywny, zmienial teatry. Mama nie,
ale ciggle byla wesola. To mam po niej, optymistyczne
nastawienie do zycia. Jezeli nie bede aktywny, to grozi
mi, ze usigde przed telewizorem i si¢ nie rusze, a to
oznacza $mierc kliniczng. Bardzo chce by¢ aktywny



i jestem, bo aktywnos¢ rowna sie zycie. I chcialbym
je wykorzysta¢ do konca. Czasami jednak zdarza mi
sie, jak mawial Julian Tuwim, ,szlafroczy¢ caty dzien”.

Masz rozne pomysty, bralam udziat wjednym z nich.
13 grudnia w Lodzi, w rocznice stanu wojennego,
zorganizowales spotkanie w teatrze. Sala byla pelna.
Aktorzy czytali listy, ktore pisales do przyjaciot
w kraju. Zamiesciles je w ksigzce Listy z epoki absurdu.
Byla tam tez aktorka, ktora nosita moje imieg i czytata
twoje listy do mnie.

Bo pisatas do mnie, ja do ciebie. Ty zachowa-
1as moje listy, a ja zachowatem listy moich przyja-
ciol do mnie. To bylo z inicjatywy dyrektora Teatru
Nowego, Krzysztofa Dudka, za co jestem wdzieczny,
i Macieja Wojtyszko, dyrektora artystycznego.

Oprocz tego spektaklu masz jeszcze inne pomysty?
Dwie ksigzki sg zlozone, wlasciwie trzy. Historia ludzkiej
chciwosciimojewywiady,atakzereportazezroznychlat-od
czasowradiowych porok 2019. To jest ksigzka Jak bal to bal.
Bedzie dostepnawmajuna Warszawskich Targach Ksigzki.

Co myslisz o tych, z ktorymi mamy klopot, bo siedza
w domu i s3 malo aktywni. Co powoduje ten brak
aktywnosci?

To pytanie do psychologa czy geriatry. Ja mysle, ze
to moze byc¢ juz w genach czy w rodzaju aktywnosci
zawodowej. My nie jesteSmy typowymi przykltadami
do takich rozwazan. ByliSmy zawsze z ludzmi. Jak mnie
ktos pyta, co jest najciekawsze w zyciu dziennikarza,
to mowie — cztowiek. Nasze kontakty, nasze spotkania.

Nasza ciekawosc¢ ludzi i swiata. Musisz na cos koniecz-
nie zareagowac, bo ci sie podoba albo cie oburzylo.
A poniewaz mamy mozliwosc¢ podzielenia sie swoim

Promocja ksigzki. fot. archiwum prywatne

zachwytem czy oburzeniem, to dzielimy sie.
Ciekawosc¢ swiata i ciekawos¢ zycia. Co jeszcze i co
dalej? Codalej to tytul mojej nastepnej ksigzki ze wspo-
mnieniami. Na to pytanie nie znamy odpowiedzi, to jej
poszukujemy. Nie mozna usigs¢ wdomuijuz. Czasami
mi sie nie chce, ale sie zbieram iide. Trzy razy w tygo-
dniu tancze tango argentynskie i taniec towarzyski.
Chodze na fitness po to, zeby moje ciatlo wiedzialo, ze ma
pana. Tam przychodzi sporo 0sob w podesztym wieku,
ci aktywni. Co z nieaktywnymi? Moze tak lubig? Zycie
jest tylko jedno, jak ktos lubi siedzie¢c w domu przed
telewizorem, jego sprawa. Ja im tylko wspotczuje. #

Kochana Marzenko, otoz nie jestem
juz w Sainte-Sigolene, ale w ParyZzu,
gdzie po dwdch tygodniach znalaztem
prace. Coz ja si¢ nabiegatem i nacho-
dzitem zanim zostatem tadowaczem.
Od 11 lub 12 w potudnie do 21 wieczo-
rem taduje i roztadowuje ciezarowki.
Jak widzisz do wielkosci daleko,

ale coz, to daje pienigdze, ktore,

choc szczescia nie dajg, to Zyc sie

bez nich nie da, zwlaszcza tu na
Zachodzie. Szlag mnie trafia, jak
pomysle, jak sobie ludzie wyobraZajq
Zachdd i jak ja sobie wyobraZzatem.
Mieszkam w jednym malerikim
pokoiku, z kolegq, na poddaszu,
zlew zapchany, kibel na koryta-

rzu i zimna woda za 600 frankow
miesigcznie, a zarabiam

4500 na r¢ke (to duzo, jak

na poczqtek). Ale oczywiscie jestem

i pocieszam sig, Ze to wszystko

nie ma porownania z krajem.




Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj srodka do dezynfekcji rak, T

ktéry zawiera co najmniej 60% alkoholu. efe Wgﬁgﬁ?i‘?da

Nanies$ taka ilos¢ Pocieraj gorng czesc
preparatu, aby dtonie palcow prawej dtoni
by’f'y'ca’fkowicie /?\ o Weyvnetr'z'nq czesc .
zwilzone t/, I lewej dfoni i odwrotnie

Ruchem obrotowym
pocieraj kciuk lewej
dtoni wewnetrzna
czescig prawej dtoni
i odwrotnie

Pocieraj dton o dton
rozprowadzajac
preparat na catg
powierzchnie

Ruchem okreznym
opuszkami palcow
prawej dtoni pocieraj
wewnetrzne zagtebienie
lewej dtoni i odwrotnie

Pocieraj wewnetrzng
Czescig prawej

dtoni o grzbietowa
czesc¢ lewej dtoni

i odwrotnie

Po wyschnieciu rece
sq zdezynfekowane

Sple¢ palce i pocieraj
wewnetrznymi
czesciami dtoni

Ministerstwo Zdrowia



MARZENA MICHALEK

NA WARSZAWSKICH SZMULKACH, OBOK
CHODNIKA, STOI NIEOCZYWISTY
DROGOWSKAZ. WSKAZUJE TRZY STRONY
SWIATA: PRZESZLOSC, PRZYSZLOSC

| TERAZNIEJSZOSC. TERAZNIEJSZOSC, U ZBIEGU
KAWECZYNSKIE) | WOJNICKIEJ, NIE DAJE
SPECJALNEJ NADZIEI - WSKAZUJE NA MUR PO
PRZECIWLEGLE] STRONIE ULICY. IDE ZATEM

W STRONE CZWARTEJ STRONY SWIATA, KIERUJAC
KROKI DO DRUCIANKI. DO KUZNI KOWALI LOSU.

SKIERNIEWICKA 12
- TAM WSZYSTKO SIE ZACZELO

. 1
WARSZAWSCY RZEMIESLNICY —--

Kowale. Losu Wiestaw Gorski
i Jerzy Kaminski
Fot. Marzena Michatek

arsztat na Woli byt od 1921 r. I tam
- mowi pan Wiestaw Gorski - byli-
$my wspolnikami zalozyciela, pana
Tadeusza Szmalenberga, a potem
odkupiliSmy od niego wszystko i przenieslismy sie ze
Skierniewickiej na Obozowag. A teraz jestesmy tutaj,
na Wojnickiej. Ale tylko do marca — dodaje pan Jerzy
Kaminski, jeden z dwoch Kowali Losu, ktorych odwie-
dzam w praskiej Druciance.

Mamy pieciu pracownikow. Najmlodszy ma okoto
40 lat. Mamy tez kowala, ktory z nami wszystko robi. My
razem mamy 128 lat - Smieje sie pan Jerzy. - Chcielibysmy,
zebyto przetrwalo. Czy pod naszym szyldem - nie wiemy. =
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Kuznia Kowali Losu
Fot. Marzena Michatek

Klient przychodzi i mowi nam

o swoich marzeniach

- Przychodzi klient i mowi, ze marzy o szafeczce albo
o laweczce. Albo o zyrandolu. Ale my nie rysujemy. My
stuchamy - mowig chorem. — A potem wymyslamy. [ klient
musi to zaakceptowac. Dzialamy tak jak Witkacy — on
robil takie portrety, jak jemu sie podobaty, a jak klien-
towi nie pasowalo, to go wywalal. Jestesmy artystami.
Do nas jak przychodzi klient, to my sie go pytamy, skad
on przychodzi, kto go polecit - mowi pan Wiestaw.
- Musimy klienta zaakceptowac. Bo jak go nie znamy,
to mu nic nie zrobimy — kontynuuje. - No chyba ze klient
nas zaciekawi. To wtedy sie zastanawiamy — wtraca Jerzy.
- Odmowilismy wielu klientom. I to za duze pieniadze.
Bonam sie system pracy nie podoba. Robimy dla duzych
deweloperdow, ale to oni musza nas zaakceptowac, a nie
my ich. Te wszystkie balustrady, bramy to my to robilisSmy
—-wtraca pan Wiestaw. - Oni si¢ juz do nas przyzwyczaili.
I nie dyskutuja. Te pomidory, ktore tutaj wida¢, robili-
$my do Belgii na brame do galerii sztuki. Robili$my je
na wzor pomidorow szklarniowych, ale nie mogty by¢
za ciezkie, wiec w srodku sg puste — kowale wskazujg na
misterng xmetalowg draperie z lekko podwiednietych
lisci i ksztaltnych pomidorow. — Papieza tez mamy -
pokazuja popiersie. — Stoi na Opaczewskiej. Byl bardziej
podobny, ale ksigdz, ktory zlecit odlew, kazal poprawic
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KuZnia Kowali Losu
Fot. Marzena Michatek

o e g ke ot S T

NIE BOIMY SIE KONKURENCIJI.
BO KONKURENCJA
NAJCZESCIEJ JEST ZAMKNIETA

W SCHEMACIE. A MY NIE.

nos i tym sposobem papiez jest podobny teraz do tego
ksiedza - Smieje sie pan Wiestaw. — Ale on juz nie zyje.

- Robilismy kraty, schody, 16zka, nawet krzyze,
np.wkoscielew Siemiatyczach. 30 mwgore, jak 11-pietrowy
wiezowiec — wspomina Jerzy. — I Wiesiek wiszacy
na jednym ramieniu tego krzyza. Bez zadnych zabez-
pieczen. Te krzyze sami na gore wnosiliSmy. Podlasie
mamy zresztg opanowane. Podobnie jak Dubaj i Stany.
Rozne rosliny tez robimy. Tulipan na przyklad jest
niewdziecznym kwiatkiem. Trudno oddac¢ w nim zycie.
Bo onjestplaski.Noipodkowniekujemy.Chybazena prezent
- dodaje.

— W jednej duze sieciowej kawiarni od lat robimy
wszystko - mowig chorem. - Od lamp mosieznych, lofto-
wych po bary, szafki, lustra, konsole, kredensyikrzesta.
Wspolpracujemy z takim projektantem, ale on nam prze-
kazuje tylko pomyst, a my robimy tak, jak chcemy. Bo on
nie daje nam rysunku szczegdotowego. Ufa nam - dodaja
zgodnie. — Mamy z reguly wspolng wizje. Choc bez prze-
rwy sie ktocimy - krzyczy radosnie pan Wiestaw. - Bo my
nie bawimy sie tylko w kowalstwo. Robimy rézne rzeczy.
Nie boimy sie konkurencji. Bo konkurencja najczesciej
jest zamknieta w schemacie. A my nie.

