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Drodzy Seniorzy,

W trudnym czasie naszej wspolnej walki z epidemia zachecamy,
by skorzystac z oferty wsparcia psychologicznego. Mozna wybrac
organizacje i forme wsparcia, dostosowang do wtasnych potrzeb.

Wsparcie jest bezptatne i anonimowe.

Kontakty znajdziesz na trzeciej stronie oktadki.
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ZAGLADAJCIE DO NAS! PISZCIE! ZNAJDZIECIE NAS NA FB: WWW.FACEBOOK.COM/
MIESIECZNIKPOKOLENIA | NA STRONIE CAM.WAW.PL/POKOLENIA

iosna w tym roku jest
wyjatkowa. Nieprzy-
zwoicie zmystowa

i obfita. OsSlepiajgca storicem.
Powalajgca zapachami cze-
remchy i jaSminu. Ptasi
chor, tuz przed Switem
budzi wszystkich, ktérym
sie juz myli: poniedziatek
to czy Sroda, czwartek
czy niedziela? Jaskétczy
niepokoj krgzy nad nami
nawet w otwartych na powrét
lasach. W naszych gtowach
pojawia sie wiele wcigz nowych
i nowych pytan: Jak pomagac, by
nie odzierac z godnosci? Czy ogra-
niczenia, ktérych doswiadczamy, to
jeszcze troska czy juz opresja? Czy
chcemy byc zamknieci? Czy chcemy,
by za nas decydowano? Czy juz
odebrano nam podmiotowosc, czy jeszcze ktos
styszy nasz gtos? Czy koronawirus zmieni Swiat
na lepsze? Czy rzeczywiscie ,dobrze to juz byto”?

Na wiele z nich nie znajdujemy odpo-
wiedzi. Ani w odchtaniach internetu, ani
w rozmowach z bliskimi na Skype, czy spo-
tkaniach na ZOOM-ie. Jednak na te, ktore do
nas przystaliscie, odpowiedziat pan Cezary
Walendzik - radca prawny, naczelnik Wydzia-
tu Przyjec Interesantow w Zespole Wstepnej
Oceny Wnioskéw w Biurze Rzecznika Praw
Obywatelskich. Czy rozwiejg Wasze watpli-
wosci? Oddalg lek? Mamy nadzieje, ze przy-
najmniej czesciowo.

Tymczasem staramy sie zy¢, pracowac
i odpoczywac. Nietrudno zauwazyg, ze dla
wszystkich, ktérzy majg dostep do sieci
i umiejg sie w niej poruszad, nastat cyfrowy
raj. Wielu z senioréw juz sie z nim zaprzyjaz-
nito na dobre i od tygodni surfujg po bez-
brzeznych przestrzeniach najznamienitszych
muzedw, teatréw i oper na Swiecie.

Komunikacje w przestrzeni internetowej
rozwineta tez Warszawska Rada Senioréw -
o tym, co udato sie zrobi¢, przeprocesowac
i wdrozy¢, dowiecie sie z notatki Matgosi
Zuber-Zielicz.

#JESZCZEBEDZIEPRZEPIEKNIE!

Jerzy Madry - ekspert
Warszawskiej Rady Senioréw,
wolontariusz. Stosuje sie do
zalecen i cierpliwie czeka na
powrdét warszawskich imprez
sportowych.

Czy i Wam przyszto do gtowy, ze

. Czas w ktorym zyjemy, to czas
przetomu, rangg podob-

ny do zmian roku '89?

% Pamietacie stynny plakat
z Garym Cooperem,

8 ktory tamtego czerwca
| przystonit Patac Kultu-
§ ry? Tej wiosny wraca do
¥ nas credo filmu Wsamo
4V potudnie. Dlaczego jak
)‘ nigdy potrzeba nam

" jasnych, prostych komu-
nikatow, bliskich, ludzkich
relacji i przywroécenia plemien-
nej wspoélnoty przeczytacie

w wywiadzie z prezydentem
m.st. Warszawy Rafatem
Trzaskowskim, kandydatem

na prezydenta RP.

Taki czas warto utrwali¢,
zapisa¢, przekaza¢ potomnym. Prowadzenie
dziennikdéw przezywa swoj renesans. Piszg
je dziennikarze, artysci, prowadzg pisarze
i celebryci. Czy i Wy notujecie niespokojne
strofy w swoich kajetach i komputerach?
Okazuje sie, ze tak! Pandemicznymi zapi-
skami dzieli sie z nami Barbara Widzmirska,
a Monika Jucewicz jak zwykle przekonuje,
ze nawet w najtrudniejszych czasach czto-
wiek nigdy nie przestawat tanczy¢, Spiewac
i Smiac sie - i sg na to dowody!

Mamy tez gratke dla pozeraczy ksigzek -
w petng namietnosci i zwrotdéw akgji podréz
po Swiecie samych pogodnych lektur zapra-
sza Iza Wojciechowska-Tokarzewska, z ktérg
niektérzy w Was mieli okazje sie zaprzyjaznic
podczas, organizowanych cyklicznie w CAM
~Nowolipie”, spotkan Kreatywnie Kultural-
nych poswieconych ksigzkom.

Spokdj jest najwiekszym z débr. Piele-
gnujmy w sobie dobro, spokdj i piekno, bo
jak powiedziat dr Barttomiej Dobroczynski:
.Wierze, ze piekno, ktore przetrawilismy, te
wszystkie przeczytane ksigzki, obejrzane
filmy, wystuchane utwory pozwolg nam

W sytuacji ostatecznej zachowac sie godnie.”

MARZENA MICHALEK
REDAKTOR
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WYSEUCHAEA
MARZENA MICHALEK
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ORA MADRZE

STARAM SIE ZACHOWAC POKORE, WIEM, JAK CIEZKO JEST PRZEWIDZIEC WSZYSTKIE MOZLIWE
SCENARIUSZE PRZYSZLOSCI. WIEM TEZ, CO MUSI BYC PRIORYTETEM: BEZPIECZENSTWO POLEK | POLAKOW,
OCHRONA POLSKIE] GOSPODARKI I MIEJSC PRACY.

ROZMOWA Z PREZYDENTEM M.ST. WARSZAWY,

KANDYDATEM NA PREZYDENTA RP,

RAFALEM TRZASKOWSKIM.

Zyjemy zwizja globalnej postpandemicznej apokalipsy.
Nieuchronnie zbliza si¢ fala zmian. Czuje si¢ pan na
nie gotowy? Gotowi s3 Polacy?

Zdaje sobie sprawe z ogromu zmian, ktore nadchodza. Czy
jestem do nich przygotowany? Staram sie zachowac pokore,
wiem, jak ciezko jest przewidzie¢ wszystkie mozliwe
scenariusze przysztosci. Wiem tez, co musi by¢ priory-
tetem: bezpieczenstwo Polek i Polakow, ochrona polskiej
gospodarki i miejsc pracy. Nadchodzaca rzeczywistos¢

bedzie pelna niepewnosci. Nie mozemy sobie pozwolic
na lekkomyslnos¢. Dzis najpilniejszym zadaniem jest
pomoc firmom, wsparcie dla seniorow, wyposazenie
szpitali w dodatkowy sprzet i srodki ochrony. To staram
sie robi¢ teraz, w Warszawie: wlasnie przekazatem do
miejskich szpitali kolejng partie kilkuset tysiecy srodkow
ochronnych.

Pandemia COVID-19 pokazatawyraznie, wjakim stanie
jest stuzba zdrowia w Polsce. Musimy pilnie nadrobi¢ =
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Rafat Trzaskowski podczas spotkania z warszawskimi seniorami
w Patacu Slubéw. fot. Urzgd m.st. Warszawy

PODSTAWOWE PROBLEMY
POLEK | POLAKOW SA TAKIE
SAME W DUZYM MIESCIE
| NA WSI. TO OBAWA O PRACE,
EDUKACJE DLA DZIECI,
DOSTEP DO StUZBY ZDROWIA.
WIEM TO Z ROZMOW
Z TYSIACAMI POLAKOW.

braki. Tym bardziej, ze eksperci juz ostrzegajg, ze w tym
roku mozliwa jest kolejna fala zakazen. Wyciggam wnioski
z dotychczasowego przebiegu epidemii COVID-19, wiem,
co powinnismy wspdlnie zrobic.
Przyktadowo, powinnismy opracowac procedury kryzysowe,
zgodne z prawem, wypracowane przez ekspertow, we
wspolpracy z samorzadami. Podczas pandemii to wlasnie
na samorzady spad} ciezar wdrazania rzagdowych zalecen
- niekiedy nieprzemyslanych. Wyraznie bylo to widac¢ na
poczatku maja, po zapowiedzi rzadu dotyczacej otwarcia
ztobkow i przedszkoli.

Samorzady chca wspierac rzad, wspolpracowac — ale musza
zostac zaproszone dowspotpracyibyc traktowane powaznie.

#POKOLENIA - MAJ 2020

A samo spoleczenstwo? Jak je przygotowac?
Polacybardzo szybko dostosowali sie do ograniczen, choc
rzad nie zawsze uzasadnial wprowadzane zmiany jasno
ikonsekwentnie. Pojawily sie niejasnosci, m.in. w sprawie
maseczek. Mimo to, Polacy okazali sie jednym z najbardziej
zdyscyplinowanych spoleczenstw Europy.

Duzym wsparciem bylaby dla nich ptynaca od rzadu
rzetelna informacja. Na przyklad Niemcy, ktorych rzad
od poczatku pandemii uwaznie stuchat ekspertowiwdrazat
ich zalecenia, sa bardzo skuteczniw zwalczaniu epidemii.
Takze dlatego, ze Niemcy wykorzystali media publiczne
doinformowaniai edukowania. W Polsce, niestety, media
publiczne sg narzedziem propagandy.

Miec¢ stuch spoleczny w Warszawie to zupelnie coinnego
niz miec¢ stuch spoteczny na wsi. Tam nie ma miejsca
na myslowe ekstrawagancje. Jakie s3, pana zdaniem,
prawdziwe problemy Polakow zarowno w miastach,
jak i na wsiach?

Podstawowe problemy Polek i Polakow sg takie same
w duzym miescie i na wsi. To obawa o prace, edukacje
dla dzieci, dostep do sluzby zdrowia. Wiem to z rozmow
z tysigcami Polakow, nie tylko z warszawiakami. Kryzys
dotyka wszystkich. Takze tych, ktorzy przed wybuchem
epidemii radzili sobie dobrze, pracowali, prowadzili wlasna



dziatalnos¢ gospodarcza. Wszyscy odczuwamy rosngce
ceny - inflacja jest dzi$ najwyzsza od lat 9o. To zabojcze
polaczenie dla ogromnejwiekszosci Polakow - w miastach
inawsiach, dla rodzin i dla studentow. A takze dla senio-
row, ktorzy muszg sie martwic, czy stac ich na leki. By
opanowac te sytuacje, musimy wroci¢ do odpowiedzialnej
polityki ekonomicznej i do $cistej wspolpracy z naszymi
partnerami z UE.

Gdyby mial pan zdefiniowac dzisiaj trzy najwazniejsze
potrzeby polskich seniorow, to co by pan wymienil?
Numer jeden to wcigz bezpieczenstwo finansowe, coraz
bardziej zagrozone przy niskich emeryturachigalopujacych
cenach. W dodatku obecny system emerytalny nie ulatwia
seniorom podejmowania pracy.
Rozmawiam z wieloma star-
szymi Polakami, ktorzy mowig
wprost: ,Chcielibysmy praco-
wac¢ dluzej i mie¢ wieksza
emeryture”. Seniorzy powinni
sami decydowac, jak dlugo
pracuja, a przez to - jakg maja
emeryture. Mam konkretny
pomyst, jak to umozliwic.
Numer dwa to opieka zdro-
wotna i - ogolnie - opieka nad
seniorami. Seniorzy zderzajg sie na co dzien z kolejkami do
lekarzy, brakiem geriatrow, brakiem srodkow na leczenie
chorob przewlektych.

Numer trzy to potrzeba aktywnosci, kontaktu, unikniecia
wykluczenia.

Warszawa ma rozbudowany program pomocy senio-
rom, w tym instytucje odpowiadajace jednoczesnie na
te trzy gldowne potrzeby. W naszym miescie dziatajg 23
osrodki wsparcia dziennego, 19 domow
pomocy. Zapotrzebowanie na takie miej-
sca jest jednak coraz wieksze, zwlasz-
cza w placowkach dla osob somatycznie
chorych. Wsrod aktywnych warszawskich
seniorow popularnoscig cieszy sie CAM
~,Nowolipie”, gdzie mogg zaréwno skorzy-
stac z pomocy, na przyklad zjes¢ positek, jak
iwzig¢ udzialwwielu zajeciach i poszerzy¢
swoje kontakty.

Komisja ds. Osob Starszych przy Rzecz-
niku Praw Obywatelskich, od 2014
roku pracuje nad stworzeniem modelu
spolecznego wsparcia seniorow w Polsce.
Takie modele, lepiej lub gorzej funk-
cjonujace, istniejg juz w Niemczech, we
Francji, Wloszech, Szwecji czy w Repu-
blice Czeskiej. Ktory z nich wydaje sie
panu najbardziej mozliwy do konwersji
na grunt polski?

SKUTECZNA OPIEKA
GERIATRYCZNA
TO STWORZENIE SYSTEMU,
KTORY FUNKCJONUJE
JUZ W INNYCH PANSTWACH
UE, A KTOREGO W POLSCE
PILNIE POTRZEBA.

We wszystkich tych panstwach wsparcie dziala lepiej,
ale jest rozne w zaleznosci od specyfiki spoteczenstw. We
Wloszech seniorzy prowadzg aktywne zycie towarzyskie
w swoich lokalnych spolecznosciach, Niemcy i Szwedzi
s z kolei lepiej sytuowani niz nasi seniorzy. Ich systemy
ochrony zdrowia sg nastawione na profilaktyke chorob
przewleklych. W Polsce musimy znalez¢ wlasng droge odpo-
wiadajacg potrzebom naszych seniorow, m.in. wynikajaca
z ich ograniczonych srodkow, z emigracji wielu mtodych
Polakow, wyludniania sie wsi.

Co z opieka geriatryczng? Jak zwiekszyc¢ liczbe lekarzy
tej specjalnosci i usprawnic system, by kazdy szpital,
przynajmniej wojewodzki, dysponowal samodzielnym
oddzialem geriatrycznym?
Brak lekarzy geriatrow jest
bardzo dotkliwy. Rzad, we
wspolpracy z uczelniami
medycznymi, powinien jak
najszybciej zwiekszy¢ liczbe
studentow na tym kierunku.
Zeby skloni¢ lekarzy do
wyboru tej specjalizacji, trzeba
im zagwarantowac atrakcyjne
warunki pracy i placy. Trzeba
wiec zmieni¢ system finanso-
wania szpitali tak, by geriatria byla dla nich bardziej opla-
calna. Dzi$ oddzial ma problem z otrzymywaniem od NFZ
pieniedzy za leczenie kilku schorzen u jednej osoby, cho¢
useniorowwymagajacych opieki geriatrycznej czestowlasnie
takie leczenie jest konieczne. Sytuacja ta sie nie zmieni bez
woli politycznej. Ja ja mam.

Podobnie jak przy innych problemach stuzby zdro-

wia, np. kolejkach do specjalistow, nie obejdzie si¢ bez >

Rafat Trzaskowski podczas wizyty w ztobku przy ulicy Totstoja.
fot. Urzad m.st. Warszawy
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Rafat Trzaskowski podczas wigilii z Powstarncami.
fot. Urzad m.st. Warszawy

zwiekszenia finansowania. Zwiekszenie wydatkow na
stuzbe zdrowia do 6 proc., ktore postuluje, to minimum.

Placeiwarunki pracy trzeba tez polepszyc takze piele-
gniarkom, ktore pracuja dzi$ ponad sily, za niskie pienig-
dze. Bez pielegniarek nie bedzie szpitalnych oddziatow.
Skuteczna opieka geriatryczna to stworzenie systemu,
ktory funkcjonuje juz w innych panstwach UE, a ktorego
w Polsce pilnie potrzeba.

Problem z opieka wytchnieniowg wciaz jest nieroz-
wigzany. Opieka nad niesamodzielnymi, takze star-
szymi osobami w Polsce jest realizowana w duzej
mierze w sposob nieformalny, przez rodzine, a w niej
- przez kobiety. Bon opiekunczy czy 14-dniowy urlop
wytchnieniowy nie rozwigze problemu. Jakie dziata-
nia systemowe moglyby przynies¢, w dluzszej oczy-
wiscie perspektywie, efekty takie, by na czas opieki
nad niedoleznym, chorym rodzicem, nie trzeba bylo
rezygnowac z pracy zawodowej?