- Jak robilismy fragmenty ogrodzen grobow-
cow na Powgzkach, to konserwator zabytkow sie
zastanawial, co jest oryginalng czescig ogrodzenia,
a co zrobilismy my. Patynujemy, postarzamy, a nawet
robimy wzery — pochylony pan Jerzy wyciaga i poka-
zuje po kolei fragmenty balustrad, kratek i zawiasow.

Na poczgtku bylem hipisem

Pan Wiestaw wspomina swiat lat 60. — Miatem wszystko



wtedy w nosie. Ryska Riedla znalem, jeszcze przed
Dzemem. Bylismy jak bracia. Szybko zylismy. Z Jurkiem
jezdzilismy sobie autostopem po Polsce i wtedy nasze drogi
sie zeszly. On pracowalwtamtym warsztacie, ktory prze-
jeliSmy, u pana Szmalenberga — opowiada pan Wiestaw.
- Dalej jestem wolnym duchem - dodaje zadziornie.

- Ja zaczynatem od niczego. Bylem u Szmalen-
berga pracownikiem, a popoludniami pracowatem
na tzw. fuchach, dorabiatem. W latach 8o. trzeba bylo
nalezec¢ do cechu, spotdzielni, miec¢ lokal — dolacza sie do
wspomnien pan Jerzy. —A my nie mielisSmy nic. Nie stac
nas bylo. Robilismy na poczatku w garazu. Udalo nam
sie kupic¢ jedno kowadtlo z odzysku - to byl istny cud.
Kuznie odkupilismy taka okoto 200-letnig, napedzang
jak maszyna do szycia. Wtedy odszedlem od Szmalen-
berga - on wiedzial o moich fuchach. A potem od niego
kupilismy wszystko. Bo on byl przed osiemdziesigtka
i nie dawal juz rady. A Wieslaw, Wiestaw zawsze mial
ukryty talent do tej roboty — smieje sie Jerzy.

-Jabylem po zawodowce samochodowej i miatem za
soba doswiadczenia slusarskie - wtraca pan Wiestaw. -
Ale umiem robi¢ wszystko. A teraz przychodzi cztowiek
po ASPiopowiada, ze mosigdz jest mocniejszy niz stal.

Na pytanie, czy sie lubig, stysze gromkie ,NIE!”, po
czym wybuchajg smiechem. - To tak jak w malzenstwie
- dodajg. Prawie cate zycie razem. Niczego sie juz nie
boimy. I niczego nie zalujemy. A bez pasji i bez energii

Kowale Losu przy pracy.
Fot. Marzena Michatek

BEDZIEMY PRACOWAC
DO KONCA. DOPOKI DAMY
RADE. NIE PRZEWIDUJEMY

EMERYTURY.

niech nikt sie nie bierze za zadne rzemiosto. Za zadna
prace. Nawet z wykopania dotu mozna czerpac przy-
jemnos¢. Po nas przyjda inni jednak. Wiemy. Takich
niezastgpionych to lezg przeciez cate Powazki - dodaje
Wiestaw. — Ale bedziemy pracowac do konca. Dopoki damy
rade. Nie przewidujemy emerytury. Teraz na Druciance
tojestesmy taka wartos¢ dodana. A potem, jak powstana
tu lofty, to zobaczymy.

- Dzieci nie chcg tego kontynuowac - bez zalu
stwierdza Jerzy. - Nawet nasza wspdlna corka — Smieje
sie. W opowiesci o wspolnej corce kazdy dopatruje sie
jakis obyczajowych czy wrecz erotycznych sensacji.
A prawda jest bardzo ludzka - to historia przyjazni.
Jerzy jest ojcem chrzestnym corki Wieska — Kaski -
i stad mowia o niej nie inaczej niz ,wspolna corka”.

Drucianka

—-Tukiedys nawet waskotorowka byta. - Niewaskotorowka,
tylko wozki jezdzily - Jerzy poprawia pana Wiestawa. Tu
wszystkie firmy kiedys byly. A teraz kupit to wlasciciel
Konesera, spotka belgijska. Kiedy pytam o plany, na chwile
zalega cisza. — Mieszkaniowka tu bedzie i rewaloryzacja
terenow zabytkowych, starych zabudowan fabrycznych
Drucianki. Podobnie jak Koneser — dodaje pan Jerzy. -Tego
terenu jest duzo. Tutaj ciggle krecili filmy o ,Gesiowce”,
wojenne, jakie$ reklamy. Teraz jest zakaz wstepu, bo jest
zagrozenie budowlane i zabronili wchodzi¢ do $rodka.

Tu bije serce Pragi

- To bedzie taweczka na 150-lecie Pragi — pokazuje pan
Wiestaw. — Stanie pod praskim ratuszem. Nie mieli
projektu, wiec powiedzieli, zebysmy sami go wymy-
$lili i my wymyslilismy taka kobite, ktora sprzedawata
na Bazarku Rozyckiego pyzy. Te pyzy plywaly w gora-
cym smalcu, gotowe do zjedzenia. Mozna byto dostac¢ do
nich pieprz i papryke, a czasem nawet setke, jak sie oko
puscilo - $mieje sie pan Jerzy. - Tylko stoik trzeba bylo
oddac, bo to by} towar deficytowy. Mroz by! -20 stopni,
a tu stoik goracy, owiniety gazetamii parujace pyzy. Albo
flaki — dodaje pan Wieslaw z nutg nostalgii w glosie.

KOWALE.LOSUS.C.W.GORSKI, J. KAMINSKI - Jerzy Kaminski
od ponad 40 lat zajmuje sie kowalstwem artystycznym. Ukonczyt

|| Szkote Rzemiost Artystycznych. Od 1982 r.do 1990 r. pracowat
& wwarsztacie kowalskim Tadeusza Szmalenberga. Pézniej, wraz

z Wiestawem Gorskim, przejat pracownie przy ul. Skierniewickiej
na Woli. Obecnie ich firma Kowale Losu miesci sie przy ul. Wojnic-
kiej na Pradze. Robig z metalu witraze, meble, bramy, okucia,
balustrady, lampy, schody i wiele innych nietypowych konstrukgiji.



_i. SENIOR W SIECI

@ TEKST
ADAM BOROWICZ

ICZESE JAK EFEKTYWNIE

KORZYSTAC Z ZASOBOW SIECI

ZASOBY INTERNETU TO OKOEO 200 MLN STRON WWW, A TAKZE SERWISOW (ZBIORY STRON
ZAWIERAJACYCH INFORMACJE KIEROWANE DO OKRESLONYCH GRUP SPOLECZNYCH) ORAZ
PORTALI (SERWISOW OFERUJACYCH TEMATYKE PRZEZNACZONA DLA SZERSZEGO GRONA
ODBIORCOW). CZESTO, ZE WZGLEDU NA PODOBNE FUNKCJE, TERMINY SERWIS | PORTAL
UZYWANE SA ZAMIENNIE. JAK Z NICH KORZYSTAC W BARDZIEJ EFEKTYWNY SPOSOB?

MALE
CWICZENIE:
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Zobaczysz takze link do naszego
profilu na Facebooku oraz grafiki
zwigzane z wpisang fraza.
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kontekscie wyszukiwania warto pamieta¢ o modnym

ostatnio okresleniu media spotecznosciowe.

W uproszczeniu sg to portale i serwisy oferujgce

ustugi w zakresie komunikacji spotecznej. Utatwiajg
m.in. odnajdowanie znajomych oraz oséb znanych w innych
kontekstach, a takze tworzenie grup o podobnych zainteresowa-
niach i dzielenie sie opiniami w sprawach zycia codziennego.

WYSZUKIWARKI
Poruszanie sie w ggszczu informacji umozliwiajg wyszukiwarki.
W odréznieniu od przegladarek stuzg do wyszukiwania informacji,
ktérych adresu nie znamy.

Zazwyczaj korzysta sie z wyszukiwarki firmy Google (przeszto
90 proc. internautéw) oraz jej implementacji w przegladarkach
Google Chrome i Mozilla Firefox. Zdecydowanie rzadziej funkcjo-
nujg mniej popularne w Polsce Yahoo! czy Bing (firmowana przez
Microsoft). Najmniej popularna jest wyszukiwarka Ask (nieco juz
przestarzata). Wskazniki te zmieniajg sie w przypadku korzystania ze
smartfondéw i tabletéw. Tu juz absolutnie dominuje Google.

9 Uwaga praktyczna
Znajomos¢ adreséw wyszukiwarek nie jest konieczna.
Standardowo sg one zintegrowane z przegladarkami.
W Google Chrome oraz Firefox mechanizm
wyszukiwarki Google zintegrowany jest z polem adreso-
wym lub wyszukiwania. Informuja o tym kontekstowo
rozmieszczone kolorowa ikona Google oraz lupki.

W przegladarce Firefox, zainstalowanej na urzadzeniach stacjo-
narnych i mobilnych, ikonie lupki towarzyszy komunikat zachety:
+~Wprowadz adres lub szukaj w Google", zas ikonie kolorowej obok
litery ,G": ,Szukaj w internecie”. Umieszczona z jej prawej strony
ikona strzatki stanowi alternatywe dla klawisza Enter. Jej kliknie-
cie powoduje uruchomienie procesu wyszukiwania. Analogicznie
w przegladarce Google Chrome ikonie lupki towarzyszy komunikat
zachety: ,Wyszukaj w Google lub wpisz URL", gdzie URL (ang. Uniform



Resource Locator) oznacza format adre-
sowania zasobdéw internetowych. W obu
przegladarkach mechanizm wyszukiwa-
nia dostepny jest zaréwno w gornej, jak
i centralnej czesci okna, powyzej minia-
tur reprezentujacych ostatnio odwie-
dzane strony czy aplikacje.

W wyszukiwarce Google w prawej
czesci pola wyszukiwania oznaczonego lupkg umieszczona
jest ikona klawiatury. Jej klikniecie powoduje wyswietlenie oraz
mozliwos¢ korzystania z klawiatury ekranowej. W polu adresowym
widoczny jest jej adres (https://www.google.pl). Mniej intensywny
kolor pierwszych cztonéw adresu oznacza, ze przy wpisywaniu
recznym litery te moga by¢ pominiete.

Co wazne - poczatkowa czes¢ adresu www moze miec forme
HTTP lub HTTPS. Litera ,S” oznacza szyfrowanie, a w konsekwencji
wieksze bezpieczenstwo zawartosci strony, do ktérej prowadzi adres.
Warto rowniez pamietac, ze na wieksze zaufanie zastugujg adresy
narodowe zakoriczone literami oznaczajgcymi dane panstwo,
np. dla Polski jest to .p/, dla Niemiec - .de, a dla Wielkiej Brytanii - .uk.

PORUSZANIE
SIE W GASZCZU
INFORMACJI
UMOZLIWIAJA

FUNKCJA WYSZUKIWANIA GEOSOWEGO

W wyszukiwarce Google do aktywacji tej ustugi stuzy, umieszczona

z prawej strony, ikona mikrofonu. Wyszukiwanie gtosowe jest wygod-
niejsze i szybsze, lecz ciggle jeszcze nie wszyscy z niego korzystajg.

Rys. 1

W przypadku urzadzen stacjonarnych i laptopéw oraz Firefoxa jak
dotad wyszukiwanie gtosowe standardowo nie jest dostepne. Nato-
miast na smartfonach i tabletach ten sposéb wyszukiwania cieszy sie
sporym powodzeniem.