Potrzebne s3 dwa, rownolegle i wzajemnie uzupelniajace
sie dzialania. Po pierwsze, trzeba radykalnie zwiekszy¢
pomoc dla 0sdb — cztonkow rodzin, ktore opiekujg sie
osobaminiesamodzielnymi. Wsparcie finansowe dla opie-
kunow musi byc¢ bezwzglednie podniesione. I co wiecej,
nie mozna nakazywac opiekunom catkowitej rezygnacji
z pracy, nawet w niepelnym wymiarze. Opiekunom trzeba
tez zaoferowac regularng pomocwytchnieniows, wsparcie

#POKOLENIA - MAJ 2020

asystentow, tak by mogli regularnie odpoczywac. Rozwig-
zania takie od dawna funkcjonuja w UE, np. w Niemczech,
u nas na razie na wlasng reke wprowadzajg je np. samo-
rzady. Takze w Warszawie.

Rownolegle musimy rozwija¢ sie¢ domow opieki dla osob
starszych, dobrze wyposazonych osrodkow swiadcza-
cych calodobowg opieke nad seniorami i osobami niesa-
modzielnymi. To tez probujemy wlasnymi silami robic
w Warszawie - rozbudowujemywtlasnie Stoteczne Centrum
Opiekunczo-Lecznicze.

Problem jest coraz pilniejszy. Nasze spoteczenstwo
starzeje sie, a wiekszosc¢ polskich dzieci to dzis jedynacy.
Za 20-30 lat moga by¢ przecigzeni opieka nie tylko nad
swoimi dzie¢mi, ale i starszymi rodzicami.

Model wsparcia spolecznego seniorow powinien byc¢
realizowany w roznych formach. W zakresie mieszkal-
nictwa coraz czesciej styszymy o rozwigzaniach typu
co-housing, popularnych juz w wielu krajach UE. Co
pan sadzi o tej formie zespolu mieszkaniowego? Moze
sie przyjac na gruncie polskim? Jesli tak, to raczej
wjednorodnej grupie pokoleniowej, czy moze w modelu
miedzygeneracyjnym?

W Polsce takie rozwigzania to chyba wcigz rzadkosc¢.
Zwlaszcza w mniejszych miejscowosciach cenimy przede
wszystkim wiezy rodzinne - seniorzy potrzebujacy
wsparcia czesto mieszkajg z najblizszymi. Warto jednak



przyjrzec sie blizej rozwigzaniom przyjetym w innych
krajach, one moga mie¢ bardzo duzo sensu. Jestem przeko-
nany, ze warto rozwija¢ programy wspotzamieszkiwania
przezseniorow odpowiednio dostosowanych domow, ze
wsparciem pielegniarki srodowiskowej, jako alterna-
tywe wobec tradycyjnych Domow Pomocy Spoleczne;j.
Takie programy tacza dwie zalety: niezaleznosc¢ wlasnego
mieszkania i stala opieke oraz towarzystwo innych osob.

Oczywiscie, zanim zaczniemy wdrazac zupelnie nowe
modele, powinni$my zapytac¢ seniorow, co o nim sadza
iwsluchac¢ sie wich propozycje.

Zarowno ,Zalozenia Dlugofalowej Polityki Senioral-
nejw Polsce na lata 2014-2020", jak i obecnie przygo-
towywany dokument dotyczacy polityki senioralnej
nakolejne lata wzmacnia samodzielnosc i aktywnos¢
spoleczng oraz zawodowg seniorow. Na poczatku
roku, w CAM ,Nowolipie”, otwarto Senioralne Biuro
Karier. Zainteresowanie aktywnoscia zawodowa jest
wsrod emerytow, nie tylko warszawskich, ogromne!
Zarzadzanie wiekiem, to dla wielu firm juz nie tylko
element dobrego PR i spolecznej odpowiedzialno-
sci biznesu, ale koniecz-
nosc¢ podyktowana zmia-
nami demograficznymi.
Mimo to, opor przed
zatrudnianiem seniorow
do pracy, wciaz jest duzy.
Wspierajacy te dziatania
dokument ,,Porozumie-
nie strony pracownikow
oraz strony pracodawcow
Rady Dialogu Spotecz-
nego na rzecz aktywnego
starzenia” zostal podpi-
sany 8 czerwca. Jednak to miecz obosieczny - doku-
ment wspiera pracownikow, ale moze przestraszy¢
pracodawcow. Jak znalez¢ zloty srodek, by te zapisy
naprawde wsparly obydwie strony, a nie jeszcze
bardziej ze sobg skonfrontowaly?

Przywileje dla seniorow zawarte w aktualnej wersji tego
dokumentu to nie jest rewolucja. To na przyktad dodat-
kowe dwie 15-minutowe przerwy dla pracownikow przy
znacznie wiekszej dniowce. Z drugiej strony pracodawcy
nie bedg musieli ograniczac starszym pracownikom liczby
godzin zatrudnienia.

Potrzebne sg duzo odwazniejsze dziatania. Moim
zdaniem najwazniejsze jest to, zeby przekonac osoby osig-
gajace wiek emerytalny do pozostania w pracy. W drugiej
kolejnosci trzeba zacheci¢ seniorow, ktorzy juz sg na
emeryturze, do powrotu na rynek pracy - nawet wniepet-
nym wymiarze godzinowym. Na pot etatu, ¢wierc etatu,
na zlecenie. Jestem przekonany, ze pracodawcy coraz
czesciej beda rozgladac sie za starszymi pracownikami,
bo nasz rynek rosnie, a mlodszych kandydatow bedzie

JESTEM PRZEKONANY,
ZE PRACODAWCY CORAZ
CZESCIEJ BEDA ROZGLADAC SIE
ZA STARSZYMI PRACOWNIKAMI,
BO NASZ RYNEK ROSNIE,

A MEODSZYCH KANDYDATOW
BEDZIE PROPORCJONALNIE
CORAZ MNIEJ.

proporcjonalnie coraz mniej. Rolg wladzy powinno by¢
wsparcie seniorow w poszerzaniu wiedzy i szkoleniach,
a takze zdobywaniu kontaktow i ofert. Wlasnie tak, jak
robimy to w Warszawie. W styczniu, w CAM ,Nowolipie”
zaczelo dziala¢ Senioralne Biuro Karier, ktore pomaga star-
szym warszawiakom, zainteresowanym praca, w znale-
zieniu ofert. Powstato we wspotpracy z Urzedem Pracy.
Po niespeina dwoch miesigcach skorzystato z niego blisko
700 seniorow.

Panie prezydencie - martwimy sie wszyscy o Warszawe
jak nas pan opusci. Stusznie? Co by pan nam, seniorom,
powiedzial teraz, jeszcze z tarasu warszawskiego ratusza?
Kocham Warszawe. To moje miasto, tu sie urodzilem i dora-
statem. Tu zyje, razem z zong wychowuje dzieci. Kandyduje
naurzad prezydenta Rzeczypospolitej po to, zeby ochronic
Warszawe — i wszystkie inne polskie samorzady - przed
dalszym pomniejszaniem ich rolii mozliwosci przez rzad.
Ewentualne rzady komisarza w Warszawie to tylko trzy
miesigce. Przez caly ten czas bedzie on scisle kontrolo-
wany przez Rade Warszawy. Potem warszawiacy wybiorg
kolejnego prezydenta. Jestem pewien, ze wybiorg madrze.

Jest pan zakochanyw samo-
rzadzie. Powtarza to pan
w wielu wystapieniach.
Czy mozemy liczy¢ na to,
ze poda im pan reke?
Samorzady pozostaly jedna
z najwazniejszych niena-
ruszonych instytucji demo-
kratycznych w Polsce. To
najwiekszy sukces polskiej
transformacji. W tym roku
Swietujemy trzydziestolecie
ich przywrocenia w Polsce. Przez te trzy dekady ciezka
praca samorzgdowcowizaangazowanie obywateli odmie-
nity oblicza polskich miast i miasteczek, podniosty jakos¢
naszego zycia. Nie wyobrazam sobie nowoczesnej Polski
bez sprawnie dziatajacych samorzadow. Dlatego jako prezy-
dent gwarantowalbym ich ochrone. I dbatbym oich rozwoj,
dazylbym do poszerzenia ich kompetencji.

Jestesmy wszyscy w dos¢ szczegolnym momencie,
zarowno jako mieszkancy Ziemi, jak i Polacy. Przed
nami wiele niewiadomych. Jako glos warszawskich
seniorow, czego mozemy panu Zyczyc¢ na najblizszy czas?
To ja Wam powinienem zyczy¢: zdrowia, sity, pogody ducha.
Jestem Wam tez winien gorace podziekowania za wsparcie,
dobre rady, ale tez za krytyke — gdy na nig zastuze. Prosze
Was: dbajcie o siebie, 0 Wasze zdrowie. Mam nadzieje, ze
ryzyko epidemiczne jak najszybciejwygasnie i ze wkrotce
bedziemy mogli w pelni uczestniczy¢ w zyciu miasta.

Dziekuje za rozmowe. #
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Pani Wiestawa

z wyrazngtluma
prezentujeiswoj zbior.

F’Q,tl A. Zawazkl ‘i“ r j ]

istoria polskiego prze-
mystu zapatczanego
jest bardzo ciekawa,
chociazby ze wzgledu
na istnienie mono-
polu. Odrodzone w 1918 r. panstwo
wymagato olbrzymich srodkéw
finansowych, a znaczng ich czes¢
miata pochtong¢ budowa nowego
portu. Sejm podjat w zwigzku z tym
ustawe o wprowadzeniu w Polsce
monopolu zapatczanego i réwno-
cze$nie zgodzit sie na wydzierzawie-
nie go szwedzkiej spotce w zamian
za 5 min w ztocie oraz za jednora-
zowg pozyczke 6 min dolaréw na
budowe miasta Gdyni. Port i miasto
zostaty wiec wybudowane niejako
»Za zapaiki”, a szwedzka firma
rozpoczeta w ten sposéb droge do
opanowania rynku na catym Swiecie.
Specyfika szwedzkich zapatek pole-
gafa na tym, ze zapalaly sie tylko po
potarciu o pochodzaca z tego kraju
draske, ktérej sktad byt tajemnica.
Zapatki w miedzywojennej Polsce
byty drogie. To wtasnie z tamtych
lat pochodzi powiedzenie o biedzie,
ktéra zmuszata nas do dzielenia
zapatki na czworo. W czasach PRL
kwestionowano jakos¢ produko-
wanych zapatek, twierdzac, ze te
przedwojenne, chociaz podzie-
lone na cztery, to jednak sie zapa-
laty, a bwczesne - nie. Aktualnie
- w zwigzku z olbrzymim spad-
kiem zapotrzebowania - zapatki
TEKST produkuje w Polsce jedyna fabryka

ANDRZE) ZAWADZKI w Czechowicach-Dziedzicach.
Kiedy pytam panig Wiestawe

Zielinska, jak to wszystko sie

zaczeto, Smieje sie i odpowiada,
jak chyba wiekszos¢ kolekcjone-
réw, ze nie wie. - Pewnie, a byto

to ze 30 lat temu, spodobato mi

sie jakies$ pudetko zapatek i je
zatrzymatam. Potem pojawity sie
nastepne i nastepne - moéwi. -

. Wkrotce rodzina i kolezenistwo
ZAPALKI '[OWARZYSZA LUDZKOSCI OD 1500 Ll,\T - PIERWSZE BYLY w pracy wiedzieli, ze zbieram zapat-
ZNANE JUZ OK. 500 R. W CHINACH. Z KOLEI WSPOLCZESNE ZAPALKI, czane opakowania. A dokfadniej
TZW. MACZANE, POJAWILY SIE NA POCZATKU 1830 R. WE FRANCJI.

mowigc, zapatki w opakowaniach,
TE STOSOWANE OBECNIE SKONSTRUOWANO W 1855 R. W SZWEC]I. bo mam taka zasade, e w kazdym

pudetku czy listku kolekcji musi
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by¢ przynajmniej jedna oryginalna
zapatka. Stosowatam prosty chwyt:
kiedy u kogos$ zauwazytam intere-
sujgcy mnie okaz kolekcjonerski,
wyciggatam swoje zapatki i doko-
nywatam wymiany. Nie przypomi-
nam sobie, by kto$ protestowat
przeciwko takiemu ,handlowi”.
A poniewaz sama, jako wowczas
palaca, zawsze miatam przy sobie
zapatki, wiec kolekcja szybko sie
powiekszata. Wszyscy wyjezdzajacy
za granice - niezaleznie czy w dele-
gacje, czy turystycznie - pamietali
o0 moim hobby i obdarowywali mnie
zapatkami hotelowymi, reklamo-
wymi, ale takze specjalnie wyszu-
kiwanymi gadzetami przemystu
zapatczanego.

Pani Wiestawa ma w swojej
kolekcji blisko 300 opakowan
z zapatkami. Ale byt czas, ze zbiér
byt znacznie wigkszy. Niestety,
kilka lat temu ulewa zniszczyta
niemal potowe opakowan przecho-
wywanych w szafce na balkonie
ze wzgledu na zbyt mate miesz-
kanie. Dzi$ pani Wiestawa mysli
o uporzgdkowaniu swojej kolekgji,
0 jej tematycznym usystematyzo-
waniu, a moze nawet o pokazaniu
Swiatu. A jest na co patrzec! Wsrod
skarbow znajdziemy najrézniejsze
zapatki i pudetka. Sg takie, ktére
reklamujg okre$lone towary, ale tez
z charakterystycznymi budowlami
miast, z wizerunkami zabytkow,
modelami samochoddw. Takze
takie typowo kolekcjonerskie -
produkowane w seriach. Bardzo
duzo zapatek reklamuje poszcze-
g6lne marki papieroséw. Mozna
zaryzykowac stwierdzenie, ze kazda
co bardziej znana wytwornia tyto-
niowa, takze polska, miata swoje
zapatki. Rbwniez marki piw poja-
wiajg sie czesto na opakowaniach.
Zdarzajg sie pudetka, ktére - wyda-
wac by sie mogto - sg w sprzecz-
nosci z zawartoscig, bo przestrze-
gaja przed pozarami. Stosunkowo
niewiele jest na zapatczanych
kartonikach kampanii spotecznych
i kulturalnych. Moze to jednak

Zapatki §

to niestety |
tez czesto [

papierosy.

fot. A. Zawadzki

KOLOROWE
OPAKOWANIA
ZAPALEK STALY SIE
Z CZASEM MALYMI
FORMAMI
‘GRAFIKI
UZYTKOWEJ.

tylko takie wrazenie na podstawie
tego zbioru. Widze pudetka duze
i takie o wymiarach 2,5 x 3 cm, albo
w ksztatcie puszek z napojami.
Kazdy eksponat ma swojg histo-
rie, do wszystkich kolekcjonerka
ma sentymentalne podejscie,
bo z duma pokazuje nie tylko te
najciekawsze i najstarsze okazy,
jak chociazby te pochodzace
z krajow, gdzie stosuje sie bande-
rolowanie dla poboru akcyzy, lecz
takze te z pozoru zwykte, ktére
po blizszym poznaniu okazujg sie
zapatkami, ktérym towarzyszy na
przyktad prezerwatywa (!). Zresztg
seks, w tym akty damskie i meskie,
jest tez - ku mojemu zaskoczeniu
- czesto wystepujacym elemen-
tem opakowan zapatczanych.
Przynajmniej taki wniosek mozna
wyciggna¢, ogladajac kolekcje
pani Wiestawy.
Kolorowe opakowania zapatek

staty sie z czasem matymi formami
grafiki uzytkowej. Zaczeto réowniez
umieszczac na nich ciekawe hasta,
reklamy oraz wydawac okolicz-
nosciowe serie Swigteczne czy
rocznicowe. Przyktadem jest
wiasciciel fabryki zapatek, Juliusz
Huck ze Slgska, ktéry w 1897 r.
ozdobit pudetka przeznaczone

na rynek galicyjski wizerunkami
krélow polskich. Inny przyktad to
firma zapatczana Sachsa i Piescho
z Tomaszowa Mazowieckiego, ktéra
wyprodukowata serie etykiet -

15 sztuk - nazwang , Kawalerskie”,
przedstawiajacg gtowy pieknych
kobiet. W ten sposéb naklejki na
pudetkach zapatek staty sie forma
reklamy o wielowgtkowym tema-
cie. Ponadto duze przedsiebiorstwa
zapatczane w wielu krajach Europy
co roku drukowaty etykiety z zycze-
niami $wigtecznymi, noworocz-
nymi. Polski przemyst zapatczany
wydat tzw. zapatki wiatraczkowe

z tekstem: , 1965 Szczesliwego
Nowego Roku”.

- Mozna na portalach aukcyj-
nych kupi¢ cate kolekcje zapat-
czanych pudetek, a te sprzed
Il wojny Swiatowej osiggajg cene
kilkudziesieciu ztotych, ale czy
to by byta satysfakcja dla zbiera-
cza?! - méwi moja gospodyni. #
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TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ )
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE] RADY SENIOROW

Wiesci z Warszawskiej Rady

Seniorow

W zwigzku z pandemig koronawirusa i nakazem witadz
dotyczagcym m.in. pozostania w domach, szczegélnie

0s0b starszych, najbardziej zagrozonych zakazeniem, dziatalnos¢ Warszawskiej Rady
Senioréw byta kontynuowana poprzez internet (FB, e-maile) oraz kontakty telefoniczne.
W tym czasie podjeliSmy szereg dziatan, z ktérych najwazniejsze to:

=>Przekazanie do prezydenta

m.st. Warszawy, Rafata Trzaskowskiego,
dwoch listow z rekomendacjami

dziatan niezbednych w ocenie senioréw,
ktére wtadze Warszawy powinny

podja¢ podczas panujgcej pandemii.

=>»Przesuniecie, w konsultacji z Biurem
Pomocy i Projektow Spotecznych,
wszystkich spotkan zaplanowanych

na marzec i kwiecien, w tym gali
konkursu ,Miejsca Przyjazne Senio-
rom”. Majowe posiedzenie WRS
odbedzie sie na platformie Zoom

19 maja, 0 godz. 12.30.

=>»Wspolna akcja ,Siedze w domu
aktywnie” podjeta z Zespotem Realiza-
¢ji Polityki Senioralnej Biura Pomocy

i Projektow Spotecznych, praca nad
promocjq i aktualizacjg strony inter-
netowej https://senioralna.um.war-
szawa.pl/ jako najwazniejszego miejsca
komunikacji z seniorami online.

=>»Organizacja, w miare mozliwosdi,
zdalnej wspotpracy Warszawskiej Rady
Senioréw w ramach jej prezydium;
podijecie préby kontynuowania online
pracy zespotow i grup zadaniowych
WRS. W tym czasie stale

byty podtrzymywane kontakty

z dzielnicowymi radami senioréw,

a takze systematycznie przekazywane
wazne informacje do dzielnic.

=>We wspbtpracy z Warszawskim
Miesiecznikiem Senioréw #POKOLE-
NIA, w trosce o kondycje i zdrowie
senioréw, przygotowany zostat
poradnik z ¢wiczeniami fizycznymi,
ktory jest do pobrania na FB: ,Pokolery”,
WRS, Warszawy senioralnej oraz

CAM ,Nowolipie”.
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=>»WRS, z duzym trudem, stara sie
rozszerzac sie¢ kontaktoéw ze Srodowi-
skami senioralnymi. Promujemy

i namawiamy wszystkie osoby starsze
do kontaktow telefonicznych, samo-
pomocy sasiedzkiej, wspierania sie

w tym trudnym okresie, ze szczegélnym
uwzglednieniem dotarcia do os6b
pozostajgcych samotnie w domach

i niekorzystajacych z internetu.

=»Promocja wydarzen kulturalnych
oraz dotyczacych aktywnosci fizycznej
emitowanych w internecie i telewizji,
na stronach WWW oraz w mediach
spotecznosciowych poswieconych
warszawskim seniorom.

=>»Rozwijanie inicjatyw wspierajgcych
zmniejszenie poczucia samotnosci
seniorow w warunkach odosobnienia
i zaniechania kontaktow towarzyskich.

=>»Na FB WRS wystartowat na
poczatku kwietnia ,Subiektywny
Uniwersytet WRS” przygotowany
przez Warszawska Rade Senioréw.
Rozpoczyna on cykl postow polecaja-
cych (dwa razy w tygodniu) ciekawe
i wartosciowe kanaty na YouTubie
(np. jak potaczy¢ sie w systemie
wideokonferencji na Zoomie).

=» Zostata podjeta wspotpraca

z Mtodziezowg Radg Miasta.
Mtodziezowi radni zostali poproszeni
0 pomoc w szerszym docieraniu

z informacjami do senioréw

za posrednictwem internetu.

=>W przygotowaniu jest réwniez
newsletter WRS, aby informacja
kierowana do os6b starszych byta
jak najbardziej zwarta, czytelna

i atrakcyjna. Przy okazji sami uczymy
sie nowych rzeczy - to wazne, gdyz
na wiele spraw do tej pory brakowato
czasu. Teraz mozemy zmierzyc sie

z nowymi technologiami i mnéstwo
rzeczy odkry¢ na nowo.

=>» Do Rady Miasta Warszawy zostat
skierowany list jako gtos WRS w dysku-
sji 0 tym, co miasto robi w zwigzku

z epidemiag koronawirusa.

=>WRS, we wspotpracy z Ogolnopol-
skim Porozumieniem o Wspétpracy
Rad Seniorow, skierowata

do premiera Jarostawa Gowina apel
W sprawie przetozenia wyboréw

na inny termin bezpieczny dla oséb
starszych.

=>»WRS zaprosita senioréw do udziatu
w kampanii ,JEDEN ZA WSZYSTKICH".
Kazdy swoim zachowaniem odpo-
wiada za bezpieczenstwo, zdrowie

i zycie innych. Papierowa przypinka
.JEDEN ZA WSZYSTKICH" jest tym,
czego dotad brakowato w przestrzeni
publicznej. Jest symbolem pozytywnej
walki z koronawirusem oraz znakiem
wspolnego wysitku wktadanego
przez kazdego z nas na rzecz ogotu.
Przypinka ma ksztatt tarczy ztozonej
z trzech serc, ktére symbolizujg
przestrzeganie zasad epidemicznych,
solidarnos¢ wspoélnoty i nadzieje.
Kazde serce jest w innym kolorze:
z6ttym, czerwonym i niebieskim.

Sa to trzy kolory podstawowe, tak
jak podstawowe sg wymienione
wartosci.

Splecione serca tworzg tarcze,

a nasza tarcza sq wartosci

i jednos$¢. Strona internetowa akgji:
www.jedenzawszystkich.pl. #
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SADZ! PIELEGNUJ! GRYWAJ!

B RUSZYL 37. KONKURS ,WARSZAWA W KWIATACH | ZIELENI"!
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Natura okazata sie najwiekszym
wytchnieniem podczas tygodni
spotecznej izolacji. W sytuacji,
kiedy mieszkania staty sie
jednoczesnie biurami i szkotami,
to opieka nad roslinami,
ukwiecanie okien czy zaziele-
nianie balkonéw dawato wielu
osobom najwieksze ukojenie.

Wszyscy ci, ktérzy w tym czasie
odkryli w sobie ogrodniczg pasje,
a takze ci, ktérzy oddajg sie jej
od lat, mogg zgtaszac sie

do konkursu ,Warszawa

w kwiatach i zieleni”!

& B e

3 LIPCA MOZNA ZGtASZAC DO KONKURSU:

@Balkony, loggie i okna £ Osiedla mieszkaniowe
ﬂOgrédki (budynku wielorodzinne) @ Eko ogréd/ogréd nowoczesny

ﬁOgrody i ogrédki przydomowe
(budynki jednorodzinne)

JAK ZGLOSIC SWO] OGRODEK DO KONKURSU?

1. Mozna wypetni¢ formularz online na stronie na adres: Towarzystwo Przyjaciot Warszawy,
www.warszawawkwiatach.pl/formularz Plac Zamkowy 10, 02-277 Warszawa.
klikajgc na przycisk wypetnij on-line.
Dodatkowe informacje i regulamin dostepne sg
2. Mozna pobra¢ formularz wybierajgc format pdf ~ na stronie: www.warszawawkwiatach.pl
lub doc, wypetnic go i wysta¢ mailem na adres:

warszawawkwiatach@um.warszawa.pl. Organizatorem konkursu jest Miasto Stoteczne Warszawa,
wspotorganizatorem Towarzystwo Przyjaciot Warszawy,
3. Mozna wysta¢ wypetniony formularz pocztg a partnerem Zarzad Zieleni m.st. Warszawy.

NIE WIESZ JAKIE ROSLINY BEDA NAJLEPSZE DO TWOJEGO OGRODKA LUB NA TWO) BALKON?
TWOJE KWIATY CHORUJA? NIE WIESZ JAK DBAC O SWOJA ZIELEN? YA e IYNTe]s)
NIYTTWZEEIERTE] | PORADZ SIE DOSWIADCZONE] OGRODNICZKI ANETY JASTRZEBSKIE)-HEK!
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—f PRAWA OBYWATELSKIE

R\ ZEBRALA

SENIO

MARZENA MICHALEK

RZY PYTAJA

BIURO RZECZNIKA PRAW
OBYWATELSKICH ODPOWIADA

BIORAC POD UWAGE CORAZ BARDZIE]
NIESPOKOJNE CZASY, POLARYZUJACE SIE

| RADYKALIZUJACE NASTROJE SPOLECZNE,
ODOSOBNIENIE TOWARZYSZACE PANDEMI,
SAMOTNOSC, LEK O ZDROWIE, ZMIENIAJACA
SIE GOSPODARKE, CZYTELNICY ,,POKOLEN"
ZADAJA PYTANIA, NA KTORE NIE ZNAJDUJA
WIARYGODNYCH WYJASNIEN W SRODKACH
MASOWEGO PRZEKAZU. OTO ODPOWIEDZI
BIURA RPO NA NIEKTORE Z NICH

(NA PODSTAWIE STANU PRAWNEGO

Z DNIA 4 MAJA 2020 R.).

i
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W czasie epidemii koronawirusa niektore starsze

osoby stracily mozliwosci dorobienia do emery-
tury, co, jak wiadomo, powoduje zmniejszenie przycho-
dow. Co zrobic, gdy brakuje na oplacenie czynszu za
mieszkanie? Czy przystuguja jakies ulgi, zwolnienia?
Do kogo sie w tej sprawie zwrocic?
Wdrozone tzw. antykryzysowe regulacje prawne nie wpro-
wadzily szczegolnych rozwigzan w zakresie mozliwosci rene-
gocjacji wysokosci czynszu oplacanego za mieszkanie, a tym
samym mozliwosci jego obnizenia, rozlozenia na raty, odro-
czenia platnosci. Kwestie te moga podlega¢ indywidualnym
negocjacjom: zwlascicielem mieszkania (w przypadku umow
najmu), spoldzielnig mieszkaniowsg lub wspolnotg mieszka-
niowg, do ktorych nalezymy.

W przypadku, gdy nasza sytuacja majgtkowa, wywolana
stanem epidemii, na przyklad utracony dochod lub zarobek,
nie pozwala na uregulowanie czynszu w pelnej wysokosci lub
w okreslonym terminie, nalezy zwrdcic sie z wnioskiem do
podmiotu, do ktorego regulujemy platnosci. Nie moznawymaoc
np. obnizenia czynszu, jednakze zaréwno z doniesien medial-
nych, jak i informacji uzyskiwanych w ramach dzialalnosci
Biura Rzecznika Praw Obywatelskich wynika, ze wnioski takie
spotykaja sie ze zrozumieniem i akceptacja, dlatego tez warto
probowac je sktadac.

9 Gabinety stomatologiczne sg obecnie zamkniete.
Gdzie zglosicsie, gdy pojawiaja sie nagle problemy
z uzebieniem i jama ustng?

Dziatalnos¢ gabinetéw stomatologicznych nie zostata formal-
nie wstrzymana zadna z regulacji prawnych ograniczajacych,

| zawieszajgcych badz zakazujacych prowadzenie dzialalnosci

gospodarczej. Oczywiscie ze wzgledu na znaczne utrudnie-
nia w zachowaniu warunkow bezpieczenstwa sanitarnego
niektorzywlasciciele gabinetow czy klinik stomatologicznych

| samizdecydowali owstrzymaniu dzialalnosci w okresie stanu

epidemii, dlatego tez dentysta, z ktorego ustug korzystalismy
dotychczas, moze nie by¢ dostepny. Lista otwartych gabinetow
stomatologicznych znajduje si¢ na stronach internetowych
oddzialow Narodowego Funduszu Zdrowia: http//www.nfz-war-
szawa.pl/gfx/nfz-warszawa/userfiles/_public/dla_pacjenta/zalaczniki/
stomatologia_30.04.2020_rzecznik.pdf



Czyikto mozejezdzi¢ narowerze? Trzeba uzywac

maseczki podczas jazdy?
Po wprowadzeniu pierwszego etapu tzw. luzowania ograni-
czen zwigzanych z epidemia zniesiono zakaz przemieszczania
sie bez uzasadnionej zyciowo potrzeby. W obecnym stanie
prawnym kazdy moze jezdzi¢ na rowerze zarowno w celach
zawodowych, jakirekreacyjnych. Nakaz zakrywania ustinosa
w przestrzeniach otwartych juz nie obowiazuje.

9 Kiedy podczas jazdy samochodem potrzebna jest
maseczka?

Jeslichodzi o przemieszczanie sie samochodem osobowym, nie
ma obowigzku zakrywania ust i nosa w trzech sytuacjach: gdy
jedziemysamotnie, z dzieckiem dolat czterech albo gdy podro-
zujemy wspOlnie z osobami z nami mieszkajacymi. W pozo-
stalych przypadkach istnieje obowigzek noszenia maseczek.

Czyidacnazakupy, powinnismy miec swoje reka-

wiczki czy musi je nam zapewnic sklep? A moze
nie sa wymagane? Czy sklep, zamiast rekawiczek, moze
proponowac woreczki?
W rozporzadzeniach reguluja-
cych kwestie zasad obowigzuja-
cych przy korzystaniu z obiektow
handlowych okreslono, ze konsu-
ment musi mie¢ zalozone reka-
wiczki ochronne. Jednoczesnie
na wiascicieli sklepéw natozono
obowigzek zapewnienia srod-
kow dezynfekujgcych lub reka-
wiczek jednorazowych. Prze-
pisy sa niekonsekwentne, gdyz nakazuja konsumentom
stosowac rekawiczki, nawet gdy sklep ich nie zapewnia,
alewtym przypadku udostepnia ptyn dezynfekujacydo
rak. Dlatego tez dla pewnosci zalecane jest posiadanie
wiasnych rekawiczek.

Czy mozna wyjechac na dziatke?
W obowigzujacym stanie prawnym nie ma ograniczen
w korzystaniu z dzialek rekreacyjnych.

Czy mozna spotkac si¢ w parku, ogrodzie lub

MAL-uwCAMirozmawiac¢, zachowujac odleglosc
dwoch metrow?
Aktualnie mozna korzystac z parkow, ogrodow, mozliwy jest
rowniez, pouchyleniu zakazu, wstep do lasu. W dalszym ciggu
obowigzuje zakaz korzystania z ogrodow zoologicznych, placow
zabaw oraz ogrodow jordanowskich wczesci, wjakiej ten ogrod
ma plac zabawlub urzadzenia przeznaczone do zabawy dzieci,
oraz ze znajdujacych sie na terenach lesnych miejsc matej
infrastruktury lesnej, urzadzen przeznaczonych do zabawy
dzieci, wiatimiejsc biwakowania. Korzystanie z miejsc rekreacji
ispotykanie sie ze znajomymi mozliwe jest przy zachowaniu
zasad bezpieczenstwa polegajacych na odleglosci nie mniejszej
niz dwa metry od siebie.

RZECZNIK PRAW
OBYWATELSKICH
NIE KWESTIONUJE
OBOWIAZKU
PRZESTRZEGANIA
KWARANTANNY.

9 Czy da si¢ uregulowac sprawe miejsc, w ktorych
obligatoryjnie mozna by bylo zaopatrzyc¢ sie
wmaseczkiiinne produkty dowalki zwirusem? Czy maski
nie powinny by¢ dostepne w roznych rozmiarach? Skoro
wstanie pandemii prawa obywateli s3 w znacznym stop-
niu ograniczane, to powinno to dotyczyc rowniez rynku.
Powinien on w bardzo ograniczonym stopniu dyktowac
ceny produktow, zwlaszcza do walki z koronawirusem.
Powinny byc¢ one pod kontrola i adekwatne do jakosci.

Wszelkie ingerencje w system gospodarczy, ktory zgodnie
z art. 20 Konstytucji RP definiuje sie jako spoteczng gospo-
darke rynkowg oparta na wolnosci dziatalnosci gospodar-
czej, powinny miec miejsce, gdy jest to konieczne i w sposob
proporcjonalny. Zwlaszcza w czasach, gdy wystepuje tak
wiele ograniczen dotychczas niespotykanych, powinnismy
sie szczegolnie intensywnie zastanowic¢, wprowadzajac kolejne.
Wydaje sie, ze w obecnej sytuacji zarowno dostepnosc¢ srodkow
dezynfekujacych, jak i ochrony osobistej w postaci maseczek
czy rekawiczek nie stanowi wiekszych problemow. Srodki
takie dostepne s3 niemal w kazdym miejscu, gdzie odbywa sie
sprzedaz. Dostepne sa rowniez rozne rodzaje takiego sprzetu,
w roznych cenach. Wobec czego konsu-
ment ma szeroka mozliwos¢ zakupu
iwyboru produktow. Produkt o niewla-
Sciwej jakosci czy nieadekwatnej cenie
nie znajdzie po prostu nabywcy. Nato-
miast w przypadku, gdy mamy uzasad-
nione watpliwosci co do jakosci, czy tez
przydatnosci tak istotnych produktow,
jak te wspomagajace walke z epidemis,
istniejg organy panstwowe powolane do
badania takich kwestii, np. Inspekcja Handlowa, Inspekcja
Sanitarna, czy Urzad Ochrony Konkurencji i Konsumenta
(wprzypadku naruszenia zbiorowych intereséw konsumentow).