Wyniki pracy wyszukiwarek przedstawiane sg w postaci list odno-
Snikéw (ang. link) do stron, w ktérych mozna znalez¢ informacje spet-
niajgce kryteria wyszukiwania. Standardowo odnosnikom towarzyszg
tytuty i krétkie opisy reprezentowanych stron. Kryteria wyszukiwania
ustalane sg za pomocg wyrazow kluczowych, czyli ciggdw znakow i stéw
mozliwie doktadnie, lecz zwiezle opisujgcych informacje, ktére maja
by¢ wyszukane. Przyktadowo uzycie wyrazéw zamki oraz obronne
w pierwszej kolejnosci powoduje wyswietlenie stron zawierajgcych te
wyrazy zlokalizowane obok siebie (np. Sredniowieczne zamki obronne),
nastepnie stron, na ktérych znajduja sie one w znacznej odlegtosci,

a dopiero na koncu stron, gdzie wystepuje tylko jeden z tych wyrazéw

WYSZUKIWARKI.

(np. zamki do drzwi, ewentualnie: psy
obronne).

Liczba wyswietlanych linkow jest
bardzo duza i zajmujg one wiele ekra-
néw. W efekcie pojawiaja sie trudno-
$ci w znalezieniu tych prowadzacych
do poszukiwanych informacji. Dzieje
sie tak, gdy kryteria wyszukiwania
nie zostaty wtasciwie sformutowane.
Receptg na to jest doprecyzowanie
wyrazéw kluczowych. Najlepsze wyniki
daje jednak korzystanie ze znakéw
specjalnych oraz operatoréw logicz-
nych, a takze wyrazéw specjalnych.
Niewiele oséb o tym wie, a jeszcze
mniej uzywa.

Na poczatku listy wynikéw poda-
wane sg liczba znalezionych odnosni-
kéw oraz czas, jaki zajeto ich wyszuki-
wanie. W obrebie listy moga znajdowac
sie linki reklamowe. Oznaczone sg one
etykietkami z tekstem informujgcym
o tym fakcie, np. Reklama. W zalezno-
$ci od rodzaju wyszukiwarki reklamy sg
umieszczane na poczatku danej pozycji
listy albo z jej prawej strony.

W dolnej czesci kolejnych stron
z wynikami wyswietlana jest lista linkow
zawierajgcych informacje podobne
do oczekiwanych przy formutowaniu
wyrazéw kluczowych. Zwykle jest ona
opatrzona informacja: ,Wyszukiwania
podobne do: Xxxxx Yyyyy zzzzzz".

Na samym dole stron z wynikami
wyszukiwania wyswietlany jest obszar
z linkami w postaci: ,1,2(...), 9, 10,
nastepna”. Umozliwia on szybki prze-
skok do kolejnych stron listy wynikow.

Jedng z uzytecznych funkcji wyszu-
kiwarek jest mozliwos¢ ttumaczenia
stron obcojezycznych. Jezeli wsréd
wyszukanych linkéw znajduije sie taki
adres, to jego zawartos¢ moze by¢
przettumaczona na jezyk polski. Funk-
cje ttumaczenia uruchamia sie, klikajgc
w link ,, Thumaczenie strony” (umiesz-
czony z prawej strony jej adresu). #
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—- WARSZAWSKA RADA SENIOROW

Warszawska Rada Seniorow zainicjowata akcje

#SIEDZEWDOMUAKTYWNIE

Warszawscy seniorzy podchodzg odpowiedzialnie do zalecen
specjalistow i zostajg w domach. Czas zapetniajg sobie

na rézne, czesto bardzo pomystowe, sposoby. Biorg sie

za aktywnosci, ktore zazwyczaj odktadajg na pozniej, cwiczg,
rozwijajg pasje, a takze pomagajg - na przyktad szyjgc maseczki.

A Ty co robisz siedzgc w domu? Jesli chcesz pojawic sie

na profilu facebookowym Warszawy Senioralnej, przyslij
swoje zdjecie na adres senioralna@um.warszawa.pl
i napisz, jak spedzasz czas w domu.

JOANNA USTALA,
CO BY TU JESZCZE ZMALOWAC

KRZYSZTOF FOTOGRAFUJE

JANUSZ ROBI WIOSENNE PORZADKI ZYCIE CODZIENNE

SiedZ w domu aktywnie i éwicz z ,Pokoleniami”!

Zastaw ¢wiczeh do wykonywania w domu znajdziesz
pod adresem: cam.waw.pl/pokolenia/archiwum

16 #POKOLENIA - MARZEC 2020



F PUNKTY CYFROWEGO
~F WSPARCIA SENIORA

->Chcecie porozmawiaé z rodzing za granicq?

> Nie wiecie jak dotgczyé¢ do grupy wsparcia na FB?
> Chcecie sledzi¢ informacje o biezgcej sytuacji w miescie?

Skorzystajcie z pomocy doradcow, ktorzy pomogg Wam rozwigzaé problemy
z komputerem, tabletem, smartfonem. Zaproponujq, jak aktywnie spedzi¢
czas w internecie, z czego skorzystac. To czas na edukacje cyfrowq!
Wykorzystajcie go jak najlepiej.

Na indywidualne konsultacje mozna umowic sie z Fundacjg Nika
pod wybranym numerem:

tel. 720-997-026, tel. 720-997-027, tel. 720-997-028.

Mozna réwniez zadzwonic¢ w godzinach petnienia dyzuréw przez doradcow.

HARMONOGRAM DYZUROW:

PONIEDZIALEK

godz. 9:00-10:00

tel. 733749 714 - Jola

tel. 690 495 949 - Marcin
tel. 791 173 010 - Marcin Z.
tel. 519 622 375 - Znajdz
Pomoc

godz. 10:00-11:00

tel. 733749714 - Jola

tel. 690 495 949 - Marcin
tel.791 173 010 - Marcin Z.
tel. 512 862 280 - Wojtek
tel. 519 622 375 - Znajdz
Pomoc

godz. 11:00-12:00

tel. 733749 714 - Jola

tel. 690 495 949 - Marcin
tel.791 173 010 - Marcin Z.
tel. 733 502 769 - Darek
tel. 512 862 280 - Wojtek
tel. 519 622 375 - Znajdz
Pomoc

godz. 12:00-13:00
tel. 690 495 949 - Marcin

tel. 733 502 769 - Darek
tel. 512 862 280 - Wojtek

godz. 13:00-14:00
tel. 733 502 769 - Darek

godz. 14:00-15:00
tel. 690 495 949 - Marcin

godz. 15:00-16:00
tel. 690 495 949 - Marcin

godz. 16:00-17:00
tel. 661 364 207 - Piotr
tel. 690 495 949 - Marcin

godz. 17:00-18:00
tel. 661 364 207 - Piotr
tel. 690 495 949 - Marcin

WTOREK|

godz. 9:00-10:00

tel. 519 622 375 - Znajdz
Pomoc

tel. 690 495 949 - Marcin
tel. 734 196 684 - Kasia
(od 9:30)

tel.791 173 010 - Marcin Z.

godz. 10:00-11:00

tel. 519 622 375 - Znajdz
Pomoc

tel.512 862 280 - Wojtek*
tel.690 495 949 - Marcin
tel. 734 196 684 - Kasia
tel.791 173 010 - Marcin Z.

godz. 11:00-12:00

tel. 519622 375 lub

694 135 045 - ZnajdZ Pomoc
tel. 512 862 280 - Wojtek*
tel. 690 495 949 - Marcin

tel. 734 196 684 - Kasia

(do 11:30)

tel. 791 173 010 - Marcin Z.

godz. 12:00-13:00

tel. 512 862 280 - Wojtek*
tel. 694 135 045 - Znajdz
Pomoc

godz. 13:00-14:00
tel. 694 135 045 - Znajdz
Pomoc
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godz. 14:00-15:00
tel. 690 495 949 - Marcin
tel. 733 749 687 - Julita

godz. 15:00-16:00
tel. 690 495 949 - Marcin
tel. 733 749 687 - Julita*
tel. 694 135 045 - Znajdz
Pomoc (od 15:30)

godz. 16:00-17:00
tel. 694 135 045 - Znajdz
Pomoc (do 17:30)

tel. 690 495 949 - Marcin
tel. 661 364 207 - Piotr
tel. 733 749 687 - Julita*

godz. 17:00-18:00

tel. 661 364 207 - Piotr
tel. 690 495 949 - Marcin
tel. 733 749 687 - Julita**

SRODA

godz. 9:00-10:00

tel. 694 135 045 - Znajdz
Pomoc

tel. 734 196 684 - Kasia
(od 9:30)

tel.791 173 010 - Marcin Z.

godz. 10:00-11:00

tel. 694 135 045 - Znajdz
Pomoc

tel. 734 196 684 - Kasia

tel. 791 173 010 - Marcin Z.
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godz. 11:00-12:00
tel. 694 135 045 - Znajdz
Pomoc
tel. 734 196 684 - Kasia
(do 11:30)

Fot. Shutterstock

godz. 12:00-13:00

tel. 694 135 045 - Znajdz

Pomoc

godz. 14:00-15:00
tel. 519 622 375 - Znajdz
Pomoc

godz. 15:00-16:00
tel. 519 622 375 - Znajdz
Pomoc

godz. 16:00-17:00
tel. 661 364 207 - Piotr
tel. 519 622 375 - Znajdz
Pomoc

godz. 17:00-18:00
tel. 661 364 207 - Piotr

| CZWARTEK |

godz. 9:00-10:00
tel.791 173 010 - Marcin Z.

godz. 10:00-11:00

tel. 694 135 045 - Znajdz
Pomoc

tel. 791 173 010 - Marcin Z.

godz. 11:00-12:00

tel. 694 135 045 - Znajdz
Pomoc

tel. 791 173 010 - Marcin Z.

godz. 12:00-13:00
tel. 694 135 045 - Znajdz
Pomoc

godz. 14:00-15:00
tel. 694 135 045 - Znajdz
Pomoc

godz. 15:00-16:00
tel. 694 135 045 - Znajdz
Pomoc

tel. 791 173 010 -Marcin Z.

godz. 16:00-17:00
tel. 694 135 045 - Znajdz
Pomoc

tel. 661 364 207 - Piotr
tel. 733 749714 - Jola

godz. 17:00-18:00
tel. 661 364 207 - Piotr
tel. 733 749 714 - Jola
(do godz.19)

PIATEK
godz. 9:00-10:00
tel. 519 622 375 - Znajdz

Pomoc
tel. 791 173 010 - Marcin Z.

godz. 10:00-11:00

tel. 694 135 045 |ub tel. 519
622 375 - Znajdz Pomoc
tel. 791 173 010 - Marcin Z.

godz. 11:00-12:00

tel. 694 135 045 lub tel. 519
622 375 - Znajdz Pomoc
tel. 733 502 769 - Darek
tel.791 173 010 - Marcin Z.

godz. 12:00-13:00
tel. 694 135 045 - Znajdz
Pomoc

tel. 733 502 769 - Darek

godz. 13:00-14:00
tel. 733 502 769 - Darek

godz. 16:00-17:00
tel. 661 364 207 - Piotr

godz. 17:00-18:00
tel. 661 364 207 - Piotr

*doradca niedostepny
w dniu 28.04

** doradca niedostepny
w dniach 21 i 28.04
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TEKST
ANDRZE) ZAWADZKI

LEKCJA STYLU

SEN

OROW

NIEMAL KAZDA GAZETA PELNA JEST REKLAM STROJOW, KOSMETYKOW, BUTOW | INNYCH
RZECZY DLA KOBIET. JESLI CHODZI ZAS O MEZCZYZN, TO TAKIE POZYCJE MOZNA ZNALEZC
JEDYNIE W NIELICZNYCH PERIODYKACH TYPOWO MESKICH ALBO - NA DRUGIM BIEGUNIE -

W PROMOCYJNYCH GAZETKACH SUPERMARKETOW...

ewnie nieco naraze sie czesci czytelni-

kow ,Pokolen”, gdy powiem, ze seniorki

noszg sie znacznie lepiej niz panowie w tej

samej kategorii wiekowej. O to, czy to

prawda, i co z tym ewentualnie mozna

zrobi¢, postanowilem zapytac stylistke,
panig Anne¢ Mikulska.