9 Czy aplikacje w smartfonach i telefonach kontro-
lujace przestrzeganie kwarantanny s legalne?
Czy nie naruszaja prywatnosci?

Zarownoistniejace, jaki planowane narzedzia cyfrowe wpro-
wadzane w celu szeroko rozumianej walki z epidemia budza
powazne watpliwosci Rzecznika Praw Obywatelskich. Przed-
miotem owych watpliwosci jest przede wszystkim ingerencja
w prawo do prywatnosci oraz ochrona danych osobowych
zbieranych przez takie narzedzia. Obywatele s zaniepokojeni,
czy korzystanie z aplikacji Kwarantanna domowa nie narusza
ich prawa do ochrony danych osobowych. Jest to szczegolnie
istotne powprowadzeniu obowigzku zainstalowaniaiuzywania
aplikacji przez osoby poddane kwarantannie.

Rzecznik Praw Obywatelskich nie kwestionuje obowigzku
przestrzegania kwarantanny. Konieczne jest jednak zapewnie-
nie, abynarzedziawykorzystywane przez panstwo miescity sie
w konstytucyjnym standardzie ochrony prywatnosci i auto-
nomii informacyjnej jednostki. Maja takze spelnia¢ wymogi
RODO - rozporzgdzenia Parlamentu Europejskiego i Rady
(UE) 2016/679 z 27 kwietnia 2016 1.
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Stosowanie technologii mobilnych do kontroli obywa-
teli wigze sie z coraz wiekszymi zagrozeniami zwigzanymi
z rozwojem nowych sposobow przetwarzania danych. Mozli-
wosc¢ korelowania wielu informacji pochodzacych z réznych baz
danych tworzy przestrzen do ujawniania nowych informacji
niewystepujacych w danych zrodlowych. Nalezy wiec z duza
ostroznoscig podchodzic¢ do nowych instrumentow zaklada-
jacych przetwarzanie danych na szerokg skale. Ze wzgledu na
rozny poziom kompetencji cyfrowych obywateli nalezy tez
dotozy¢ jak najwiekszych staran, by prawa i obowigzki zwig-
zane z korzystaniem z aplikacji byly przystepnie wyjasnione.

W parlamencie trwajg prace nad ustawg z 9 kwietnia 2020r.
o0 szczegOlnych instrumentach wsparcia w zwigzku z rozprze-
strzenianiem sie wirusa SARS-CoV-2. Wprowadza ona prze-
pis, ktory naklada na operatorow podczas stanu zagrozenia
epidemicznego, stanu epidemii albo stanu kleski zywiolowej
obowigzek udostepniania ministrowi wlasciwemu do spraw
informatyzacji danych o lokalizacji, obejmujacych okres ostat-
nich 14 dni, telekomunikacyjnego urzadzenia uzytkownika
koncowego chorego na chorobe zakazng lub objetego kwaran-
tanna, na zadanie oraz w sposob i w formie ustalonej przez
ministra. Operator jest rowniez obowigzany na zgdanie mini-
stra do przekazania zanonimizowa-
nych danych o lokalizacji urzadzen
uzytkownikow koncowych. Zgoda
uzytkownika koncowego na przetwa-
rzanie i udostepnianie danych nie jest
wymagana.

Wobec powyzszego Rzecznik Praw
Obywatelskich zwrocil sie do Prezesa
Urzedu Ochrony Danych Osobowych,
Jana Nowaka, o zbadanie przyjetych
lub planowanych rozwigzan pod katem ich zgodnosci z prawem
ochrony danych osobowych.

Policja i inne stuzby kontrolujace obywateli

w dobie ostatnich wydarzen wychodza czesto poza
swoje kompetencje, niekiedy szokujaco naruszajacniety-
kalnosc osobista. Co mozna zrobic¢ w takich sytuacjach?
Srodki, jakie przystuguja obywatelowiw przypadku kwestiono-
wanego zachowania sie funkcjonariuszy policji, nalezy podzieli¢
na dwa rodzaje. Pierwsze to takie, w ktorych czynnosci policji
mieszczg sie w granicach prawa, ale z ktorych jesteSmy nieza-
dowoleni, gdyz uwazamy, Ze sg niestuszne lub zostaty podjete
bezpodstawnie, np. wystawienie mandatu czy skierowanie
wniosku o ukaranie do sagdu. Oraz te, podczas podejmowa-
nia ktorych, w naszej ocenie, funkcjonariusze przekraczajg
przystugujace im uprawnienia, bezpodstawnie naruszajac
prawa obywatelskie, np. prawo do nietykalnosci, godnosci
itp. W pierwszej sytuacji mamy do dyspozycji srodki prawne
mogace prowadzi¢ do podwazania zasadnosci,decyzji” funk-
cjonariuszy przewidziane w Kodeksie postepowaniawsprawach
o wykroczenia, np. odmowa przyjecia mandatu, czy szeroko
rozumiane prawo do obrony w toku postepowania sgdowego
zainicjowanego wnioskiem o ukaranie. W drugim przypadku
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NA PYTANIA ODPOWIEDZIAL

CEZARY WALENDZIK - radca prawny,
naczelnik Wydziatu Przyjec
Interesantéw w Zespole Wstepnej
Oceny Wnioskéw w Biurze Rzecznika
Praw Obywatelskich.

podstawowym srodkiem jest skarga na zachowanie funkcjo-
nariuszy kierowana do przelozonego.

W najbardziej radykalnych i jaskrawych przypadkach
mozliwe jest ztozenie zawiadomienia o mozliwosci popelnienia
przestepstwa, np. z art. 231 Kodeksu karnego (przekroczenie
uprawnien lub niedopelnienie obowigzkow przez funkcjo-
nariusza publicznego). Nadmieni¢ nalezy, ze w przypadku
niesatysfakcjonujacegorozpatrzenia zastrzezen wtrybie skar-
gowym mozliwe jest zwrdcenie sie do Biura Rzecznika Praw
Obywatelskich z wnioskiem o pomoc w zajeciu sie sprawa.

9 Dlaczego minister zdrowia nie uwzglednil opinii
naukowcow, m.in. wirusologa prof. Guta, doradcy
sanepidu (https://wprawo.pl/wirusolog-demaskuje-bez-
sens-nakazu-zakrywania-nosa-i-ust-chory-bezobjawo-
wy-nie-kaszle-wideo/), na temat obowigzku powszech-
nego noszenia maseczek, a panstwo karalo grzywna
za ich brak osoby zdrowe, spacerujace w parkach, co
jest nielogiczne i szkodliwe? To zamach na swobody
obywatelskie, zwlaszcza osob, ktore maja problemy
z oddychaniem, co czeste u seniorow.

O przydatnosci zakrywania ust i nosa przy uzyciu maseczek
ochronnych wwalce z epidemig rozstrzy-
gnac¢ muszg autorytety medyczne, a ich
zdania rowniez nie s3 jednolite. Obowigzek
noszenia maseczek zostal wprowadzony
i bylismy zobowigzani do jego przestrze-
gania. Prawodawca w tym przypadku na
szczescie przewidzialwyjatki od powszech-
nosci owego obowigzku, m.in. ze wzgledow
zdrowotnych. Cytujac tutaj § 18 ust. 2 pkt.
3 rozporzadzenia Rady Ministrow z dnia
2 maja 2020 r. w sprawie ustanowienia okreslonych ograni-
czen, nakazow i zakazow w zwigzku z wystgpieniem stanu
epidemii (Dz.U. poz. 792 z 2020r.), obowiazek ten nie mial
zastosowania wstosunku do ,,0soby, ktora nie moze zakrywac
ust lub nosa z powodu stanu zdrowia, calosciowych zabu-
rzen rozwoju, zaburzen psychicznych, niepelnosprawnosci
intelektualnej w stopniu umiarkowanym, znacznym albo
glebokim, lub osoby majacej trudnosci w samodzielnym
zakryciu lub odkryciu ust lub nosa; okazanie orzeczenia lub
zaswiadczenia w tym zakresie nie jest wymagane”.

9 Gdzie szukac odpowiedzi na nasze pytania? Czy
istnieje jakas specjalna infolinia inna niz ta
podana na stronie www i dedykowana sprawom zwig-
zanym z koronawirusem?

Zapraszamy do korzystania z Infolinii Obywatelskiej
Rzecznika Praw Obywatelskich pod bezptatnym numerem
800 676 676, gdzie pracownicy Wydziatu Przyjec Inte-
resantow starajg sie na co dzien odpowiadac na pytania
dotyczace regulacji prawnych zwigzanych ze stanem epide-
mii. Polaczenia sg bezplatne z telefondw stacjonarnych
i komérkowych. #
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ICZESEIE| JAK EFEKTYWNIE

KORZYSTAC Z ZASOBOW SIECI

ZAWEZANIE LISTY WYNIKOW

W NUMERZE MARCOWYM ROZPOCZELISMY CYKL ARTYKULOW INFORMACYJNYCH DOTYCZACYCH
EFEKTYWNEGO KORZYSTANIA Z ZASOBOW SIECI. W DRUGIEJ CZESCI PRZYJRZYMY SIE SPOSOBOM,
KTORE ULATWIA PRECYZYJNE DOTARCIE DO WLASCIWEGO LINKU ORAZ ZAOSZCZEDZA CZAS SZUKANIA.

tuga lista wynikéw utrudnia znalezienie wtasciwego linku. Ich
kolejnos¢ zalezy od wielu czynnikéw i nie musi by¢ wyznacz-
nikiem ich wartosci merytorycznej. W konsekwencji strony,
do ktérych prowadzg linki, nie zawsze sg przydatne. W takich
przypadkach niezbedne jest doprecyzowanie wyrazéw kluczowych
albo skorzystanie ze znakéw specjalnych, ewentualnie operatoréw
oraz wyrazow specjalnych. Ponizej przyktady niektorych z nich.
Precyzyjne zdefiniowanie kryterium wyszukiwania prowadzi do
skrocenia listy wynikow, a w konsekwencji - do oszczednosci czasu.

ZNAKI SPECJALNE

Ponizej przedstawiam kilka efektywnych, w miare prostych, wariantéw
polegajacych na korzystaniu ze znakéw specjalnych oraz operatorow,
a takze wyrazéw specjalnych, w tym: cudzystowu, znakéw plus i minus,
gwiazdki i rownowaznej jej kombinacji klawiszy Shift+8, ewentualnie
kropek, operatora ,OR", a takze wyrazéw ,allintitle:”, ,allintext:”,
Lallinurl” i, allinanchor:” oraz ,site:adres strony” i ,filetype:
rozszerzenie pliku”.

Cudzystow

Jak tatwo sie domysli¢, powinien by¢ stosowany w przypadkach, gdy
znalezione majg by¢ strony zawierajgce scisle okreslony cigg znakoéw
albo wyrazoéw, np. tytut, fragment tekstu albo charakterystyczny cytat

z utworu, ewentualnie nazwe albo symbol sprzetu, okreslone nazwisko
itp. Cigg taki nalezy ujg¢ w cudzystow.

W efekcie liczba linkéw bedacych wynikiem wyszukiwania wyraznie
zmaleje.

Minus

Nalezy go stosowac, gdy w trakcie szukania informacji zbyt czesto
pojawiaja sie linki do stron zawierajgcych wyraz, sformutowanie
albo oznaczenie, ktdre nas nie interesuje. Ich wystgpienia powodujg
zasmiecenie listy wynikow. Redagujac cigg wyrazéw kluczowych,
elementy takie poprzedzamy znakiem minus.

Plus

Mechanizmy wyszukiwarek, w tym Google, automatycznie ignoruja
czesto uzywane wyrazy, litery lub znaki, np. i, a, lub, interpunkcje itp.
Wynika to z zatozenia, ze ich uzycie spowolni wyszukiwanie przez
uwzglednianie nadmiaru zbytecznych fraz. Wtasciwos¢ ta przeszkadza

w przypadku, gdy chcemy znalez¢ infor-
macje o czyms, czego okreslenie zawiera
taki wyraz, litere lub znak. Przyktadem
takiego zjawiska jest uzycie rzymskiej
jedynki napisanej jak wielka drukowana
litera I. W celu wyeliminowania tego
rodzaju przypadkow ktopotliwy znak,
wyraz albo litere nalezy poprzedzic
znakiem +.

Przyktadem zastosowania plusa jest
proba wyszukania informacji o pierw-
szej wojnie Swiatowej. Wpisanie ciggu:
| wojna Swiatowa spowoduije, ze w wyni-
kach pojawig sie linki do stron dotycza-
cych | oraz Il wojny. Zastosowanie ciggu
+| wojna Swiatowa pozwoli na wyswietle-
nie linkéw do stron dotyczacych jedynie
pierwszej wojny Swiatowej.

W tego rodzaju przypadkach zamiast
stosowania plusa mozna sprébowac
zamknac cate wyrazenie w cudzystow.
Przy rozbudowanych wyrazach kluczo-
wych takie rozwigzanie moze jednak nie
dac pozadanego efektu, gdyz ograniczy
szukanie do konkretnego ciggu znakow.

Gwiazdka

Znak ten (*) moze by¢ zastgpiony réwno-
wazng kombinacjg klawiszy Shift+8.
Stuzy on do zastepowania dowolnych
ciggéw znakow. Tego rodzaju operacje
stosuje sie, szukajgc informacji zawie-
rajgcych ciggi znakéw rozpoczynajace

sie od konkretnych liter, znakéw albo
cyfr, ale zakonczonych nieokreslong
liczbg dowolnych liter, znakéw albo

cyfr. Przyktadem zastosowania gwiazdki
lub kombinacji klawiszy Shift+8 (wyraz
kombinacja oznacza, ze wciskamy i przy-
trzymujemy klawisz Shift, a nastepnie =
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cyfre 8) jest préba wyszukania informa-
cji na temat gér. W takim przypadku,

w wyrazach kluczowych mozna uzy¢
zapisu gor*. Spowoduje to wyszuka-
nie stron zawierajgcych ciggi: gor, gory,
gorski, gorzysty czy goralski. Natomiast
zapis *gor* spowoduje wyszukanie
stron zawierajgcych réwniez cigg
pagorkowaty itp.

Dwie kropki (bez spacji)
Pozwalajg na wygenerowanie wyni-
kéw zawierajgcych liczby z jakiegos
zakresu wartosci, np. daty, ceny lub
jednostki miar. Dwiema kropkami bez
spacji rozdziela sie wartosci graniczne,
np. smartfony w przedziale cenowym
500..1000 zt.

.Site:adres strony”

Zdarzaja sie sytuacje, w ktérych poszu-
kiwana informacja znajduje sie na
stronie internetowej o doktadnie albo
czesciowo znanym adresie. W przypadku
znajomosci petnego adresu na koncu
wyrazéw kluczowych nalezy wpisac
fraze: ,site:adres strony” (bez spacji po
dwukropku). Z kolei, gdy kojarzmy jedy-
nie czes¢ adresu, fraze za wyrazem ,site”
(z ang. miejsce, witryna) trzeba, w odpo-
wiednim miejscu, uzupeic¢ gwiazdka.

Operator ,,OR”

Zastosowanie operatora logicznego ,,OR"
(z ang. lub) pozwala na uwzglednienie

w trakcie wyszukiwania jednego z wyra-
zéw wpisanych przed albo po nim, ale
tez obu. Operator powinien by¢ napi-
sany wielkimi literami oraz poprzedzony
i zakonczony spacja. Na przyktad zapyta-
nie: bilety PKP pierwszej klasy OR bilety
PKP drugiej klasy spowoduje wyszukanie
stron zawierajgcych informacje na temat
biletéw PKP zaréwno pierwszej, jak

i drugiej klasy.

Typ (format) pliku

To wariant przydatny, gdy chcemy
wyszukac plik konkretnego formatu,
np.: doc - dokumenty MS Word star-
szych wersji, docx - dokumenty MS
Word od wersji 2007, xIs - dokumenty
arkusza kalkulacyjnego MS Excel star-
szych wersji, xIsx - dokumenty arkusza
kalkulacyjnego MS Excel od wersji 2007,

16 #POKOLENIA - MAJ 2020

jpg - popularny format plikéw graficznych, png - popularny format
grafiki obstugiwanej przez przegladarki stron www, mp3 - popularny
format plikow dzwiekowych itp. Odwotanie sie do tego wariantu
wymaga skorzystania z ciggu ,filetype:rozszerzenie pliku”. Na przyktad
wiedzac, ze w zasobach komputera albo sieci znajduje sie plik w forma-
cie PDF zawierajacy niezbedne informacje o nowych mozliwosciach

i funkcjach pakietu MS Office 2019, stowo kluczowe mozna sformuto-
wac nastepujgco: *office 2019* filetype:pdf.

Wyrazy specjalne, np.: ,allintitle:” (wszystko w tytule),
Lallintext:” (wszystko w tekscie), ,,allinurl:” (wszystko

w adresie internetowym) oraz ,,allinanchor:” (wszystko
w odnosnikach)

Uzycie tego rodzaju opcji powoduje wyszukiwanie podanego za nimi
tekstu odpowiednio tylko w tytule strony, zasadniczym tekscie na stro-
nie, internetowym adresie strony oraz odnosnikach (linkach) prowadza-
cych na te strone z innych stron. Szczegélnie przydatny moze by¢ wyraz
specjalny ,allintext:” - stosowany, gdy umieszczone za nim wyrazy majg
byc¢ szukane tylko w tekscie zasadniczym, z pominieciem tytutdéw stron,
ich adreséw i odnosnikow. Wariant ten jest uzyteczny, gdy szukamy
strony, ktérej doktadnego adresu nie jesteSmy pewni.

Symbole # oraz @

Utatwiajg one odwotywanie sie do okreslonych fragmentéw tekstu
lub ciggdw znakdw, w tym publikowanych w mediach spotecznoscio-
wych. W pierwszym przypadku mamy do czynienia z tzw. hasztagami,
czyli wyrazami lub wyrazeniami poprzedzonymi symbolem #.
Wykorzystuje sie je do eksponowania wtasnych wybranych tresci

i docierania z nimi do wtasciwych odbiorcéw, a takze wyszukiwania
tresci o konkretnej tematyce publikowanych przez innych internautéw.
Znak @ (tzw. matpa) wspomaga wyszukiwanie podmiotéw w mediach
spotecznosciowych, np. @madonna pozwala wyszukac artystke.

Bez matpy wyswietlityby sie takze strony niedotyczace piosenkarki. #

Uwaga praktyczna

Korzystanie ze znakow specjalnych oraz operatoréw utatwia okno
wyswietlane poleceniem ustawienia, a w nim - opcja szukanie
zaawansowane. Dostepne sg one z poziomu menu pojawiajgcego
sie po uruchomieniu procesu wyszukiwania w gornej czesci ekranu.
Zwalnia to uzytkownika z ich pamietania oraz znajomosci zasad uzycia
(patrz rysunek).

Szukanie zaawansowane

ZInajdt strony
zawlerajace..

By 2robit 1o 13 pomoci pola wyszukiwania
WAy b Sl
doklpdnie 1o wyraten:
S I bych skw,

2adne 2 tych sk

liezby T zakrwsu o L

Moresz zawezid wyniki

do..

ok wazyatide e
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M\ I1ZA WOJCIECHOWSKA
4 -TOKARZEWSKA
\ KREATYWNIE KULTURALNI

OCZEKI

NA StONGE

DOMOWE
PODROZE

Z KSIAZKAMI,
CZ.|

— Dos¢ mam tej czarnej nocy

- krzyknal Muminek.

— Nie chcg dalej stuchac.

Jest mi zimno. Jestem sam !

Chce, zeby wrdcito storice!

— Przeciez wlasnie dlatego
rozpalamy dzisiejszej nocy

to wielkie zimowe ognisko

- odpowiedziata Too-tiki.

— Jutro bedziesz mial z powrotem
swoje storice.

WA

o oczywiscie cytat z Muminkow Tove Jannson. Boha-
terowie, w oczekiwaniu na ,lepszy czas”, rozpalili
ognisko. My zapraszamy z kolei do swiata naszych
ulubionych ksigzek z nadzieja, ze kazdy znajdzie
wnim cos dla siebie. Pozostajgc w konwencji pogodowej, pogru-
powalismy je zgodnie z emocjami, jakie w nas wywolywaty.

SEONECZNIE BEZ WZGLEDU
NA OKOLICZNOSCI

Parafrazujgc stowa Mariusza Szczygla, w duzej mierze sami
ksztaltujemy swdj raj i od nas zalezy, jak duzo bedzie w nim
storfica. W swojej ksigzce ZROB SOBIE RA] w sposéb niezwy-
kle ciekawy przybliza zycie Czechow. Znajdziemy tu miedzy
innymi odpowiedzi na pytania, ktora czesc¢ tygodnia jest dla
nich najwazniejsza, czym jest dla nich kultura oraz jak brzmiat
dekalog Czechostowaka w1968 r.

Wskazane jest takze zachowanie do siebie dystansu, przynaj-
Zréb sol:?ie raj mniej takiego, jakie miata Wislawa Szymborska. Otrzymanie
é;ctéy'\g?e:lusz Literackiej Nagrody Nobla wprowadzilo w jej spokojne zycie
wyd. H eraclon spore zamieszanie. Jak sobie z tym radzita, opowiada Michat

Rusinek w ksigzce NIC ZWYCZAJINEGO O WISEAWIE SZYMBOR-

Nic zwyczajnego SKIE]. Autor poznal poetke, gdy pilnie potrzebowata sekreta-

o Wistawie . . . . L

szymborskiej rza. W niezwykle cieptym tonie wspomina m.in. jej dystans do
Aut. Michat Rusinek, siebie, podejscie do popularnosci czy stosunek do nowoczesnych
wyd. Znak technologii. I oczywiscie jak przygotowywala sie do ceremonii, >
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podczas ktorej miata odebrac Nobla oraz
co z tego wyszlo.

Istotna jest rowniez gotowosc¢ zmiany.
Swiat czeka na nasze decyzje i potrafi
nas pozytywnie zaskoczyc. Nawet wtedy,
kiedy poczatkowo sytuacja wydaje sie
kompletnie beznadziejna. Tak bylo
w przypadku bohaterki ksigzki BRITT-
-MARIE TU BYtA Fredrika Backmana. Jej
$wiat byl uporzadkowany i przewidy-
walny, co dawalo jej poczucie bezpieczen-
stwa. A jednak, w wyniku okolicznosci,
na ktore nie miala wplywu, wywrocita
go do gory nogami. Wiele rzeczy robi po
raz pierwszy (okazuje sie, ze daje
rade). Poznaje ludzi zupeknie innych
od siebie i angazuje sie w sprawy,
ktore dotychczas jej nie intere-
sowaly. Czego Britt-Marie dowie
sie o sobie i czy to jg zmieni? Jakie
decyzje podejmie? Czy zawsze jest
dobry czas na zmiany? Ta historia
jest ,pelna stonecznych promieni”.

Fuien Bogek

BEZWARUNKOWO
POGODNIE
W poszukiwaniu ciekawych histo-
rii warto tez czasem przyjac¢ punkt widzenia
innych, wyzbywajac sie oceny. Tak jak to
zrobil Witold Szablowski, zbierajac przez
cztery lata na czterech roznych kontynen-
tach materiaty do ksiazki JAK NAKARMIC DYKTA-
TORA. To zbior wspomnien kucharzy, ktorzy
gotowali despotom (Saddamowi Husajnowi,
Fidelowi Castro, Idiemu Aminowi, Enve-
rowi Hodzy i Polowi Potowi). Z kazdym
z nich Szablowski miat okazje (chociaz
nie zawsze bylo to latwe) osobiscie poroz-
mawiac, czasem nawet gotowac. Ksigzka
jest zapisem wspomnien o dyktatorach: co
lubili jes¢, jakimi byli ludzmi ,w cywilu”,
ktory z nich mial poczucie humoru, czy
zdarzaly im sie chwile stabosci. Przedstawia
prawdziwe wydarzenia oczyma kucharzy.
Takie podejscie do swiatailudzi pozwala
rozkoszowac sie lekturg. A przyprawione
jeszcze przedwojenng kuchniag peing
smakow sprawia, ze uczta staje sie wysmie-
nita. Tak jak w przypadku ksigzki Moniki
Wierzchowskiej CORKA KUCHARKI, beletryzo-
wanej historii o Tosi Cwierczakiewiczowe;j.
Jej matka Lucyna byla pierwsza celebrytka
kulinarng w drugiej polowie XIX w. Wyda-
wata ksigzki kucharskie, poradnikiikalen-
darze. Oraz rzadzila. Nie tylko w domu. Jej
trudny charakter i ostry jezyk byly znane

18 #POKOLENIA - MAJ 2020

FREDRIK BACKMAN

i A
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OSTATNIA
ARYSTOKRATKA

tak samo jak jej smykatka do gotowa-
nia. Adoptowana Tosia wychowywala
siewjej cieniu. Czy uda jej sie wyzwolic¢
spod wplywu apodyktycznej mamy?
Czy znajdzie swoje szczescie? Do czego
jeszcze moga przydac sie umiejetnosci
kucharskie? I dla kogo Lucyna Cwier-
czakiewiczowa bezwarunkowo otwo-
rzy swoje serce? Ksigzka to znakomicie
przedstawiony obraz zycia mieszczan-
stwa przelomu XIX i XX w. Podlana
sosem lekko kryminalnym smakuje
wybornie. A my ciggle marzymy
o przygotowaniu, wedlug zdradzonej

w srodku receptury, konfi-

D1 AMIN

PFOL FOT

% NAKARY,

M A

SADDAM HUSAIN
EXVER HODZA

FIDEL CASTRO

WITOLD SZABLOWSKI

tury ze swiezych ogorkow.
Jej wykonanie zajmuje
wiele czasu, ale tego obecnie
mamy duzo, wiec kto wie?

e Pogode ducha pozwoli
Frank r o . r

_ rowniez zachowac lub przy-

N wotaé (jak kto woli) akcep-

— tacja przywar i niedosko-

nalosci bohaterow OSTATNIE/
ARYSTOKRATKI Evzena Bocka.

% Zycie Franciszka Kostki

o
=

Weronika
- Wierzchowska

neymie Cwiercmkiewiczmve
= matee, kucharce | picrweac)
lulinarne] colebirytoe

Britt-Marie tu byta
Aut. Fredrik Backman,
wyd. Sonia Draga

Ostatnia
arystokratka
Aut. EvZen Bocek,
wyd. Stara Szkota

Jak nakarmic
dyktatora
Aut. Witold Szabtowski,
wyd. W.A.B.

Cérka kucharki
Aut. Weronika
Wierzchowska,

wyd. Prészynski i S-ka

o mieszkajacegow USA zmie-
nia sie w chwili odzyskania rodzinnego
zamku w Czechach. Od tej pory staje sie
ondomem jegoijegorodziny. Aleich zycie
zupelnie nie przypomina krainy wiecznej
szczesliwosci i lenistwa, jak zwykliSmy
myslec o arystokratach. Zamek domaga
sie natychmiastowego remontu, na ktory
brak pieniedzy. Brakuje ich takze na utrzy-
manie kaprysnej stuzby. A to wyjatkowi
ludzie. Mrukliwy kasztelan, uwielbiajaca
orzechowke kucharka oraz ogrodnik hipo-
chondryk. Pieniedzy domaga sie tez zona
Franciszka, wielbicielka ksieznej Diany.
W obliczu katastrofy finansowej zapada
decyzja o udostepnieniu zamku turystom,
co z takg druzyng wrozy wiele nieprzewi-
dzianych wydarzen. Czy wszystko poszlo
zgodnie z planem? Ksigzka to polacze-
nie humoru sytuacyjnego, wartkiej akcji
i galerii nietuzinkowych osobowosci. #

Z zyczeniami szybkiego powrotu
yhaszego stonica” dla wszystkich
Czytelnikow

*Kreatywnie Kulturalni majg przyjemnos¢
realizowania wspélnie z CAM ,,Nowolipie”
projektu poswieconego dyskusjom

o ksigzkach ,Kreatywnie czytam w CAM".
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TEKST
MONIKA JUCEWICZ

CZYM PACHNIE
MAJ 2020

DOMINUJACE POWSZECHNIE UCZUCIA TEJ WIOSNY TO NIEPEWNOSC,
NIEPOKOQ) | STRES. ABY NIE WYRZADZALY NAM SZKOD, NIE ZATRZYMUJMY

ICH NA DLUZEJ | SIEGNIJMY DO AROMATERAPII, STAROZYTNEJ METODY i
NATURALNE], KTORA PRZYWRACA POCZUCIE BEZPIECZENSTWA | SPOKO)
NAWET W PRZYPADKACH UZNANYCH ZA BEZNADZIEJNE. '.r

wazny, ostrozny dobor olejkdw eterycznych poprawia
nastroj i zaspokaja potrzeby naszego organizmu, zdajmy
sie zatem na swoj gust zapachowy kierowany instynk-
tem - on wie, co jest dla nas najlepsze.
Sposréd olejkéw eterycznych, sprawdzonych
w okresach dawnych epidemii i podnoszacych
\ odpornos¢ na stres i chorobotworcze mikroby, zastosujmy te,
ktére lubimy najbardziej. Wystarczy umiescic je w dyfuzorze
czy lampce zapachowej, a uzyskamy w pomieszczeniu czyste i przy-
jemne uzdrawiajgce powietrze. Substancje lotne, docierajac wprost
do mézgu, wprowadzg upragniong harmonie w zaburzone procesy
organizmu. Poczujemy sie znacznie lepiej. >

Fot. Priscilla Du Preez, Unsplash
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OLEJEK ETERYCZNY
Z LAWENDY
JEST IDEALNY
DLA OSOB
SZUKAJACYCH
SPOKOJU,
UKOJENIA
| GREBOKIEGO
RELAKSU.

20 #POKOLENIA - MA]J 2020

Fot. Sharon Mccutcheon, Unsplash

OLEJEK ETERYCZNY

Z TRAWY CYTRYNOWE]J

0 cytrusowo-ziotowym aromacie
doskonale niweluje przewlekte
zmeczenie, odswieza umyst, pobu-
dza do dziatania i nastraja optymi-
stycznie zniecheconych do zycia.
Stosowano go w ajurwedzie do
oczyszczania powietrza z mikro-
bow i tagodzenia przebiegu infek-
¢ji z wysokg gorgczkg. Ceniono
takze jego zdolnos¢ do podno-
szenia odpornosci na choroby
zakazne. Masaz ciata z uzyciem
tego olejku mocno rozcienczo-
nego w duzej ilosci oleju roslin-
nego ujedrnia skore, tagodzi
napiecia miesniowe i usuwa bél.
Olejek z trawy cytrynowej jest

tez Swietnym repelentem, czyli
odstrasza owady - komary

i kleszcze nie lubig jego zapachu.

OLEJEK ETERYCZNY

Z GERANIUM o zniewalajacej
rdézanej nucie niezwykle skutecz-
nie harmonizuje rozwichrzone
emocje 0s6b z zaburzong rowno-
wagg psychiczng. tagodzi strach,
ztos¢ i napiecie nerwowe, zapo-
biegajac depresji. Uwielbiajg go
rowniez panie, poniewaz koi wiele
typowo kobiecych dolegliwosci.
Zawiera zwigzki o silnym dziataniu
przeciwbakteryjnym, przeciwgrzy-
biczym i przeciwwirusowym, niwe-
luje rézne rodzaje bolu i jest przy-
jazny dla skory, ktdrg oczyszcza,

odzywia, regeneruje, przywracajac
poczucie wtasnego piekna.
Przebywanie w aurze tego olejku
jest bardzo przyjemne.

OLEJEK ETERYCZNY

Z EUKALIPTUSA obecnie
cieszy sie w zielarniach najwiek-
szym powodzeniem, zwtaszcza
wsrod oséb majgcych klopoty

z oddychaniem. Znany z dziata-
nia przeciwzapalnego i antysep-
tycznego silnie wptywa na uktad
oddechowy - jeden gteboki wdech
z buteleczki natychmiast przyjem-
nie chtodzi i przywraca mozliwos¢
oddychania. Olejek eukaliptusowy
dziata tez przeciwzapalnie i prze-
ciwbolowo przy dolegliwosciach
reumatycznych oraz w obrebie
gardta, jamy ustnej i zatok. tago-
dzi kaszel i uwalnia od zalegaja-
cej wydzieliny. Poprawa procesu
oddychania skutkuje ozywieniem,
pobudzajgc motywacje do dziata-
nia i aktywnosci ruchowe;.

OLEJEK ETERYCZNY

Z LAWENDY jest najlepiej
przebadany, idealny dla oséb
szukajacych spokoju, ukojenia

i gtebokiego relaksu. Wykazuje
tez silne wtasciwosci antysep-
tyczne, podnosi odpornosc

na wirusy, koi emocje i utatwia
sen. Dziata przeciwbélowo

i gojgco. tagodny dla skory,
chroni takze przed insektami.
Co istotne, olejek lawendowy
pasuje do wszelkich mieszanin
eterycznych, a ich synergiczne dzia-
tanie ma wielkg pozytywng moc.

Wymienione olejki eteryczne
mozna stosowac pojedynczo lub
taczy¢ ze sobg, uzyskujgc kompo-
zycje zapachowa dostosowang do
aktualnych potrzeb. Kazdy z nich
cieszy sie niestabngcym uznaniem
wsrod tworcow tradycyjnych, piek-
nie pachnacych perfum poszu-
kiwanych przez koneseréw débr
luksusowych.