Czy prawdziwg jest teza, ze mezczyzni po szesc-
dziesiagtce spotkani na ulicy, czy nawet gdzies
w kawiarni, wygladaja gorzej niz ich rowiesnice?
Anna Mikulska: Balabym sie takiego uogolnienia.
Prawda jest, Ze sg zarOwno mezczyzni, jak i kobiety,
ktorzy w pewnym wieku odpuszczaja sobie dbatosc

o wyglad. To wynika z kilku czynnikow, jak chociazby >
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'WIEKUBYC
WZORCEM
TRENDOW,

ALE ABY

~ 1JEDNAK ¢

“NIEPOSTARZAC SIE

7 “DODATKOWO
'UBIOREM.

z tego, ze nie muszga juz pokazywac sie tak czesto
publicznie, ze nie s3 zdani na oglad i ocene otoczenia.
Ma to jednak tez te konsekwencje, ze po jakims czasie
braku obcowania z ulicg i towarzystwem w pracy
traca orientacje, co ludzie nosza, co jest modne,
a czego nie powinno sie juz zakladac. Nie o to chodzi,
by w starszym wieku by¢ wzorcem trendow, ale aby
by¢ nowoczesnym i jednak nie postarzac sie dodat-
kowo ubiorem. Sg zarowno kobiety, ktore maja swoj
styl wypracowany przez lata, jak i mezczyzni okre-
slani czasem mianem starej szkoly elegancji, ktorzy
zawsze wystepuja wmarynarceiz fularem. Prawdziwa
elegancja nie podlega tak naprawde wplywom mody.

Mowiac o ubiorach seniorow, nie mozemy zapo-
minac o barierze finansowej, dochody emerytow
sg raczej niskie.

A.M.: Dzieki Boguwszyscy maja rowne szanse — o stroju
cztowieka bardziej decyduje pomysl niz pienigdze.
Wida¢ to wyraznie w przypadku osdb publicznych.

A czy cos sie zmienia w tym wzgledzie na lepsze
z biegiem lat?

A.M.: O, tak! Zdecydowanie na korzys¢. Duzg role
odgrywajg tutaj mass media. Mam na mysli gtownie
telewizje, gdzie widzimy coraz starszych bohaterow
programow, seriali, ale takze gazety, ktore dostrze-
gaja, ze rosnie zdecydowanie rynek odbiorcow wsrod
seniorow, i to nie tylko z powodow demograficz-
nych. Do tego dochodzi internet z wieloma propo-
zycjami. Takze aktywizacja organizacji senioralnych
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dziatajgcych w skali lokalnej i ogolnopolskiej, imprezy
i warsztaty poswiecone stylowi ubierania sie i dbania
o siebie czy uniwersytety trzeciego wieku maja
duzy udzial w poprawie wizerunku naszych senio-
row. Granice wieku dojrzalego wyraznie sie przesu-
waja, a jednym z czynnikow pozwalajacych ten wiek
przesuwac na wlasny uzytek jest dbatos¢ o wyglad.

Jaka jest rola pani, jako stylistki? Czy jest to
trudne zajecie?

A.M.: Zawdd stylisty najbardziej przypomina psycho-
loga. Niewatpliwie w psychice cztowieka tkwi klucz
do powodzenia porady. Musze na poczatku nie tylko
zobaczy¢ cztowieka, lecz takze sprobowac go poznac.
Informacji o jego stylu nie czerpie wylacznie z ubra-
nia, w ktorym do mnie przyszed}, musze przede
wszystkim odczytac, dlaczego w ogole tak sie ubiera.
Czasem pomocne s3 z pozoru dziwne pytania o to, co
dana osoba lubi robi¢ w wolnym czasie, gdzie chcia-
laby mieszkac, jak czesto chodzi do fryzjera, a nawet
w czym lubi spac. Dziele klientow na kilka podstawo-
wych stylow - kazdemu da sie przypisac¢ ktorys z nich.
Rolg stylisty jest odkry¢ najwieksze atuty, zakamu-
flowa¢ mankamenty, a potem dobrac stroje zgodne
ze stylem klienta. W innym przypadku, nawet jesli
ktos dla otoczenia bedzie wygladat fantastycznie, to
sam bedzie czul sie zle w nowej garderobie. A nie o to
chodzi w moim zawodzie - ubrany przeze mnie klient
ma czuc sie lepiej, nowoczesniej, mtodziej, pewniej
niz przed wizytg. Ubrac¢ kogos obiektywnie dobrze
nie jest problemem, wazne jest, by cztowiek sam ze



sobg czutl si¢ komfortowo w zaproponowanej styli-
zacji. Jesli umie sie dotrze¢ do psychiki klienta, praca
stylity przynosi prawdziwg satysfakcje.

Zdarzaja sie mezczyzni korzystajacy z pomocy
stylistow?

A.M.: Trzeba mie¢ na uwadze to, ze do stylisty najtrud-
niej jest... przyjsc. Czesto potrzebny jest — szczegolnie
panom - jakis dodatkowy bodziec, na przyklad uwaga
od otoczenia odnosnie do wygladu czy ztego stylu, suge-
stia zaufanej osoby itp. Bo mezczyzni albo uwazaja,
ze sami dobrze wiedzg, w co maja sie ubrac, albo sg
przekonani, ze z ich wygladem juz nic nie da sie zrobic.
I tu jest wlasnie nasza, stylistow, rola. Ocena stylisty
naprawde rozni sie od oceny dokonywanej na co dzien
przez kolezanki czy kolegow. Zadaniem stylisty jest nie
tylko zamaskowa¢ mankamenty sylwetki, lecz takze
- co najwazniejsze — pokazac¢ i wyeksponowac zalety.
Bo - czasem wbrew wewnetrznemu przekonaniu —
kazdyje ma. Coraz czesciej moimi klientamisg panowie,
cho¢ raczej grupowo niz indywidualnie, np. na sluzbo-
wych wyjazdach, ktore sa wzbogacane o porady styli-
stow. Zdarza sie, ze przychodza takze mezczyzni 65+.
Sa czesto bardziej wdziecznymi klientami niz kobiety,
bo s3 konsekwentni. Nie podlegaja tak tatwo wpltywom
zdjec z gazet czy temu, co widzieli u kolegi.

A czy jesli juz mezczyzna przyjdzie, umie wykorzy-
sta¢ dawane mu rady?

A.M.: Generalnie, nie tylko wsrod panow, sg dwa
typy klientow korzystajacych z porady stylistow: tacy,
ktorzy sie przywigzuja i systematycznie pojawiaja
z prosbg o porade, i tacy, ktorzy podczas konsultacji
dostaja wskazowki, uwagi, sugestie, a pozniej dosko-
nale daja sobie rade sami. Ci drudzy nabierajg przede
wszystkim pewnosci siebie, a wizyte u doradcy trak-
tujg jako swego rodzaju drogowskaz czy inspiracje.

A cos bardziej konkretnego, cos, co zache-
ciloby naszych czytelnikow, by poszukali
stylisty?

A.M.: W zasadzie nie ma problemow ze znale-
zieniem takiej ustugi. W Polsce juz wiele wiek-
szych centrow handlowych, inspirujac sie
zachodnimi sgsiadami, oferuje na co dzien
bezplatne porady. Doradca wizerunku nie
pobiera za to wynagrodzenia, gdyz jest tam
zatrudniony jako konsultant. Na ogotna osobe
- kiedy juz przyjdzie — poswiecamy okolo 1,5 godziny.
Trzeba tylko zadac¢ sobie troche trudu, by takie miej-
sce i styliste, a wlasciwie jego czas, znalez¢. Dla osob
poruszajacych sie po internecie nie powinno by¢ z tym
problemow. Stylisci majg rozne rodzaje cennikow:
godzinowe, w zaleznosci od rodzaju ustugi lub pakie-
towe. Mozemy umowic sie na analize kolorystyczng,

JESLIJUZ
MEZCZYZNI
BIORA UDZIAL
W SZKOLENIU,
SAWIERNYMI
| AKTYWNYMI
SLUCHACZAMI.

dobranie odpowiednich fasonow i stylizacje sylwetki,
przeglad szafy czy same zakupy. Rolg stylistki jest
zainspirowac klienta czyms nowym. To jest najtrud-
niejsze, bo kazdemu z nas jest ciezko wyjsc poza strefe
komfortu uksztaltowang przyzwyczajeniami. Prosze
jednak nie myli¢ roli stylisty z postawga sprzedawcow,
ktorzy nie zawsze sg uczciwii potrafia wmowic, ze dwa
rozmiary za mata albo kolorystycznie zupelnie niedo-
pasowana marynarka lezy jak ulal. Czasem zdarza sie,
ze ich wynagrodzenie uzaleznione jest od sprzedazy
- a to rodzi pokuse. Na szczescie coraz wiecej marek
przeprowadza w sklepach szkolenia ze stylizacji dla
pracownikow. Nie od dzis wiadomo, ze zadowolony
i dobrze ubrany klient moze by¢ doskonala reklama
iwizytowka sklepu.

Jakie sa pani doswiadczenia, jesli chodzi o grupowe
porady i warsztaty stylizacji dla seniorow?

A.M.: Takie inicjatywy spelniajg bardzo istotng funkcje
w poprawie wizerunku i aktywizacji grupy. Z doswiad-
czenia wiem, ze rowniez i dla tej grupy wiekowej
osobne szkolenia dla pan i panow lepiej sie spraw-
dzaja. Mimo podobnych tematow sg to jednak dwa
rozne swiaty, podejscia i energia. Ale zapewniam, ze
jesli juz mezczyzni biorg udziat w szkoleniu, sg wier-
nymi i aktywnymi stuchaczami. Zadaja duzo pytan
i wchodza w dyskusje, zglebiajac temat. Organizujac
takie spotkania, wydaje sie, ze trudniej jest zebrac
grupe, bo u panow dochodzi jeszcze obawa konfron-
tacji z innymi, czego prawie nie ma u kobiet. Ale to
tylko poczatki. I zdarza sie, ze takie wylacznie meskie
spotkania s3... chetnie podgladane przez kobiety.

Dzigkuje za rozmowe. #f

Fot. Shutterstock
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1
—- KOLEKCJONER WARSZAWSKI

& TEKST
& &5 ANDRZE] ZAWADZKI

ZEGARY

PANA JANA SZYMANSKIEGO ODWIEDZAM W JEGO PRACOWNI ZEGARMISTRZOWSKIE] NA BIALOLECE.
POCZATEK WIZYTY MAM NIEZBYT UDANY.