Magia dziatania zmystowych
naturalnych aromatoéw jest
dzisiaj dla poczucia dobrostanu
nie do przecenienia... #
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Poezja. Lidia Kosk

Z tasmy pamieci

Stoje na plycie lotniska w S., do ktdrego dochodzq
tory linii kolejowej. Kiedys byta tu polna stacyjka

Niespodziewanie jestem w samolocie, sama
Opadam na fotel przy okienku otwartym

na tamten krajobraz

Widze pocigg na szynach i zdarzenie
sprzed lat. Czuje wiatr gtaszczqcy biate ptatki

rumiankow, ich zapach

Dziewczyna na stopniach pociggu

zanurza twarz w bukiecie. Na tej tasmie brak chlopca
w przykleku podajgcego jej kwiaty

Jeszcze wczesniej byt czas wojny.

Dotykam mojej torby podroznej

Z przechytem samolotu wytania si¢ las
i wstqzka drogi z dziewczynkq na rowerze
Nad niq kadtub metalowego ptaka ze swastykq na

skrzydtach

i oczy strzelajgcego do dziewczynki lotnika
Odrzut powietrza znizanego lotu

spycha rower z szosy

dziewczynka leZy z rekami wyciggnigtymi

ku kierownicy

Tasma pamieci zatrzymuje sig
Pragne zanurzyc twarz w bukiecie

polnych kwiatow

wytrzec z pamigci dziecka czas wojny

Lidia Kosk

- poetka, opowiadaczka historii,

podrézniczka, fotografka.

Autorka kilkunastu tomikow poezji

i opowiadan, w tym dwoch polsko-

angielskich, redaktorka dwéch antologii.
Wspotpracowata autorsko z Henrykiem

P. Koskiem nad dwutomowym stownikiem

historycznym pt. Generalicja Polska.

Absolwentka prawa Uniwersytetu

Warszawskiego. Dziataczka na rzecz

krzewienia polskiej literatury.

Japonska edycja ksigzki Sfodka woda,

stona woda wyszta w Japonii w 2016 1.

W USA ukazato sie ponad 80 publikacji
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Koronawirus

Jak przezyc dzien
wsrod ludzi
gdy wokdt grozba

gdy sie¢ nie wie

kto smiertelnym wrogiem
gdy panuje strach

ktorym umiera sig

kilka razy

gdy uwierzyc trudno
gdy ideaty, gdy wznioste mysli

ging bez woli cztowieka

czy wystarczy nawyk Zycia ?

co cztowiek jeszcze moze

powinien, nim zginie
w masie czy jako jednostka

Wielkanoc 13 kwietnia 2020

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 tltumaczenia wiersza pod

tym samym tytutem na 21 jezykdw.

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 géra”, ktérg skomponowat
Sal Ferrantelli do wiersza Lidii Kosk.

W 2018 r. otrzymata odznake
honorowg ,Zastuzony dla Warszawy”,
aw 2020 Medal ,Zastuzony Kulturze
Gloria Artis” nadany przez Ministra
Kultury i Dziedzictwa Narodowego.

23 lutego 2020 r. we wspotpracy
z Teatrem Ambassador Hanny
Bonderewskiej otwarto inauguracyjny
Salon poezji pt. ,Zycie jest podr6z3”,
opisujacy poetycka wedréwke Lidii Kosk.
Informacje, wywiady, recenzje ksigzek
i publikacje mozna znalez¢ pod adresem

lidiakosk.wordpress.com. 21
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ZAPISALA: BARBARA WIZIMIRSKA
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Stycegers 2020

Docierajq niepokojgce wiesci z Chin, jednak sq zbyt
daleko, aby si¢ naprawdg bac. Stale si¢ tam wyklu-
wajq jakies epidemie, moZe dlatego, ze Chiriczykow
jest tak duzo? Z lekkim dystansem obserwujemy,
co robi tamtejszy rzqd, w przekonaniu, Ze lepiej
sobie poradzi z problemami 1 mld obywateli niz
nasz, ktory ma 38 min krytykow.

Luty 2020

Zaczynamy si¢ powaznie martwic, bo wyglgda na
to, Ze COVID-19 na dobre si¢ rozszalat, powala
ludzi z przerazajqcq tatwoscig. Nadal jest to tylko
problem Chiriczykow, choc dotkngt tez tysigce
turystow. Myslimy sobie ,biedni ci bogaci seniorzy
na statkach wycieczkowych’. Czy to aby nie scha-
denfreude? Nie przeczuwamy, Zze my tez wkrotce
bedziemy musieli przechodzic kwarantanne.

M argec 2020

Wirus juz w Europie, dosc daleko, co prawda,
bo we Wtoszech. Ach ci Wiosi, za duzo gadajg,
za wiele si¢ catujg i majq za swoje. Za chwilg
refleksja: przeciez sq ferie, wielu naszych tam
pojechato, jeszcze cos przywlokq !

10 marca

Wykrakatam, juz go mamy w Polsce. Narasta
poczucie niepokoju, potem strachu. To wierny
towarzysz seniorow, juz my wiemy, Ze bedzie Zle,

bo Zle byto juz nieraz. Boimy si¢ o rodziny bardziej
niz rodziny o nas. Mamy jednak nadzieje, Ze srodki
izolacji podjete za pozno we Wiloszech, Hiszpanii czy
Wielkiej Brytanii u nas zadzialajq profilaktycznie.

13 mairca

Pokornie godzimy si¢ zamknqc si¢ w domach, my
staruszkowie po siedemdziesigtce i wyZej, podobno
najbardziej narazeni na bolesng smierc z powodu
koronawirusa. Po bolesnych rozterkach rezygnu-
jemy z wyjazdu na rodzinne spotkanie w odlegtym

miescie w obawie, Ze zostaniemy tam na zawsze.
Gdzies tam tli si¢ nadzieja, Ze Polska jakos sig
wywinie. Wkrotce ta nadzieja nas opusci.

17 marca

Decydujemy si¢ na state roztozyc stot w jadalni,
aby sprobowac, czy da si¢ na nim grac w ping-
-ponga. Da sig, cho¢ wymiarow nie trzyma.
Funkcje siatki petni z powodzeniem tekturka.
Przed rozpoczeciem gry trzeba koniecznie zastonic
wszystkie zakamarki, bo inaczej grozi przeszuki-
wanie zagajnika domowych roslin i wpetzanie pod
fortepian, bardzo ryzykowne dla mato juz gigtkich
zawodnikow.

20 marca

Juz widac, Ze epidemia nas nie ominie. My, senio-
rzy, mozemy sig pocieszac, ze chociaz znajdu-
jemy si¢ w grupie najwyzszego ryzyka, jestesmy

w lepszej sytuacji niz nasze dzieci. Nie musimy
martwic si¢ o pracg i dochody, pilnowac domowego
nauczania wnukow, tagodzic frustracji zakocha-
nych matolatow. Nasi bliscy czujq, Ze mogq nas
stracic, bardziej interesujq si¢ teraz naszym samo-
poczuciem, robig zakupy. Mito doznawac takiej
troski, ale jak si¢ niq cieszyc, skoro coraz wigcej
ludzi mtodych zaraza sig i umiera? Czy w koricu
zostaniemy sami, my, staruszkowie?

25 marca

Bezmiar ,,wolnego” czasu ma swoje dobre i zte
strony. Po wysprzqtaniu szaf'i ogrodka mozna sig
rzucic na lekture, ale skqd jg wzigc? Przyzwycza-
jona do czytania papieru stwierdzam z trwogq,

Ze wlasnie skoriczytam ostatnig z 20 wypozy-
czonych w grudniu powiesci (nasza biblioteka sig
przeprowadza, a inne zamknigte). Siegam wigc po
raz kolejny po ,,Czarodziejskq gore” Manna i co
odkrywam ? Przerazajqce podobieristwa luksuso-
wego Zycia pensjonariuszy ,,Berghofu” w uzdrowi-
sku Davos do sytuacji zamknigcia w swoim nieZle
zaopatrzonym domu. DuZo dobrego jedzenia na

Fot. Unsplash.com
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zmniejszenie stresu (a waga idzie w gore), kojgca
rutyna codziennych czynnosci, podobne przezywanie
czasu (niby sig wlecze, ale tygodnie mijajq chyzo),
przekonanie, Ze opuszczenie domu Zle si¢ skonczy.
Czy wyjdziemy z pandemii jak Hans Castorp

— na wojng? A moze przyzwyczaimy si¢ do zamknie-
cia, zajmiemy si¢ wylgcznie sobq, spodoba nam sig
izolacja od reszty swiata? Przerzucam si¢ na polskq
klasyke, ale niezawodna ,,Lalka” tym razem tez
budzi mndstwo smutnych refleksji.

Kwéecier, 2020

Zblizajq sie Swigta Wielkanocne i juz wiadomo,

Ze bedq inne. Zgromadzenia wykluczone, koscioty
praktycznie zamknigte, limit wiernych to pigc 0sob,
wigc nie ma co ruszac si¢ zdomu i probowac, czy nas
wpuszczg. Mamy za to niezwyktq sposobnosc udziatu
w rekolekcjach online, uczestniczenia w triduum
paschalnym nagrywanym z kosciotow, do jakich
bysmy nie dotarli. W domu jest mniej uroczyscie,

ale za to wygodniej i... bezpieczniej. Z niejakim Zalem
rezygnujemy z poswigcenia symbolicznej palmy

w Niedzielg Palmowgq, a takZe z ogromnych zakupow
swigtecznych. Po co, skoro nie bedzie gosci? Niektorzy
mezowie (np. moj i przyjaciotki) zawtaszczajq sobie
prawo do zakupow, demonstrujqc z powagq ubior
ochronny (czapa, bandana, kurtka, dwie pary
rekawic — w sumie wyglqd terrorysty).

Powrotowi ze sklepu towarzyszy uroczysty ceremo-
niat odkazania i kwarantanny dla produktow.

11-12 kwietria

Sami poswigcamy skromny koszyczek, jajka
malowane tylko cebulowymi tupinami, z ulgq
rezygnujemy z niezdrowej biatej kietbasy. Nie robig
pracochtonnych kolorowych mazurkow, ale satys-
fakcja szybko wigdnie, bo jednak chetnie by sie
zjadlo.... Niestety nie ma. Przez trzy dni odgrze-
wamy jedngq olbrzymiq, kruszqcq si¢ babe droz-
dzowq. W pigkngq niedzielg z duszq na ramieniu
wyjezdzamy do lasu. Kije do nordic walkingu majq
stuzyc za usprawiedliwienie (lekarz zalecit!). Dresz-
czyk byt, ale mandat nas omingl. W poniedziatek
nikt nikogo nie polewat, po co kultywowac gtupie
obyczaje, gdy epidemia juz zmienia si¢ w pandemig?

15 bwietnia

Rzqd wprowadza dalsze srodki ostroznosci,
potrzebne wigc sq maseczki. Internet oferuje tatwe

sposoby szycia, otwieram odpowiedni film

i po minucie mam wrazenie, Ze juz wiem, co robic.
Wrazenie okazalo si¢ ztudne, gdy przychodzi do
sktadania wycigtych prostokgtow. Niby proste, wiec
juz po godzinnej probie udaje si¢ przygotowac kilka
egzemplarzy do zszycia. Wygrzebatam ze schowka
maszyneg, bohatersko nawlektam igle (dziurka
zrobilta si¢ jakby mniejsza) i przeszytam. Po wywro-
ceniu na drugq strong okazato sig, ze gumki sq

w Srodku. A wigc prucie i jeszcze jedna (potem druga
i trzecia) konfrontacja z filmem na ekranie kompu-
tera. Juz wiem, zmieniam, szyjei... znowu to samo.
Gdyby sig nie udato za trzecim razem, chyba bym
polegta. Po siodmej masce koriczq si¢ zapasy gumek,
przecinam wigc szerokq majtkowq wzdtuz i bardzo
dumna z siebie stwierdzam przy przymiarce,

Ze wszystko sie pruje. Jedne gumki sq za dtugie,

inne — za grube. Dobrze, Ze cztery maski dadzq si¢
nosic na zmiane. Pierzemy je i prasujemy po uZyciu
z satysfakcjq ostabiang jedynie opiniami ekspertow,
Ze takie maski (nawet z wktadkq) zupetnie nie chro-
nig przed wirusem. Jeden taskawca przyznat jednak,
Ze majq dobry wptyw na psychike. MoZe.

20 bwietnia

Maski noszq prawie wszyscy, nawet w lesie. Bardzo
to krzepigce. Dziwne, Ze wgtpigc w moZliwosc zara-
Zenia, mijamy si¢ w tych maskach w sporej odlegto-

sci. Witam radosnie spacerujqcych, usmiechajqc sie

oczami, lecz widze, Ze niektdrzy reagujq bez entuzja-
zmu. Bojq sig, Ze wirus jednak na nich przeskoczy ?

26 bwietnia

Coraz smutniej w kraju nie tylko z powodu widma
gospodarczej recesji. Zaledwie 40 dni od oficjal-
nego uznania istnienia epidemii, a juz pojawity sie
ztowieszcze oznaki anarchizacji Zycia spotecznego,
zaczeto szykanowac lekarzy i pielegniarki, narosty
najdziwniejsze teorie spiskowe, rozwazania

o tym, kto w kryzysie miatby miec pierwszeristwo
do leczenia i pomocy. Po miodowym miesigcu

troski o seniorow juz stychac glosy, Ze emeryci,

ta duza grupa spoleczna, najlepiej wyjdzie na kryzy-
sie, sobie sama poradzi, bo ma zapewnione srodki
utrzymania. Mozna ich ztozyc w ofierze, aby reszta
mogta przetrwac. Ta reszta zaczyna szukac winnych
pandemii, padajq absurdalne oskarzZenia.
ZakaZonych przybywa, ofiar — tez.

Co bedzie w maju?
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Wiosenne ¢wiczenia
Z wnuczka

iosna to szczegblna pora roku. Przyroda
budzi sie do zycia, my tez nabieramy
ochoty, by zadba¢ o zdrowie i kondycje.
Szczegblnie po przymusowym siedzeniu
w domu. Doskonale nadajg sie do tego tzw. sitownie
plenerowe. Mozna na nich aktywnie spedzi¢ czas i przy
okazji spali¢ kalorie. Trening na powietrzu pozytywnie
wptywa na zdrowie i dobre samopoczucie. Z sitowni
mogg korzystac zarbwno mtodzi, jak i seniorzy.
Ci pierwsi wykonaja ¢wiczenia troche szybciej i z wiek-
szg czestotliwoscig, starsi niech trenujg w swoim
tempie i z mniejszg liczbg powtdrzen. Wiekszos¢
urzadzen ma podwadjne stanowiska, mozna wiec
¢wiczy¢ we dwojke. Tak jak ja z Hanig, mojg wnuczka.
W Warszawie znajduje sie ponad 100 sitowni
zewnetrznych ulokowanych we wszystkich dzielnicach.

24

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej
AWF, trener,
nauczyciel i sedzia
sportowy. Autorka
wielu artykutéw,
podrecznikow
i programéw TV
propagujacych
zdrowy tryb
zycia. Wielbicielka
ptywania, tanca,
narciarstwa,
cheerleadingu
i gimnastyki
sportowe;j.
Prywatnie babcia
4 wnuczat.
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fot. Andrzej Borys

Wiekszos¢ powstata w ramach programu ,Warszawa
w dobrej kondycji”. Najwiecej sitowni plenerowych
jest na Mokotowie, sporo ich tez na Bemowie

i Ursynowie. Zlokalizowane sg w miejscach, gdzie jest
zielen: w parkach, przy szkolnych boiskach, na osiedlo-
wych skwerach. Wydaje mi sie, ze pomimo tak tatwej
ostepnosci zbyt mato korzystamy z tych urzgdzen.

Nie doceniamy tego typu ¢wiczen. A trening

na Swiezym powietrzu jest dobrym rozwigzaniem

dla wszystkich oséb, w tym takze dla senioréw. #

Przed przystapieniem do éwiczen na poszczegél-
nych maszynach nalezy przygotowac organizm
do wysitku. Trucht lub wolny bieg bedzie
doskonata rozgrzewka. Tak samo jak ruchy
ramion i krazenia tutowia.

‘ -“-_. _
-, ——=Rozgrzewka .
< Bieg lub trucht, —
wymachy ramiom,
kragzenia bioder.




Narciarz

Stan na stopkach, wyprostuj
plecy, chwy¢ dtorimi za drazki.
Wykonuj naprzemienne ruchy
rekami i nogami.

Pracuja miesnie rak i nég.

L& Chwy¢ rekami Biegacz
W, » 7a porecz, wejdz Chwy¢ rekami za poprzeczke, stan
na stopke. nogami na stopkach i naprzemiennie
Wykonuj wahadtowe poruszaj nogamiw przod i tyh
ruchy na boki. Pracujg miesnie nég.
Nogi trzymaj
ztaczone.
Pracujg miesnie
§ nog.

Twister
3-stanowiskowy |
Chwy¢ porecz, stan A _ Prasa reczna
na stopce, ugnij lekko B8 ; Usigdz na siedzisku, oprzyj plecy.
nogt w kolanach. 2 Rekami chwy¢ drazki. Wypchnij drazki
Wykonuj skretne ruchy e - przed siebie, aby unies¢ sie troche
_ bioder i stop. § w gore, nastepnie powoli wré¢
Pracuja migsnie nog o do pozycji wyjéciowe.
i bioder. _ Pracuja miesnie tutowia i barkéw.




mzozo

Siedze ciggle W domu, a siedziec tu muszg
bo tym wiasnie walcz¢ 2 koronawirusemn.
Zrobitem sprzqtanie, porzqdek jest wszedzie,
ulzyto juz troche, wiec lepiej mi bedzie.

Dzi$ wszystko stangto na glowie i stoi,

a cztowiek cztowieka przywitac’ si¢ boi

bo kazdy z nas czeka wceigz na lepsze czaSY;

choc czgsto odchodzq kumple 2 naszej klasy.-
Oglgdam i stucham, wigc duzo mamw glowie
bo ciggle wybieram, lecz co? Nic nie powiem,
a kiedy si¢ przyznan co przyjdzie mi tatwo,
tojedni mnie ze214, zas$ drudzy zagtaszczq.

Nie martwig si¢ wszystkim, bo wpadne
w klopoty,

pomimo, Z€ czesto trafiam nd gtupoty

ktore w glowie tworzq rejestr catkiem spory,

a tu jeszcze MUSZ¢ satatwic wybory-
“Wiybierz prezydenta” - to sq wazne stowa,
lecz tu jest pandemia, jak mam sig zachowac?
Czy narazaé zdrowie dla spokoju swego”?
Nie bede gtosowat - wybiorq nie tego-

Musze kogos wybrac, kogos do patact,

trzeba myslec mgdrze, a tu malo czasu-

Szukam uczciwosci i chyba mam racjg.

Czy Ty tez jej szukasz? Lubisz demokracje’
Pomir te przynetys ktére Cirzucajd,
kiedy dasz si¢ skusi, juz Cig W reku majd,
zastanow si¢ mocno, nie szafuj swym losem,
kieruj sig rozumem i sumienia gtosem-

Wierze w Twoja madros¢ iw Jimie i w lecie,

wiec chyba Cig spotkam na tym lepszym
$wiecie,

lecz wykaz si¢ sitg, nie daj sig zarazie,

a kto bedzie lepszy? Czas wszystko pokaze.

KRZYSZTOF CHORZEWSKl

o«

cp

7 maseczkq na twarzy
Obcigzona ryzykiem

Utraty cennego zycia
Zostatam zamknigta

W catkowitej samotnosc

W czterech $cianach

W tragicznym czasie

Trwania okrutnej wojny
Miedzy ludnoscia Ziemi

A wielce zjadliwg istotq
Koronowirusen

Boje si¢ $mierci

Jednak w nieznanej przestrzeni
Znajduj¢ panaceum

&lesz mysli z troska

Petne czutosci

Dajesz w darze ukojenie
Odpoczynek od czucia
Panicznego strachu i bezsilnosci
Lagodzisz smienne klimaty
Nastrojow 1 napigc
Przeistaczasz koleje losu
Optymizmem i stoickim spokojem
Duzo tatwiej mi kroczy¢

W koszmarze wydarzett

Z tobgq U boku

"

ELZBIETA KU RZATKOWSKA




PSYCHE _i.

Fot. SNick Karvounis,Unsplash

ielu z nas drecza

nas leki i niepew-
TEKST nosc¢ jutra. To zrozu-
MONIKA JUCEWICZ miate. Zabrano nam
wolnosc¢ dziatania, poruszania sie,
obcowania bez przeszkod z innymi

Niez Czaj na ludzmi, a nawet oddychania $wie-

zym powietrzem. Okrojono naka-

e I zami nasze relacje. Uwieziono nasze
I I I a] OW a 20 ZO intymne uczucia, jakimi karmity nas

bezposrednie kontakty z bliskimi.

TEGOROCZNY MAJ Z POWODU PANDEMII NIE BYL Dzi$ mozemy korzystac jedynie
DLA SENIOROW WSPANIALYM MIESIACEM. z rozméw... wirtualnych. Ograni-
UNIEMOZLIWIONO NAM AKTYWNOSC, KTORA WNOSIEA czenia te ujawnity nam, jak wazne
MNOSTWO SATYSFAKCJI W NASZE ZYCIE. i niezastgpione jest dla nas to,
CODZIENNE PRZYJEMNOSCI ZOSTALY PRZYSEONIETE od czego nas odcieto.
PRZEZ LICZNE OGRANICZENIA, CO WPRAWILO NAS .
W DEPRESYJNE NASTROJE. JAK NIE DAC IM ZAWEADNAC ODNALEZC
NASZYM HUMOREM W NOWEJ RZECZYWISTOSCI? DOBRE STRONY | SENS

W przymusowej izolacji zyskalismy
czas. Docenmy wiec jego wage

i wykorzystajmy go na sprawy
podstawowe. Zazwyczaj nie jest
naszym zwyczajem przygladanie
sie swoim uczuciom, zajmowa-

nie sie najblizszym otoczeniem
czy troszczenie sie o prawdziwe
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Serce jak gtupie szybko ci bije,

Lecz w kazdej chwili czujesz, ze ZYJESZ!

Wiec nie narzekaj z byle powodu,

Masz teraz wszystko, czego za mtodu

Nie doswiadczyfes...
Ale DOZYLES!

- napisala Wislawa Szymborska.

Razem z twércami takich pieknych
haset wierzymy w to, ze BEDZ

DOBRZE - juz niedtugo...

potrzeby wiasnego ciata. Dbanie

o te kwestie przyzwyczailiSmy sie
powierzac posrednikom, ale teraz
nie mamy do nich dostepu - jeste-
$my wiec zdani na samodzielnos¢.
Mamy czas, by moéc odpowiednio
planowa¢ swojg zdrowg diete

i gotowac dla siebie, dostosowac
do swoich potrzeb ¢wiczenia
ruchowe i wykonywac je w domu,
czy tez zadbac o dobre i szczere
relacje z najblizszymi. To byty,

sg i powinny by¢ podstawy naszego
bytu. Ale nie tylko one nadajg sens
naszemu istnieniu...

Mozemy takze spojrzec szerzej
na perspektywe obecnego zycia.
Jak méwig mistycy: wiecej widac,
gdy patrzy sie z gory - z pozycji
orta lub zyrafy. Co sie zmienia?
Czy spetnia sie wiasnie przeklen-
stwo starozytnych: ,Obys zyt
w ciekawych czasach? | czy jest to
na pewno przeklenstwo czy moze
dobre, spetniajgce sie zyczenie?

Siegajgc w giab siebie i jednocze-

Snie troszczac sie o bliskich, udaje
nam sie lepiej opanowac zmiany
zachodzgce w - cze$ciowo od nas
niezaleznej - rzeczywistosci.
Mozemy uruchomi¢ wyobraz-
nie i starac sie by¢ bardziej uwazni
na potrzeby innych. W obecnym
kryzysie jest ogromne zapotrzebo-
wanie na dziatania spoteczne, ale
potrzebujemy réwniez od$wiezenia
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wiasnego ducha i swoich wartosci.
Bez spotecznego zaangazowania
stajemy sie podatni na fanatyzm.
Ignorujac koniecznos¢ swoich prze-
mian duchowych, bolesnie odczu-
wamy samotnos¢, bezradnosc

i brak wtasnego znaczenia.

PO NOCY NADCHODZI
NOWY DZIEN
Zatrzymajmy sie i odpocznijmy.
Korzystajgc z czasu na samotne
przemyslenia, szybko sie prze-
konamy, ze mozna przejs¢
przez kryzys, siegajac do swoich
wewnetrznych zasobéw z poprzed-
nich podobnych doswiadczen.
Wazne jest, by zachowa¢ spokdj
i dystans wtasnie teraz, wsréd
burzy, gdy wokot ging ludzie i efekty
ich aktywnosci znikaja w jednej
chwili. Burza minie, a wtedy kazdy
z nas bedzie jednakowo wazny
w odbudowie nowego swiata.
Dzieje ludzkosci sg petne wojen,
epidemii i kryzyséw eksterminuja-
cych ludnos¢.
Cztowiek jednak nigdy nie prze-
stat Spiewac, tanczy¢, smiac sie

Fot. SNick Kar\}ounis,UnspIash

i bawic. Nie przestat zachwycac sie
pieknem przyrody i dziet sztuki.
Muzyka, malarstwo, teatr, balet sg
dostepne w internecie prawie dla
wszystkich. Artysci nie szczedzg sit
tworczych, by pokazac sie w najwyz-
szej formie i nasyci¢ nas czystym
pieknem. Kazdy dzi$ moze pozna-
wac te dzieta i znalez¢ odprezenie
w ich towarzystwie.

Nie pomagasz innym ani sobie,
gdy skupiasz sie na smutku i swoich
stabosciach. Pomaga - tobie
i innym - twoja wesota energia
i umiejetnosc cieszenia sie dobrymi
wiadomosciami. Rados¢ i humor
byty, sg, i zapewne zawsze bedg,
oparciem w gorszych czasach. Tak
byto podczas wojen - przekazujg
nam to tresci wspotczesnych filmow
i literatury z tamtych lat.

Ludzie nie powinni czu¢ sie
winni, nie odwotujgc sluboéw, rocznic
matzenstwa i urodzin - niech
cieszg sie swoim szczeSciem. A my
ich wspierajmy i nasladujmy - bo
warto zy¢ petnig zycia, niezaleznie
od tego, jak bardzo ,ciekawe” i inne
od wszystkich sg nasze czasy. #



PRACA NA KONKURS

TEKST: FLORIAN KOTT

KACZY DOL

ZNANA OD XVIII W. WIES KACZY
DOL BYtA OD DOBRYCH 30 LAT
PRZED WOJNA MODNYM PODWAR-
-SZAWSKIM LETNISKIEM, ALE TAKZE
LOKALNYM OSRODKIEM PRZEMY-
SEOWYM (MIESCILY SIE TU HUTA
SZKEA | FABRYKA WYROBOW META-
LOWYCH, W KTORE| PRODUKOWANO
GLOWNIE £OZKA). PRZYJEZDZALI TU
Z CENTRUM LUB BUDOWALI DREW-
NIANE DOMY LETNISKOWE BOGACI
WARSZAWIACY, KTORZY SPEDZALI TU
WAKACJE LUB PO PROSTU ODPOCZY-
WALI OD ZGIELKU STOLICY.

- - f:. oy

Kanat Wawerski - przeust pod ulicg Bylicowga.
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Moja Mata Ojczyzna, projektu Akademii Lideréw 60+

Fot. Wikimedia Commons, fot. Dariusz Kowalczyk

etnicy mogli rowniez przybywac tu za pomoca
kolejki konnej kursujacej ze stacji kolejowej
w Wawrze przez Kaczy Dol do Starej Mitosny.
Niezwykle waznym elementem scalenia prawo-
i lewobrzeznej Warszawy byla kolejka waskotorowa.
Okazaly, odrestaurowany budynek stacji Wawer, teraz
potozony przywiadukcie Bronistawa Cecha, oraz malenki
budyneczek stacji Miedzylesie stoi do dzis przy ulicy Mrow-
czej nieopodal skrzyzowania ze Zwolenska.
Przedwojenny Kaczy Dot stanowilo wlasciwie trzy odrebne
osady: rolniczg, przemystows i letniskowa. Miejscowos¢
zawdzieczala swoj rozwoj budowie linii kolei nadwislan-
skiej w1877 r.iwaskotorowej kolejki do Karczewaw 1914 r.
Kolejka odegrata wazng role w rozwoju Pragi, taczac okolice
podmiejskie z mostem Kierbedzia i portem wislanym.
W 1914 r.uruchomiono odcinek Wawer-Otwock—Karczew.
Byla to linia jednotorowa z mijankami, o rozstawie szyn
800 milimetrow. Kolejke likwidowano etapami po Il wojnie
swiatowe;j.
Kaczy Dol, z uwagina mikroklimat i zalesienie, przypadto
do gustu rowniez franciszkankom, ktore poswiecity sie
pracy z chorymi dzie¢mi i sierotami. Do dzis$ dziala Dom
Dziecka Zgromadzenia Siostr Franciszkanek Rodziny Maryi
przy ul. Paprociowe;j.
W 1932 r. wies Kaczy Dot przemianowano na Miedzylesie.
W 1951 r. Miedzylesie wcielono do Warszawy w ramach
dzielnicy Wawer.
Pod koniec lat 30. w Miedzylesiu uruchomiono Fabryke
Aparatow Elektrycznych inzyniera Kazimierza Szpotan-
skiego, ktora byta rozwinieciem jego fabryki z Kamionka.

Podczas IIwojny swiatowej ukrywalo sie tu wielu dziataczy
politycznych, a sama miejscowos¢ zostata w znacznym
stopniu zniszczona w wyniku dziatan wojsk niemieckich.
Dzis$ zaklady przemystowe znajduja sie blizej linii kole-
jowej, a czes$é ,zielona” - przy dalszej czesci ulicy Zegan-
skieji wzdluz alei Dzieci Polskich. Utworzono tu rowniez
Instytut Elektrotechniki.

Mikroklimat dawnego letniska wykorzystuja placowki
medyczne — Centrum Kardiologii, Miedzyleski Szpital
Specjalistyczny (dawny Centralny Szpital Kolejowy) i
Centrum Zdrowia Dziecka. Znajdujg sie tu liczne przy-
chodnie zdrowia oraz osrodki rehabilitacji ruchowe;j.
Petla autobusowa Miedzylesie jest punktem wyjscia szla-
kow pieszych do Mazowieckiego Parku Krajobrazowego.
Czerwony ma 190 km i prowadzi dookota Warszawy trasg
Modlin-Marki-Rembertow-Miedzylesie-Wigzowna—
Gora Kalwaria-Zalesie Gorne-Magdalenka-Brwinow-
Zaborow. Zielony wiedzie z kolei z Marysina Wawerskiego
do Anina.

Dzi$ nie ma juz fabryki Szpotanskiego, a pozostatosci jej
budynkdow pieknie odrestaurowano iurzadzono kompleks
ustugowo-handlowy. Jest tu market spozywczy, bank,
restauracja, kawiarnia, kwiaciarnia, pralnia chemiczna
irézne punkty ustugowo-handlowe. Obok usytuowana jest
nowoczesna siedziba Urzedu Dzielnicy Wawer, a w zlikwi-
dowanej szkole urzagdzono Wawerskie Centrum Kultury,
gdzie znalazl siedzibe m.in. Wawerski Uniwersytet Trze-
ciego Wieku i inne organizacje pozarzadowe.

Krotko mowigc Kaczy Dot to dzis serce i centrum admini-
stracyjne dzielnicy Wawer. #
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JESLI POWIEDZIALO SIE A, TO TRZEBA
POWIEDZIEC B. W POPRZEDNIM NUMERZE
,POKOLEN" ZAMIESZCZONO WYWIAD

Z ANNA MIKULSKA, STYLISTKA DORADZA-
JACA MIEDZY INNYMI SENIOROM.
KORZYSTAJAC Z OKAZJI, JAKA JEST DZIEN
MEZCZYZNY, POSTANOWILEM SPRAWDZIC
NA WEASNE] SKORZE (I TROCHE NA KIESZENI),
JAK TAKIE STYLIZOWANIE NAPRAWDE
WYGLADA. SPOTYKALEM SIE Z PANIA

ANNA - KTORA ZAJMOWALA SIE MNA PRZEZ
POLTORE)] GODZINY, BO TYLE TRWA SESJA
DLA JEDNEGO KLIENTA - W RECEPCJI

DUZE) GALERII HANDLOWE].
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rotki rzut oka na mnie i juz po chwili Ania,
bo skracamy dystans i przechodzimy na
,ty”, zna wszystkie stabosci mojej sylwetki
iubioru. Jatez mam swiadomos¢,iuprzedzi-
lem otym, Ze jestem trudnym przypadkiem,
jesli chodzi o zmiane wizerunku. Ruszamy
naobchod wielkiej galerii, niemal biegngc - mamy przeciez
tak wiele do zrobienia. Kolejne sklepyikolejne dziaty. Setki
wiszacych na sklepowych wieszakach marynarek. Ktora
by tu wybraé? Zaczynam mierzyé. Zeby bylo szybciej,
Ania podaje mi marynarki i pomaga je przywdziac. Jest!
W trzecim sklepie lapiemy cos, co podoba sie stylistce, mnie,
anawet ekspedientkom. Ale zupelnie nie pasujg do tego moje
spodnie, wiec panie przynosza mi do przymierzalni kilka
innych par. Przymierzane modele wprawiajg mnie wrecz
wzachwyt, choc nie jestem zazwyczaj do tego skory. Jednak



Fot. Anna Mikulska

trzeba mie¢ wyc¢wiczone oko,
by w stosach odziezy zalega-
jacej na potkach dostrzec cos,
co bedzie pasowato do danego
czlowieka — mysle z podziwem
o pracy mojej towarzyszki
zakupow.