- TO NATURALNE, ZE PAN, JAKO ZEGARMISTRZ, KOLEKC/ONUJE ZEGARY - ZAGAJAM. NA CO GOSPODARZ
ENERGICZNIE PROTESTUJE: - TU WCALE NIE MA NIC NATURALNEGO. JESTEM RZEMIESLNIKIEM NAPRAWIAJACYM
ZEGARY. CZY PAN StYSZAt O MECHANIKACH SAMOCHODOWYCH KOLEKCJONUJACYCH SAMOCHODY? - SMIEJE SIE.
— ZRESZTA, ZEGARMISTRZOWIE TO ZAWOD NA WYMARCIU, W CALE] WARSZAWIE JEST NAS KILKU.
PASJA KOLEKCJONERSKA TO ZUPEENIE COS INNEGO NIZ NAPRAWA ZEGARKOW.

netrze pracowni
jest - bez prze-
sady - wypetnione
zegarami i zegar-
kami w najrozniejszych odmia-
nach, stylach, wielkosciach i co tam
jeszcze. Pan Jan kaze mi zaczekac
chwile, bym o godzinie 11.00 wystu-
chat koncertu w wykonaniu jego
kolekgji. Tego, co sie wtedy wyda-
rzyto, nie da sie opisac: dziesigtki
dzwiekow réznych tonacji i mocy
nastepujacych po sobie - z pewno-
$cig w przemyslanej sekwengji

- robig niesamowite wrazenie.

Na szczescie mam aparat fotogra-
ficzny, ktérym prébuje oddac klimat
pomieszczenia. - Nakrecam je raz
w tygodniu - mOwi wiasciciel zega-
réw, odpowiadajgc na niezadane
pytanie.

Pan Szymanski jest wspaniatym
rozméwcg: mowi chetnie i ze swada.
Potrafi opowiadac nie tylko o zega-
rach, lecz takze o uptywajgcym
czasie, o powiedzeniach i przysto-
wiach zwigzanych z tym tematem,
jak chociazby o ,szarej godzinie”,
ktora ptyneta wolno, bo byta oczeki-
waniem na zapalenie lampy nafto-
wej. Ta godzina niestychanie sie
diuzyta - niewiele mozna byto w tym
czasie zrobi¢, wiec byt to moment
wyciszenia, zadumy, rozmowy
z bliskimi przed kohcem dnia. y

Z wyksztatcenia moéj gospodarz e A -
jest biologiem, byt nauczycielem, Z zegarmistrzowska precyzjg fot. A. Zawadzki

24 #POKOLENIA - MARZEC 2020



nawet dyrektorem szkoty. Czasem
spotyka swoich ucznioéw i wie,

ze oni go tez rozpoznaja. Przygode
z zegarami rozpoczat w wieku

10 lat. Juz wtedy, oczywiscie zupet-
nie amatorsko, naprawiat przyno-

szone mu przez znajomych zegarki.

Nic wiec dziwnego, ze dzi$ zdarza
mu sie znalez¢ swoj ,gmerek”,
czyli podpis $wiadczgcy o napra-
wianiu jakiegos egzemplarza
przed kilkudziesieciu laty.

W budowie zegara nie ma nic
skomplikowanego, przekonuje
mnie moj rozmdwca. To sg znane
od wiekow przetozenia, z ktorych
trzeba stworzy¢ mechanizm,
by potem zamkna¢ go w jakiej$
obudowie - duzej lub matej, to bez
znaczenia. Sg w kolekcji pana Jana
obudowy zegaréw z sosnowego
drewna z kukutkg wystrugang
z lipowego klocka przez rzemiesl-
nikow - sitg rzeczy kazda jest inna,
nawet jesli wyszta spod reki tego
samego producenta. Tarcze takich
zegarow sg czasem ozdobione
przez naiwne malowidta w stylu
Nikifora Krynickiego.

Nikt, wigcznie z whascicielem,
nie wie, ile zegaréw udato sie zgro-
madzi¢ w kolekcji. Przewage, ale
tylko liczebnga, maja zegarki szwaj-
carskie, bo przeciez to kraj stynacy
od dawna z ich produkgji. Jednym
tchem wymienia pan Szymanski
marki zegarkow szwajcarskich,
szwarcwaldzkich, francuskich.
Polskich znanych firm w zasadzie
nie byto.

Widze takie eksponaty -

w moim mniemaniu najdrozsze

- ktorych koperty sg zrobione

ze szczerego ztota, ale tez takie

- ite sg ponoc jeszcze drozsze -
ktérych nie sposéb zarysowac, bo
sg z weglikow spiekanych. Sporo
uwagi poswiecamy w rozmowie
prezentowanym z dumg okazom
specjalnym. Oto zegarek kierowcy
Formuty 1. Taki kierowca ma
naprawde bardzo mato czasu, by
zarejestrowac swoje przejazdy,
uruchamiac stopery itp. Wszystko
musi by¢ wiec podane niezwykle

gl ® ¢
Sciana petna kukutek
fot. A. Zawadzki

Dwa w jednym: zegar i swojski pejzaz
fot. A. Zawadzki

PAN JAN
CHETNIE DZIELI SIE
WIEDZA
O CZASOMIERZACH.

prosto i funkcjonalnie. Albo taki
zegarek dla pilotow, ktory jest

w stanie zastapic przyrzady nawi-
gacyjne w razie ich awarii i pomaoc
sprowadzi¢ samolot na ziemie.
Takich cudeniek ma pan Jan
mnostwo i mogtby o nich
opowiadac godzinami. Bo to

cos$ na ksztatt relikwii.

Ma pan Jan w kolekgcji réwniez
caty szereg stoperéw - od takich
zwyczajnych, ktére pamietam
chociazby z lekcji WF, po bardzo
wyszukane. Ot, chociazby stoper
dla pilotéw bombowcéw, by mogli
mierzy¢ czas od zrzucenia bomby
do jej wybuchu, czyli sekundy, jakie

maja, by bezpiecznie sie oddali¢. Sg
zegarki oficerow wojska i kieszon-
kowe chronometry kolejarzy. Przy
tej okazji opowiadam anegdote

0 moim stryju, ktéry sprawdzat

na kolejarskim - oczywiscie szwaj-
carskim - zegarku, czy sygnat
czasu nadawany przez radio jest
doktadny. Tak byt przekonany do
swojego chronometru, ze pozwalat
sobie na uwage o dwoch sekun-
dach spdznienia tegoz sygnatu.

Pan Jan sie Smieje, potwierdzajgc
niejako precyzje helweckich wyro-
boéw.

Problemem kolekcjoneréw
jest to, ze nie ma zadnych czesci
do starych zegaréw. Jesli trafi do
zbioru jakis zegar wymagajacy
naprawy, pan Jan musi kazdy,
najmniejszy nawet, element doro-
bi¢ samodzielnie. | tu przydaja sie
wiasnie bardzo zegarmistrzowskie
umiejetnosci. Sam nosi dwa zegarki
jednoczesnie, ale nie dlatego,
by ktéremus z nich nie dowierzat
- ukochanych modeli narecznych
ma w swej kolekgji tyle, ze trudno
mu sie zdecydowac na jeden. Wiec
do jazdy autem zaktada jeden, do
nurkowania - inny, specjalny, ale
ma takze wyjSciowy egzemplarz
na wyjatkowe okazje. Generalnie
zawsze wybiera sposrod szesciu,
os$miu zegarkow.

Pan Jan Szymanski nie tylko
zbiera zegary i zegarki. Bardzo
chetnie dzieli sie takze swojg
wiedzg o czasomierzach, staw-
nych mistrzach swojego fachu
i opowiada historie zwigzane
z zegarami. Odbiorcami poga-
danek i spotkan - ilustrowanych
co ciekawszymi okazami chro-
nometréw - sg szkoty oraz kluby
senioréw. Takich pasjonatow jest
oczywiscie wiecej: spotykaja sie,
wymieniajg doswiadczeniami,
ale tez - nie da sie ukry¢ - rywa-
lizujg. Sg skupieni w Klubie Mito-
Snikow Zegarow i Zegarkéw. Tam
mozna siegac po specjalistyczng
wiedze, nawet jesli dopiero
chce sie zacza¢ przygode z jakze
ciekawym kolekcjonerstwem. #
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1
—- AKTYWNIE

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.

ICZENlia

Cw

Fot. Andrzej Borys

asmy do ¢wiczeh mozna kupic

w sklepach rehabilitacyjnych.
Koszt to okoto 25 zt/m. Najlepiej
kupi¢ 1,5 m. Tadsmy sg réznokolo-
rowe, a kazdy kolor oznacza inng rozcia-
gliwos¢. Warto nabyc rowniez ksigzeczke
z instrukcja, jak korzysta¢ z tasmy. Sg tez
gotowe zestawy ¢wiczen.

Najmniejszy opor stawia tasma zétta,
wiekszy - czerwona, zielona, niebieska,
czarna, srebrna. Najmniej rozciggliwa
jest ztota. Dla senioréw najlepsze sg tasmy
w kolorach z6ttym, czerwonym, niebieskim
i zielonym. Op6r wzrasta w zaleznosci od
procentowego przyrostu dtugosci tasmy,
czyli od jej rozciggliwosci. Przy rozciggnieciu
tasmy czerwonej od dtugosci poczatkowej
50 cm do 1 m opor wynosi 1,8 kg.

Tasmy wykonane s3 z lateksu.

Mozna je tatwo uszkodzi¢ pierscionkami
czy krawedziami adidasow, lepiej jest
wiec ¢wiczy¢ bez obuwia i bizuterii.

Cwiczenia z uzyciem taémy maja
na celu zwiekszenie masy miesniowej.

Dla oséb poczatkujgcych zaleca sie
6 ¢wiczen, ktoére powinny by¢ powtdrzone
10-15 razy. Podczas wykonywania aktywno-
Sci nalezy zwroci¢ uwage na dobrg postawe
i prawidtowy oddech. Ruchy powinny
by¢ wolne, a ¢wiczenia wykonywane
w rownomiernym tempie. #

_l
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Siedzisz na krzesle. Plecy oparte i wyprostowane,
nogi ustawione na szerokos¢ bioder. Chwy¢ tasme
na wysokosci barkéw, rece wyprostuj w przod.
Rozciggaj tasme na boki tak szeroko, jak mozesz
to zrobi¢, utrzymujac jg caty czas w poziomie.
Powtérz poczatkowo 10 razy, a po dojsciu

do wprawy - 15 razy.

Odstaw krzesto.
Stan w rozkroku.
Zt6z tasme na

péti umies¢ pod
stopami. Prawg reka
chwy¢ koniec tasmy,
na ktérej stoi lewa
stopa, lewa reka
chwy¢ koniec
tasmy, na ktérej

stoi prawa stopa.
Tasma jest
skrzyzowana.
Prostuj rece w goére
az do petnego
wyprostu.
Cwiczenie

powtorz 6 razy.
Wykonaj 3 serie.

_ UWAGA
~ CEWICZENIA

Z TASMA LATEKSOWA
MAJA NA CELU:



Nadal siedzisz na krzesle. Plecy wyprosto-
wane, nogi na szerokos¢ bioder. Tasme
potdz za plecami, na topatkach. Konce trzy-
maj w dtoniach. Rece sg ugiete w tokciach.
Rozciggaj tasme jak najdalej do przodu. Nie
opuszczaj rak, taSme utrzymuj w poziomie.
Powtérz 8 razy i wykonaj jeszcze 2 serie.

cw.

Nadal siedzisz na
krzesle. Pozycja
wyprostowana.
Tasme trzymasz
szeroko przed soba.
Lewa reke oprzyj

na siedzeniu krze-
sta obok lewego
biodra. Prawg reka
rozciggaj tasme

w gbre w skos az do
petnego wyprostu
reki. Powtorz 12
razy, zmien reke

i to samo wykonaj
w drugg strone.

Jeste$ w kleku podpartym. Tasme umies¢ na lewej
stopie, noga jest ugieta w kolanie, konce tasmy
trzymaj rekami opartymi na podtodze.

Prostuj lewa noge 10 do 12 razy w rytmie zgiecie-
-wyprost. Odpocznij i to samo wykonaj druga noga.

1. Wzmocnienie sprawnosci.
2. Poprawe koordynacji ruchowej.
3. Wzrost sity miesniowej.

Pot6z sie na podtodze na plecach. Nogi unie$

do géry i zegnij w kolanach. Pot6z tasme

na stopach, konce trzymaj w dtoniach utozonych
blisko tutowia. Prostuj i zginaj nogi, starajac sie
doprowadzi¢ do naprezenia tasmy.

4. Poprawe elastycznosci miesni.
5. Zwiekszenie wydolnosci organizmu.

6. Poprawe orientacji przestrzennej
i rownowagi.
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—- PSYCHE

TEKST
L/ MONIKA JUCEWICZ

Potrzebujemy
rOZMOWY

CHCEMY ROZMAWIAC, BO SEOWA
SA WAZNYM CODZIENNYM
POKARMEM DLA DUSZY. MIMO
ROZWOJU KOMUNIKAC]I WIRTU-
ALNE] CIAGLE JESZCZE NAJLEPSZY
| NIEZASTAPIONY JEST DLA NAS
KONTAKT OSOBISTY. WYMAGA
ON WYJSCIA POZA SWOJE ,JA",
EMPATII | UMIEJETNOSCI
SEUCHANIA ZE ZROZUMIENIEM.

eniorzy bardzo pragna
rozmawiac¢ z mtodymi
ludzmi, lecz stwier-
dzaja, ze wiekszos¢
z nich zyje w swoim Swiecie
o zupetnie odmiennych warto-
Sciach i obyczajach. Z badan
dzieci i nastolatkéw wynika, ze
mtodziez pragnie ciggtej stymu-
lacji i nowych wrazen, ale tez
coraz czesciej wykazuje poczu-
cie zagubienia. Nie wiadomo,
jak pomac jej sie odnalezc.

Istotnie mamy dzi$ do
czynienia z duzg réznorodno-
$cig pokoleniowych potrzeb
i obyczajéw. Na tym tle rodzg
sie nieporozumienia. Ale gtebo-
kie ludzkie pragnienia niewiele
sie zmieniajg - cztowiek zawsze
bedzie potrzebowat obecnosci,
uwagi i czutosci drugiej osoby,
a czasem wzajemnej pomocy
czy duchowego wsparcia.

Bez wzgledu na wiek i inne
réznice wcigz pozostaje nieza-
gospodarowana ogromna
przestrzen niespetnionych
marzen i gtebokich potrzeb
uczuciowych: bliskosci, czuto-
$ci, mitosci, altruizmu czy zaan-
gazowania w budowe lepszej
przysztosci dla wspolnego
dobra.
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W wychowywaniu przysztych
pokoleh wazne jest nie méwie-
nie, lecz dawanie przyktadu
swoim postepowaniem. To
najlepszy ze sposobow ksztat-
towania zyczliwosci, wyrazania
troski i mitosci. Wyposazamy
w ten sposob dzieci w zasady,
ktére pomagajg im zachowywacé
sie przyzwoicie w domu i szkole,
dokonywad w zyciu dobrych
wyboréw. To one gwarantujg
dobre funkcjonowanie
w zdrowym spoteczenstwie.

SNUJMY WEASNA
HISTORIE

Do wielu mtodych ludzi przeméwi
nasza wtasna historia oparta

na przyktadach dziatania. O ile
bedzie odpowiednio ,utkana”

- jak okreslita to noblistka,

Olga Tokarczuk.

Cztowiek jest tu giownym
aktorem, a jego osqd
- mimo ze jeden z wielu

- traktowany jest zawsze

zZ uwaggq i powaggq.
Opowies¢ snuta w pierwszej
osobie wydaje sie by¢
jednym z najwiekszych
odkry¢ cywilizacji ludzkiej,
jest czytana z namaszcze-
niem i darzona zaufaniem.
Ten rodzaj opowiesci, kiedy
widzimy swiat oczami jakie-
gos ,ja” i stuchamy swiata
w jego imieniu, buduje wiez
Z narratorem jak zaden
inny i kaze postawic sie

w jego niepowtarzalnej
pozycji.

Zanim przystapimy do rozmowy,
uporzadkujmy wtasne doswiadcze-
nia i wyznaczmy sobie cele. Dla
niektorych rozmowa bedzie fascy-
nujgcg przygoda lub kuracja
odswiezajgcg, inni potraktujg rzecz
powazniej - ich potrzeba bedzie
wspieranie i wzmacnianie mtodych.
Czas pokaze, co bedzie bardziej
przydatne.



CZEGO POTRZEBUJA
OD NAS MtODZI?
-Przede wszystkim uczmy ich
radzenia sobie z przezywanymi
emocjami. Tego, Ze uczucia po
prostu sq, ich przezywanie jest
normalne i ze mozna to wytrzymac.
Mozemy uczy¢ ich wigzania poja-
wiajgcych sie uczuc z wydarzeniami
- radzi psycholog, Klaudia Siwek.
Mtodzi zyskajg wiecej, gdy im
pokazemy, jak radzimy sobie
z porazkami i ograniczeniami, oraz
czego nauczyly nas wiasne btedy.
Dla najmtodszych polem do
takich nauk dobre sg np. wspdlne
gry i zabawy, przy ktérych wymaga
sie uwagi, koncentracji i umiejetno-
$ci stuchania ze zrozumieniem,
a takze jawnosci, otwartosci i szcze-
rych odpowiedzi na pytania. Wazna
jest takze znajomos¢ bohateréw ich
wyobrazni i rzeczywistych idoli
Przy rodzinnym stole, polegaja-
cej na odgadywaniu skojarzen do
haset z obrazkami wybieranymi
kolejno przez kazdego uczestnika,

jednakowo przegrywalismy z moim
10-letnim wnukiem, co on skomen-
towat: ,A wiesz, babciu, dlaczego
my ciggle przegrywamy? Bo ty
jestes$ najstarsza, a ja - najmtodszy”.
Wspdlnota przegranych polegata na
tym, ze on jeszcze nie poznat
znaczenia stéw w hastach, a ja zapo-
mniatam, z czym kojarzyto sie ich
znaczenie... Ale oboje cieszylismy
sie z tego, ze co$ nas potaczyto.
Rozmowy i wspélnie spedzany
czas mozemy wykorzystac¢ na poka-
zywaniu mtodym ludziom waznych
umiejetnosci, jak asertywnosc¢ czy
trudna sztuka ochrony siebie
i nieulegania cudzym pogladom
- jesli nie sg zgodne z naszym
sumieniem - bez uzywania agresji
i przemocy.

POWROCMY DO JEZYKA
ZACHWYTU

Postarajmy sie tez dobrze wyko-
rzysta¢ optymalny okres dla twor-
€zosci w rozwoju nastolatkéw,
rozbudzajgc ich wrazliwos¢ na
piekno przyrody i sztuki. Zapo-
znajmy ich z walorami jezyka

w literaturze pieknej czy poezji
Spiewanej. Niech uczg sie zapo-
mnianego jezyka zachwytu i nazy-
wania pieknych uczué w pisanych
przez siebie tekstach i muzyce
skomponowanej do piosenek.

A potem zaspiewajmy je razem

- z rozkoszg. Dlaczego nie? Zyjemy
przeciez w epoce odkrywania
emocji ignorowanych przez
dekady - dlaczego by nie nazywat¢
gtosno i wyraznie uczu¢ najpiek-
niejszych, nie tylko od Swieta, lecz
takze na co dzien...

Rozmawiajmy z mtodymi
o podrézach, poréwnujmy
swoje z ich wrazeniami.

Przy okazji wspolnie wyksztatcimy
tolerancje dla odmiennych kultur
i pogladow, gdy siegniemy po inte-
resujgcg wiedze o innych swiatach.

Zachecajmy mtodych do
realizacji wtasnych twoér-
czych pomystéw, odrzuca-
nia tatwizny czy powszech-
nego nasladownictwa.

Niech nastolatkowie realizujg swoje
pragnienia - odpowiedzialnie, na
wiasny rachunek - nie czynigc
krzywdy blizniemu, wedle gtéwnej
zasady wegetarian, ruchu znanego
i lubianego. Uczmy mtodych, by na
wiasnej drodze zycia szukali takze
kreatywnych sposobéw wspotdzia-
fania w walce o wspélne dobro.

TKAJMY CENNE WIEZI
Wskazowki dotyczace poznawania
siebie i rozumienia zmian w swoim
ciele pomogg mtodym samodziel-
nie dbac¢ o wiasne zdrowie. Bedg
mogli z nich korzystac, jak z porad-
nika przystowiowej babuni, przysto-
sowujac sie do zmian srodowiska
i angazujac sie w dziatania prospo-
teczne, takie jak np. ochrona zwie-
rzat czy bezinteresowne udzielanie
pomocy stabszym i potrzebujgcym.
Mamy wspaniatg ofiarng
mtodziez, ktéra pomaga chorym,
biednym i niepetnosprawnym
w rozmaitych fundacjach i spotecz-
nosciach lokalnych. Potrafig tez
zajmowac sie krzywdzonymi zwie-
rzetami i zaniedbanym Srodowi-
skiem. Starajmy sie, by ten szla-
chetny zaczyn stale sie powiekszat.
Pomdézmy mtodym odrézniac
wysokg jakos¢ codziennego zycia
i doceniac oryginalnos¢ pomystow.
Niech wiedzg, ze ich zycie bedzie
miato taki sens, jaki mu samodziel-
nie nadadzga. Bo nie pogon za
sukcesem czy szcze$ciem i zawsze
zasobnym kontem, lecz wysoka
jakos¢ umystu i serca jest - i zawsze
bedzie - warta starania.
Rozmawiajmy z nastolatkami
madrze, traktujmy ich zyczliwie
i powaznie, w miare mozliwosci
wspierajac dziataniem i dobrym
stowem. Nie oczekujmy za to
wdziecznosci, nagréd czy pochwat,
wykazujmy zrozumienie.
We wspélnych dziataniach
i rozmowach moze zdarzy¢ sie
cud: zostang utkane cenne bliskie
wiezi, jakze korzystne dla nas
wszystkich. #
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— ROZWOJ

i \; TEKST
MARCIN JASKULSKI

Mate kroki, ktore
tworza wielka roznice

SEOWO KAIZEN TO PO JAPONSKU ZMIANA NA LEPSZE,
POPRAWA LUB POLEPSZENIE. METODA, KTORA POLEGA NA
REGULARNYM WPROWADZANIU MALYCH KROKOW.

azdy cztowiek dgzy

w swoim zyciu do

mniejszych lub wiek-

szych zmian. Biorgc
pod uwage, ze zawsze znaj-
dzie sie co$ do poprawy, jest to
zupetnie naturalne. Dlaczego
jednak tak czesto i tak szybko
rezygnujemy z obranej sciezki?
Dlaczego nierzadko, mimo wiel-
kich planéw, w ogoéle na nig nie
wchodzimy? Czy mozemy wpro-
wadzi¢ w nasze zycie zmiany,
ktére rzeczywiscie beda trwate,
a po jakims czasie przyniosg
upragnione rezultaty? A jesli tak,
jak mozemy to zrobi¢?

»Rzucié palenie?
To tatwe. Robitem
to ze sto razy, da sie.”

Ten cytat z Marka Twaina dosko-
nale obrazuje, jak trudno jest
nam, ludziom, trzymac sie podje-
tych przez siebie postanowien.
Sama deklaracja to nic trudnego
- prawdziwe schody zaczynajg
sie pozniej. | choc zdarzajg sie
osoby, ktorym przystowiowe
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rzucenie sie na gtebokg wode
wychodzi na dobre, zdecydowana
wiekszosc¢ szybko rezygnuje. Albo
nie wprowadza zatozonych zmian
wcale. katwo jest podjac decyzje
0 porzuceniu natogu, palgc whasnie
papierosa. tatwo obiecac sobie
rozpoczecie diety zaraz po syca-
cym obiedzie. tatwo tez zaplano-
wac regularne ¢wiczenia fizyczne,
gdy wiasnie ktadziemy sie spac.
»,Od jutra” - wszyscy to znamy,
prawda...?

CZYTO W OGOLE

MA SENS?

W koncu jednak przychodzi ten
dzien. Dzienh zero. Dzien, ktéry
mogtby co prawda okazac sie
poczatkiem czegos$ nowego, ale
ktory niestety nader czesto niczego
W naszym zyciu nie zmienia. Nawet
jesli zostanie przeciggniety do

kilku dni. Nawet jesli bedzie to
kilka tygodni. Ostatecznie bowiem
i tak wrocimy do dawnych nawy-
kéw, do punktu wyjscia. Potem

za$ bedziemy sie po cichu zasta-
nawiag, czy to w ogble ma sens.

Na dodatek kazda kolejna proba
zmiany okaze sie jeszcze trudniej-
sza od poprzedniej. Gdzie zatem
tak naprawde popetniamy btad?

Stare chinskie przystowie
mowi, ze nawet najdtuzsza
podrdz zaczyna sie

od pierwszego kroku.

Problemem Europejczykow jest
to, ze wiekszos$¢ z nas wcale nie
chce robic¢ pierwszego kroku.

Tym, czego pragniemy, jest nie
krok, a skok. Efekty szybkie jak
btyskawica. Zmiana nie stopniowa,
a nagta. Sukces nie maty, a spekta-
kularny. Nie ewolucja, a rewolucja.
Inaczej to po prostu nie ma sensu.
Niestety to witasnie takie myslenie
sprawia, ze niezmiernie trudno
jest nam wprowadzi¢ w zycie state
zmiany. | tu z pomoca przychodzi
metoda kaizen.

KAIZEN - CO TO JEST?
Stowo kaizen to po japonsku
zmiana na lepsze, poprawa lub
polepszenie. Na poczatku metoda



ta stosowana byta przede wszyst-
kim w biznesie, szybko jednak
dostrzezono jej potencjat rowniez
w codziennym zyciu. Kaizen polega
na regularnym wprowadzaniu
matych, niemal niezauwazalnych
zmian, ktére jednak po jakims
czasie tworzg wielkg réznice. To
filozofia, dzieki ktorej pokonu-
jemy najwazniejszg przeszkode,
jaka staje na drodze do osiggnie-
cia wytyczonego celu: lek. To
takze metoda, ktéra pozwala nam
wytworzy¢ nawyk. Jest on swego
rodzaju gwarancjg, ze rzeczywiscie
bedziemy sie trzyma¢ wprowadzo-
nych zmian.

LEK PRZED ZMIANA

- DLACZEGO NAM
TOWARZYSZY?

Jesli ktos nigdy nie ¢wiczyt, ale
powinien zaczg¢ (bo takie jest

na przyktad zalecenie lekarza),

ma prawo odczuwad niepokd;.
Dlaczego? Poniewaz wertujac
dostepnag literature czy natrafia-
jgc na wypowiedzi fachowcéw,
najprawdopodobniej dowie sig,

ze musi poswiecic treningom co
najmniej p6t godziny, a najlepiej
godzine dziennie. Dla osoby, ktéra
od zawsze stronita od aktywnosci,
bedzie to niemal szok. Nawet jesli
sprébuje, istnieje ogromna szansa,
ze bardzo szybko sie podda. Co
wiecej, bedzie cierpiata psychicznie
za kazdym razem, gdy przyjdzie
czas na ¢wiczenia, oraz fizycznie,
gdy trening dobiegnie juz konca.
Ten sam schemat dotyczy rowniez
wszelkich innych zmian, ktére
wprowadzane sg w zycie w sposéb
zbyt nagty i w zbyt duzej dawce. Co
wiec zrobi¢, by wytrwaé w swoim
postanowieniu? Zastosowac
metode kaizen!

W swojej ksigzce Filozofia
kaizen. Jak maty krok moze zmienic
Twoje Zycie Robert Maurer opisuje
przypadek kobiety, ktéra patata tak
ogromng niechecig do aktywno-
$ci fizycznej, ze nie byta w stanie
podja¢ w tym kierunku dostownie

zadnego dziatania. A przynajmniej
tak jej sie wydawato. Do czasu, gdy
lekarz zalecit jej, by wykonywata

na poczatek tylko jedno ¢wiczenie:
stanie na nodze przez trzydziesci
sekund. Mogtoby sie wydawag, ze
taki trening nie ma zadnego sensu,
ale - jak sie pézniej okazato - miat.
Miat, poniewaz pozwolit kobiecie
pokonac lek. Nieche¢. Wewnetrzny
opor. Po jakims czasie sama
zaczeta rozbudowywac swoj plan
aktywnosci, a jednoczesnie wytwo-
rzyta u siebie nowy nawyk zwia-
zany z regularnymi ¢wiczeniami.
Matymi krokami odniosta zatem
wielkie zwyciestwo.

Poznajac lepiej filozofie kaizen,
szybko zrozumiemy, dlaczego na
przyktad swoje postanowienia
noworoczne spetnia Srednio jedy-
nie 8 proc. ludzi. Dodajmy - tych,
ktérzy w ogoble zdecydowali sie
je podjg¢. Tak naprawde nie ma
w tym niczego zaskakujgcego, bo
przeciez 1 stycznia nowego roku
jesteSmy tymi samymi osobami,
ktérymi bylismy 31 grudnia roku
starego. Z tymi samymi obawami,
blokadami i ograniczeniami. Z tymi
samymi defektami charakteru.

Z tym samym bagazem doswiad-
czen. Czy wobec tego wspomniany
juz skok na gtebokg wode (bo
noworoczne postanowienia nader
czesto tym wiasnie sg) to faktycz-
nie dobre rozwigzanie? Chyba
jednak nie do konca...

MALE KROKI

DO WIELKIEJ ZMIANY

A gdyby tak zmniejszy¢ nieco
swoje oczekiwania? Zaplanowac
sobie mate realne cele i cieszy¢
sie z kazdego etapu, ktory stop-
niowo bedzie prowadzit do ich
osiggniecia? Przestac odgrazac sie,
ze schudniemy 20 kg i na dobry
poczatek zaplanowag, ze zgubimy
dwa? Nie rzucac po raz setny
palenia, a zamiast tego zmniej-
szac liczbe wypalanych papiero-
sow o, na przyktad, jedng sztuke
w kazdym kolejnym tygodniu?

Zaczac ¢wiczy¢ minute albo dwie
dziennie? Wzigc sie za porzadki,
zaczynajac od jednej niewielkiej
szuflady? Poznawac nowy jezyk obcy,
poswiecajac na nauke nie godzine,
ale pie¢ minut kazdego dnia?

Potega metody kaizen
tkwi nie tylko w jej

prostocie, ale réwniez
w czystej matematyce.

By to udowodni¢, postuzmy sie
ostatnim z powyzszych przykta-
doéw, czyli naukg jezyka obcego.
Czy pie¢ minut dziennie to Smiesz-
nie mato? | tak, i nie. Pie¢ minut
dziennie to p6t godziny w tygodniu,
okoto dwdch godzin w miesigcu
i okoto 24 godziny w roku. Nie sg
to moze wartosci imponujace,
jednak pamietajmy, ze kaizen ma
za zadanie sprawi¢, bysSmy w ogole
zaczeli, a w dalszej kolejnosci wyro-
bi¢ w nas nawyk. Gdy juz sie wcig-
gniemy, po tygodniu czy miesigcu
mozemy zaczg¢ stopniowo wydtu-
zac czas nauki. Kiedy dojdziemy
do trzydziestu minut dziennie,
bedziemy miec juz trzy i pot
godziny nauki w tygodniu, okoto
14 godzin w miesigcu i prawie 200
godzin w roku. A to juz naprawde
bardzo duzo. Wystarczajgco, by
chociazby czytac proste teksty,
sporo zrozumiec z ogladanego
w oryginale filmu czy podjg¢ proby
komunikacji w danym jezyku,
na przyktad podczas pobytu za
granica. | pomysle¢, ze zaczynali-
$my od pieciu minut dziennie... #

ZAPOWIEDZ
KONTYNUACIJI CYKLU

Jesli spodoba sie Wam artykut,
to w nastepnych numerach
~Pokolen” bedziemy kontynu-
owac cykl o kaizen, a kazdy
kolejny tekst poswiecimy
wybranej dziedzinie, w ktdrej
mozna z powodzeniem
zastosowac te filozofie.
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Mie;jska laka

kwietna

— chwilowa moda
czy ratunek
dla miasta?

TAK, LAKI STALY SIE MODNE. | - JAK POKA-
ZUJA BADANIA - TO MODA BARDZO ZDROWA

DLA MIASTA.

fot. Natalia Podyma
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estetyke miasta i dajg mozliwos¢
blizszego obcowania z naturg,
jednak przede wszystkim wzboga-
cajg ekosystem i majg wszechstronne
korzystne dzialanie ekologiczne na
srodowisko. Laka w miescie to dla
zwierzat znakomite warunki do
zycia, a dla miejskiego budzetu -
oszczednosci. Rosliny tgkowe nie
wymagajg tak czestego podlewania
jak trawnik, nie potrzebuja tez ani
nawozenia, ani czestego koszenia
- robi sie to zaledwie dwa razy lub
raz w sezonie.

Najczesciej na taki wybierane
sg rodzime gatunki jednoroczne
i wieloletnie (w sumie ponad 60
gatunkow) przystosowane do trud-
nych warunkow miejskich, gleb
suchych i zdegradowanych. Dzieki
takiej mieszance juz w pierwszym
roku szybko i intensywnie kwitna
rosliny jednoroczne, awnastepnych
latach zaczynaja kwitnac rosliny te
wieloletnie. W pierwszym roku, tak
jak przylakach jednorocznych, moze
by¢ potrzebne pielenie, ale w kolej-
nych latach pielegnacja ogranicza
sie jedynie do koszenia, co znacznie
obniza koszty utrzymania zieleni

| miejskiej czy drdég. Rosliny iak

kwietnych majg przewaznie dluz-

" szeibardziejrozbudowane systemy

korzeniowe niz zwykle trawy, dzieki
czemu sg odporniejsze na susze oraz
gromadza zasoby wod opadowych

B W glebie, czyli stanowig zabezpie-

d paru lat wiosng i latem
mieszkancy Warszawy
i innych miast w Polsce
mog3 cieszy¢ oczy wido-
kiem kwitngcych kolorowych kwia-
tow —wroznych miejscach, nie tylko
w parkach, lecz takze wzdluz ulic
i torow tramwajowych, na malut-
kich skwerach czy placach miejskich.
Miejskie taki kwietne poprawiaja

czenie przed powodziami, podto-
pieniami i zalewaniem drog. Takie
taki na poboczach w miescie znako-
micie sprawdzily sie juz w Warsza-

Y wieiKrakowie. Roznorodnosc czesci

nadziemnych pomaga oczyszczac
powietrze z pytdw komunikacyjnych.
W parku miejskim tez nie muszg by¢
wszedzie rowno przystrzyzone traw-
niki. Laka jest znakomitym urozma-
iceniem krajobrazu i przyrody.
Wsrod wielu gatunkow wyko-
rzystywanych na laki kwietne sa
m.in.: mak, fiolek polny, rumian,
podbial, babka, bluszczyk kurdy-
banek, stokrotka, mniszek lekarski,



komosa, kakol, Zzmijowiec zwyczajny,
szalwia lagkowa, krwiscigg mniejszy,
chaber Igkowy czy $laz dziki, rozne

rozchodniki, rojniki, gozdziki, koni-
czyna biala i czerwona, pieciorniki.
Wszystkie zachwycajg kolorami

izapachami.

Miejskie 1gki kwietne nie wyma-
gaja nawadniania i regularnego
koszenia, tak jak trawniki, nato-
miast znakomicie poddajg sie kosze-
niu kosg. To metoda tania i ekolo-
giczna. Nie pocigga za sobg kosztow
paliwa, nie przyczynia sie do miej-
skiego smogu poprzez emisje spalin
ani nie generuje halasu w zielonej
przestrzeni miasta. Koszenie kosg nie
zabija tez organizmow chronigcych
sie wsrod roslin.

Lakidajg pokarm i przestrzen do
zycia dzikim zwierzetom: ptakom,
gryzoniom, jezom, zabom, a takze
owadom, wtym jakze pozytecznym
zapylaczom. Dla naszych miejskich

wrobli, ktorych populacja zmniej- §

szyla sie o polowe, taka lgka jest
czesto warunkiem przezycia, ponie-
waz zywig sie one nie tylko réznorod-

nymi nasionami, ktorych w nieko- |

szonej tace majg obfitos¢, lecz takze
robaczkami, chrzgszczamiiinnymi
bezkregowcamitam bytujgcymi.

W zasadzie takich lgk nie powinno
sie kosi¢ wogole, tylko zostawia¢ na
zime suche rosliny — niestety niekto-
rzy mieszkancy (dotyczy to akurat

Krakowa, ale moze zdarzyc sie takze
w innym miescie) domagajg sie od
stuzb koszenia pozostalosci po tace
kwietnej, poniewaz psuja estetyke
otoczenia (sic!). Jednak widok takich
wysuszonych badyli i uwijajacych
sie wsrdd nich ptaszkow tez moze
by¢ mity dla oka, wszystko zalezy
od naszego podejscia do otaczajgcej
przyrody i wrazliwosci na nia.

Wszechobecny smog, wielo-
krotne koszenie trawnikow, ktore
generuje hatas i dodatkowe spaliny,
nisko koszone trawniki wysycha-
jace podczas upalow oraz znacznie
wyzsza w ostatnich latach tempe-
ratura (dotkliwa zwlaszcza latem)
sprawiajg, ze ludziom w miastach
Zyje sie coraz gorzej.

Informacje na stronie
Fundacji tagka:

http://laka.org.pl,
biuro@laka.org.pl

Ekomiasto
Warszawa
fot. Natalia
Podyma

Od paru lat takie dziatania, jak
zakladanie gk, wspiera meryto-
rycznie m.in. innymi Fundacja Laka.
Prowadzi ona takze badania nad
skutecznoscig pochlaniania pylow
tworzacych smog przez rosliny
lakowe iw efekcie dazy do opracowa-
nia takiej mieszankiroslin na miejska
lake, ktora bedzie efektywnie wyla-
pywac w miescie pyly z powietrza.

Wstepne badania pokazaly, ze
1m?odpowiedniodobranejmieszanki
roslin lakowych jest w stanie zatrzy-
macod 5 do 11 g pylow zawieszonych,
czyli podobnie jak 5-letnie drzewo!
Drzewa uwaza sie za najwydajniejsze
roslinne filtry zanieczyszczen powie-
trza, lecz ich sadzenie w miescie nie
zawsze i nie wszedzie jest mozliwe.
Alternatywe w takich sytuacjach
moga stanowic taki kwietne. Co

¢ wiecej, z analiz wynika, ze rosliny

takowe nie tylko wychwytuja pyly,
" lecz takze trwale zatrzymuja je na
W swojej powierzchni. Jezeli chcemy

zy¢ w przyjaznym miescie zdro-
wym dla nas i wszystkich miesz-
kancow, popatrzmy z entuzjazmem
na 13ki i taczki, zglosmy potrzebe
ich powstania we wlasnej dzielnicy
albo do budzetu obywatelskiego.
Utrzymanie Iaki kwietnej nie kosz-
tuje wiele, a odniesiony pozytek dla
srodowiska miejskiego, i w efekcie
dla nas, bedzie dawatl o sobie znac¢
przez wiele lat. #
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Wiosna

1 kolorowe bratki

POGODA PLATA NAM OSTATNIO FIGLE. ZAtOZMY JEDNAK, ZE WARUNKI
W MARCU BEDA TAKIE, DO JAKICH JESTESMY PRZYZWYCZAJENI. A JESLI
WIOSNA NADEJDZIE SZYBCIE), TO TYM LEPIEJ - BEDZIEMY NA NIA

PRZYGOTOWANI.

szyscy ogromnie
lubimy, gdy kwietniki
miejskie, parki oraz
przydomowe ogrodki
i balkony pokrywaja sie¢ barwnymi
kwiatami. Przyjemnie jest spojrzec
na roznokolorowe powierzchnie.
Niecierpliwie wyczekujemy tej chwili.

Z drugiej strony niepotrzeb-
nie zwlekamy. Wynika to chyba
z braku wiedzy o tym, ze istnieja
wdzieczne wielobarwne kwiatki
kwitnace bardzo wczesnie. To bratki,
ktore mozna posadzic¢ na balkonie
czy w ogrodku albo wystawic¢ na
zewnatrz w misach juz w marcu.

Bratki sa wysiewane przez ogrod-
nikow wczesnym latem, a zime
spedzaja na swiezym powietrzu
w gruncie, gdzie z powodzeniem
rosng. I tak na przelomie lutego
i marca — nawet w dotychczaso-
wych warunkach - s3 gotowe
dowysadzeniawogrodkach
ina balkonach.

W ubieglym roku
posadzilam piekne
kwitngce bratki, dwa
kolory naprzemien-
nie, juz 20 lutego.
Moj balkon ozywil sie
ogromnie! A gdyby ktos
chcial miec piekny taras
na Wielkanoc, to moze
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warto posadzic okazy zolte?
Niestety, tam, gdzie duzo plusow,
bywaja tez czesto minusy. Mam na
mysli fakt, ze na przelomie maja
i czerweca te sliczne kwiatki koncza
swoj zywot i trzeba je zastgpic
innymi roslinami, np. begoniami
lub pelargoniami. Ale taki to juz los
wszystkiego, co zywe. #

fot. Pxhere

Pod twoim oddechem
Gorskie sniegi topniejq

I sptywajg w doliny
Rzekq gwiazd

Pod twoim tchnieniem
Pachng pierwsze kwiaty
Co noc nad ranem

Budzi nas krzyk ptakow
Witajgcych radosny czas
Uwielbiam por¢ wiosenng
Jak wolnosc i mitosc
Czekam na ciepty deszcz
Po ktorym pojawiajq sie
Mate lusterka katuz
Kryjgce w sobie tajemnice
Tesknie za koperkowgq zieleniq
Lisci na drzewach

Chce Zyc pod niebem
Rozstonecznionym

W petni majestatu

Z nadziejg na nowq mitosc
Elzbieta Kurzagtkowska

ELZBIETA KURZATKOWSKA
- emerytowana pielegniarka,
dziataczka spoteczna

i samorzgdowa, wolontariuszka
w projekcie ,,Zaloguj i pomagaj!”.
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4DOJRZALA TWORCZOSC
Poezja. Lidia Kosk

Kamien i Zycie
Stata na cokole,

w kamiennym spokoju.

Wielbiono jq za ten spokdj,

za twardosc kamienia

choc probowano go kruszyc.

Niespodziewanie zeszla na ziemi,
ktos naruszyt zastygty tad.

Wiatr rozsypat jej wlosy
na kamiennym czole,

by poddac je czyims pieszczotom.

Lecz ten ktos...
przestraszyt sig.
Moze zbyt dtugo czekal,

a moze czcit tylko jej posqg.

Stoi na cokole,

rzezbiona z twardego tworzywa,

ktdrego nic nie skruszy.
Zostala sobg.

Kaprysu Zycia granit wstydzic si¢

nie musi.

Lidia Kosk

- poetka, opowiadaczka
historii, podrézniczka, 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.
Japonska edycja ksigzki Stodka woda,
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Jemiota

Jemiota blado-zielona, krucha

Ma dodawac ludziom ducha.

Ma przynosic szczescie przy choince

Matemu chtopcu i matej dziewczynce.

Pod nig to w Nowy Rok pocatunek

Ma zapewnic mitosc i szacunek.

Ma wptywac na trwatosc matienstwa

Chcemy jej sity i postuszenstwa.

Ubieramy jq w przymioty nie baczqc przy tem

Ze jemiola jest wszak pasozytem.

stona woda wyszta w Japonii w 2016 r.

W USA ukazato sie ponad 80 publikacji

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

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
honorowg Zastuzonego dla Warszawy.
23 lutego 2020 r., we wspotpracy
z Teatrem Ambassador i Magdaleny
Bentkowskiej, otwarto inauguracyjny
Salon poezji pt. ,Zycie jest podr6zg”,

opisujgcy poetycka wedréwke Lidii Kosk.

Informacje, wywiady, recenzje ksigzek
i publikacje mozna znalez¢ pod adresem
lidiakosk.wordpress.com
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Zyczenia zdrowych, spokojnych $wiqt nabierajq
aktualnie szczegdlnego znaczenia.

Niech wiec te Swieta Wielkanocne bedq zdrowe,
spokojne, przepetnione nadziejq i wiarqg w lepsze jutro.
W tych trudnych dniach tgczy nas wiezZ wyjgtkowa,
solidarnos¢, migdzypokoleniowa wrazliwos¢,
ktdra niesie radosc¢ i optymizm.

Zyczymy by wypelnity one ten swigteczny czas
i umocnity naszq zyczliwosc i serdecznosé
wobec siebie nawzajem.

Wszystkim czytelnikom Pokolen Zyczymy
szczesliwych Swigt!

Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej “Nowolipie”
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