Przymierzalnie, lustra,
zmiany elementow stroju...
Towszystko dzieje sie tak szybko

iwtakiejilosci. Pewnie bedgc samotnie w galerii, kupitbym
pierwsza z brzegu marynarke, a tu mierze ich dziesiatki
i kazda ma - zdaniem mojej stylistki - jakies stabosci.
Ale wazne sg tez dodatki, wiec na stole pojawia sie
kilkanascie poszetek — jedwabnych i bawelnianych, kolo-
rowych i stonowanych. Teraz trzeba dopasowac ktoras
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LUBIE ROBIC ZAKUPY

Z MEZCZYZNAMI,

BO PRZYJMUJA UWAGI

ZE ZROZUMIENIEM.

do marynarki i calosci stroju.
Zaczyna mi sie podoba¢ to,
za czym do tej pory nie przepa-
datem: komponowanie styliza-
cji. A to, ze czynie to pod okiem
fachowca, sprawia, ze mam z tego
podwodjna satysfakcje.
Podsumowujac: zajecie bylo
bardzo przyjemne i zupel-
nie nieucigzliwe, bo te pottorej

godziny wydato sie zaledwie chwilg. Dowiedzialem sie
duzo o tym, na co zwracac¢ uwage w przysztosci, a z galerii
wyszedlem zupelnie odmieniony i w $wietnym nastroju,
jak na Dzien Mezczyzny przystato. Panowie, polecam!
Porady stylistek w galeriach handlowych sg gratis,
wystarczy zapytac o ich dyzury i umowic sie. #
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ROZMAWIAELA
HALINA MOLKA

Kleszcze
atakuja

nie tylko
w lasach

W POLSCE ZYJE 19 ROZNYCH GATUN-
KOW KLESZCZY. WSZYSTKIE tACZY GEOD
KRWI, KTORY ZASPOKAJAJA, WGRYZAJAC
- SIE W SKORE SWOICH ZYWICIELI. | CHOC
. GOLYM OKIEM LEDWO JE WIDAC, TO
POTRAFIA WYRZADZIC CZt OWIEKOWI
! OGROMNA KRZYWDE.

¥

2 a..mxw’

prawdzie ukgszenie

kleszcza samo wsobie

jest mniej dokucz-

liwe niz na przyktad
ukaszenie komara, w naszej strefie
klimatycznej to ten pierwszy stanowi
wieksze zagrozenie - przenosi ok. 20
roznych chorob, w tym grozng bore-
lioze mogaca na trwale uszkodzi¢
uktad ruchu czy kleszczowe zapalenie
mozgu, ktore wskrajnych wypadkach
jest smiertelne.

I cho¢ jeszcze dekade temu te
niewielkie pajeczaki uchodzily za
stosunkowo niegrozne, i postrzegano
je jedynie jako dokuczliwy dodatek
do spaceru po lesie, to w ostatnich
latach awansowaly do pierwszej
ligi zagrozen, ktorym musi stawic
czota prawie kazdy Polak. Bo klimat
wnaszym kraju coraz bardziej sprzyja
rozmnazaniu sie kleszczy. Im 1zej-
sze zimy, tym wiecej ich przezywa.
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ANNA WIERZBICKA

Doktor nauk lesnych, biolog,
zoolog na Uniwersytecie
Przyrodniczym w Poznaniu.
Cztonek Stowarzyszenia Rzecznicy
Nauki, ekspert kampanii ,,Nie igraj
z kleszczem, wygraj z kleszczowym
zapaleniem mézgu”.
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Sa wszedzie — w lasach, na lakach,
nad rzekami i jeziorami, na wsiach
iwmiastach. I cho¢ stanowia na ogot
wieksze zagrozenie dla zwierzat niz
dla ludzi, nie mozna ich lekcewazy¢.

O NAJWAZNIEJSZYCH
FAKTACH DOTYCZACYCH
KLESZCZY I ROZNOSZONYCH
PRZEZ NIE CHOROB Z ANNA
WIERZBICKA, DOKTOREM
NAUK LESNYCH, BIOLOGIEM,
ZOOLOGIEM, ROZMAWIA
HALINA MOLKA.

Dlaczegokleszcze sa niebezpieczne?
Same kleszcze nie sg niebezpieczne.
Niebezpieczne s3 choroby, ktore
przenosza. Kleszcz to taki autobus
dla bakterii i wirusow — transportuje
je zjednego zwierzecia na drugie albo
na czlowieka.

Jak atakuja kleszcze?

Kleszcze atakuja z zasadzki - to
znaczy, ze czekajg na zywiciela.
Czatuja na trawie czy krzaczku jagody,
az przejdzie jakies zwierze, ktore jest
cieple iwydziela mity dla nich zapach,
np. potu. Takie zwierze musi potracic
zdzbloikleszcz spada wtedy na skore
(lub ubranie u czlowieka). Nastepnie
wedruje po zywicielu i szuka miejsca
z cienka cieplg skorg i tam sie wbija.
Najbardziej lubi dobrze ukrwione
obszary.

Co ciekawe, kleszcze, by zaatakowac,
nie potrzebuja... oczu. Wystarczy im
wyjatkowa zdolnos¢ do wykrywania
nagltych zmian temperatury i obec-
nosci dwutlenku wegla. Emitowane
przez nas cieplo i oddech wystarcza
wiec do tego, by stac sie celem.

Gdzie kleszcze bytuja najczesciej?
Moga by¢ wszedzie, zazwyczaj we
wszystkich miejscach z trawg i krza-
kami: w lesie, parku, ale i wogrodku,
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na skwerku w centrum miasta czy
na trawniku pod blokiem. Mozemy
na nie natrafi¢ zaréwno biwakujac,
jadac rowerem, spacerujac po lesie,
zbierajac grzyby, jagody, biegajac, jak
i jedynie przebywajac w miejscach,
gdzie roslinnos¢ siega tylko do kostek
lub kolan.

To kleszcze nie spadaja lub skacza
nanas z drzew?

Najczesciej wspinajg sie na trawy
i krzewy na wysokos¢ maksymalnie
120-150 c¢m, gdzie czekaja na zywi-
ciela, ktory ,zbiera” je, ocierajac sie
o rosliny.

Czy to znaczy, Ze nie ma miejsc,
w ktorych mozemy czué¢ sig
bezpieczni?

Dobre pytanie. Niestety, nie ma na
nie jednoznacznejodpowiedzi, bo to
zalezy od wielu czynnikow, a miano-
wicieod tego, czy posiadamy zwierzeta
domowe, czy mamy myszy w piwnicy,
czy wychodzimy do lasu i co robimy
z ubraniem po powrocie. Kleszcze w
budynkach znajduja sie dzieki swoim
zywicielom - zostajg przez nich przy-
niesione. Znam opowiesci o tym, ze
ktos przyniost kleszcza z piwnicy
(musiat spas¢ z kota lub myszy),

KLESZCZE
ATAKUJA
Z ZASADZKI
- CZEKAJA
NA ZYWICIELA.

ze kleszcz zostal znaleziony na
dwumiesiecznym dziecku, ktore prze-
ciez nie byto na trawie (kleszcz praw-
dopodobnie przeszed! na dziecko
z ubrania rodzica, ktory pracowat
w lesie). Wiem! Igloo w duzy mroz,
tam na pewno nie bedzie kleszczy.

To pewnie mozemy tez przynies¢
kleszcza do domu z praniem, ktore
suszylo si¢ w ogrodzie?

Kleszcze trafiajag do domu —jak weze-
$niej wspomniatam - na naszych
ubraniach, butach i na zwierzetach.
Dlatego warto po powrocie ze spaceru
czy pobytu na dzialce zdja¢ ubranie,
wytrzepac je lub wyprac. Zwierzeta
domowe dobrze zabezpieczy¢ specjal-
nymi preparatami. Przyniesione
z ogrodu pranie tez warto obejrzec.
Zblizaja sie wakacje. Jakie kierunki
wyjazdow sg obarczone szczegolnie

wysokim ryzykiem, jesli chodzi
okleszcze? W ktorych miejscach na
swiecie i w Polsce jest ich najwie-
cej? A moze s3 takie, gdzie nie ma
ich w ogole?

W Europie kleszczy nie bedzie tam,
gdzie s pustynieipolpustynie - czyli
na pewnych obszarach Hiszpanii,
moze w bardzo suchych miejscach
we Wloszech. W Polsce kleszcze sg
wszedzie, tylko czasem jest ich wiecej,
czasem — mniej. Wiemy, Ze szczegol-
nym terenem, jesli chodzi o wyste-
powanie chordb odkleszczowych,
jest poinocny wschod Polski, a wiec
Mazury, Podlasie — czesciej wyste-
puja tam choroby takie jak kleszczowe
zapalenie mozgu.

O jakiej porze roku i dnia klesz-
cze s3 najbardziej aktywne? Czy
wiosng, latem, kiedy czesciej korzy-
stamy z roznych form wypoczynku
na swiezym powietrzu, glownie
w parkach i lasach, oraz lzej sie
ubieramy, zwi¢ksza si¢ ryzyko
ugryzienia przez kleszcza?
Kleszcze sg aktywne, gdy jest ciepto
iwilgotno. Itobardzo zalezy od dnia,
czasem to bedzie rano i wieczorem =
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(gdy wystepuje rosa), a czasem to
bez réznicy. Kiedys$ gléowny sezon
kleszczowy zaczynal si¢ wiosng,
a konczyl pozng jesienig, ale obec-
nie, gdy zimy s3 tagodniejsze, nie
ma juz pory roku wolnej od kleszczy.
Sa aktywne w temperaturach powy-
zej 0°C, w Wielkopolsce wlasciwie
notujemy je w ostatnich latach tez
w styczniu i lutym.

Ktore miejsca na ciele sa najbar-
dziej narazone na uklucie przez
kleszcza?

Kleszcze moga wystepowac w dowol-
nym miejscu na ciele, szczegdlnie
lubig jednak - jak juz wspominatam
- miekkie, cienkie i dobrze ukrwione
obszary skory. U czlowieka najcze-
Sciej s to pachy, pachwiny, okolice
genitaliow, miejsca za uszami, zgiecia
kolan i fokci.

Uniwersytet Przyrodniczy
w Poznaniu, z ktéorym jest Pani
zwigzana zawodowo, wraz
z uniwersytetem w Koszycach na
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WARTO SIE PRZE-
MOC | NAUCZYC
WYCIAGAC
KLESZCZE SAMEMU.

Stowacji, przeprowadzit ostatnio
badania, ktore dowodza, ze telefony
komorkowe wabig kleszcze...

Sa to pierwsze tego typu badania
laboratoryjne i stanowig ciekawostke.
Temat do dalszych rozwazan. Nie
mozna bowiem na podstawie badan
300 kleszczywidealnych warunkach
uznac, ze telefon je przyciaga. Trzeba
powtorzyc eksperyment w innym
otoczeniu, na kleszczach w réznych
stadiach rozwojowych i przede
wszystkim w lesie, przeprowadzi¢
tzw. doswiadczenie polowe. Dopiero
wtedy mozna wyciggac¢ wnioski,
ktore bedziemy stosowac do warun-
kow naturalnych i mowi¢ o prawach.
Wtedy tez bedzie mozna mowic, czy
lepiej chodzi¢ czy nie chodzi¢ z tele-
fonem do lasu. Doswiadczenie uczy,

ze rzadko w lesie czy parku reakcje
zwierzat i powigzania miedzy nimi
odzwierciedlaja ,idealne” warunki
z laboratorium.

Kleszcze atakujg z ukrycia, sg szyb-
kie i skuteczne. Jak sie wiec przed

nimi chronic?

Mozna niewychodzi¢ zdomu i zrezy-
gnowac z posiadania zwierzat domo-
wych. Mozna wlasciwie sie ubierac

(dtugie spodnie, cate buty, odpowied-
nie nakrycie gtowy) i zaktadac psu

obroze z repelentem (preparatem

odstraszajacym). Mozna tez codzien-
nie wieczorem ogladac cialo i wycia-
gac kleszcze. Wszystkie drogi maja

podobng skutecznosé¢.

Jesli sami stosujemy repelenty, to

waznejest, abyrobic to zgodnie z zale-
ceniami producenta i nie wydtuzac

odstepow pomiedzy ich stosowaniem,
poniewaz ochrona staje sie wtedy

nieskuteczna.

Ukgszenie kleszcza nie jest bolesne,
czesto pozostaje niezauwazone...



Co zrobi¢, jesli jednak znajdziemy

u siebie tego pajeczaka wczepio-
nego w skore?

Nie panikowacigowyciggnac, najlepiej

peseta. Mozna tez uzyc kleszczkarty -
specjalnej plastikowej ,kleszczolapki”,
ktora mozna kupic waptece. Niewolno

zkoleismarowac ciata kremem, olejem,
olejkiem, mastem, przypalac papie-
rosem. Strategia ,poczekam, az sam

odpadnie” tez nie jest dobra - im

dluzej kleszcz pasozytuje na czlowieku,
tym wieksze ryzyko zachorowania

na ktoras z chorob odkleszczowych.
Jesli ktos nie umie sam usuna¢ klesz-
cza, powinien bez zwloki zglosic sie

po pomoc do pielegniarki lub lekarza.
W obecnej sytuacji raczej nie poje-
dziemy na SOR czy do przychodni.
Dlatego warto sie przemoc i nauczy¢

wyciagac kleszcze samemu.

Jak zatem prawidlowo usunac¢
kleszcza?

Wazne, zeby zlapac go jak najblizej
skory, za jego przednia czes¢, ijednym
szybkim pociggnieciem prostopa-
dlym do skory wyrwac, podobnie
jak wlosek z brwi. Chodzi o to zeby
kleszcza nie draznic, a przede wszyst-
kim - nie rozerwac, a wiec wyciagnac
go w catosci.

Czy uktucie przez kleszcza mozna
zbagatelizowac?

Nie, nigdy nie wolno tego robic.
Usuniecie kleszcza, i to jak najwcze-
$niejsze, znaczaco zmniejsza ryzyko
ewentualnego zakazenia.

Czy to oznacza, ze kazde ukaszenie
kleszcza konczy sie zakazeniem?

Nie, nie dzieje sie to tak automatycz-
nie. Po pierwsze, nie kazdy kleszcz
przenosi choroby. Szacuje sie, ze,
w zaleznosci od regionu, tylko od
15 do 30 proc. kleszczy jest nosicie-
lamiboreliozy. A po drugie, nie kazdy
zakazony kleszcz musi nas zarazic.
Jesli kleszcz zerowal na nas mniej
niz dobe, prawdopodobienstwo zaka-
zenia chorobg odkleszczowg, w tym
boreliozg, jest znikome. Liczba kret-
kowboreliozy, ktora przedostanie sie
do organizmu cztowieka, bedzie zbyt
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matla, aby spowodowac¢ zakazenie.
Ryzyko wzrasta, jesli kleszcz prze-
bywal w skorze dluzej. Ale i wtedy
nie wdraza sie jeszcze zadnego lecze-
nia, bo nie ma takiej potrzeby. Zaleca
sie obserwacje miejsca ugryzienia,
a interwencje dopiero wtedy, gdy

W Polsce, podobnie
jak w pozostatej czesci
Europy, z roku na rok
obserwuje sie rosnaca
liczhe zachorowan
na borelioze.
W latach 90.
nie przekraczata ona
1000 (1996 r. - 751,
1997 r. - 656,
1998 r. - 784,
1999 r. - 892),

a jeszcze 10 lat temu
zakazenia szacowano
na ok. 4000.

W ostatnich latach
liczba ta skoczyta jednak
diametralnie az
do 20 000-22 000 rocznie.
Jak podaje Narodowy
Instytut Zdrowia
Publicznego - Paistwowy
Zaktad Higieny, w 2019 r.
w Polsce zgtoszono 20 614
przypadkéw boreliozy,
w 2018 r. zanoto-
wano 20139,

w 2017 r. - 21516,

w 2016 r. - 21200,

w 2015 r. - 13625.

wystapia niepokojace objawy, np.
rumien, bole stawowe, bol glowy.

Skad moge wiedziec, czy kleszcz,
ktory mnie ugryzl, byl zainfeko-
wany?

Tego nie wida¢. Mozna kleszcza
zbadac, jednak nie ma to sensu
z punktu widzenia zdrowia czlo-
wieka. Bo nawet jesli kleszcz mial
w sobie chorobe, to nie oznacza, ze
nam jg przekazalize jestesmy chorzy.
Nie jest to wiec wskazanie do przyj-
mowania lekow. Leczymy objawy
choroby, ktore wystapia, a nie praw-
dopodobienstwo zachorowania.

Ajaktojest w przypadku zwierzat
domowych? Np. pies przychodzi
do domu z kleszczem, na dodatek
zainfekowanym. Czy zwierzegciu
grozi chorobai czy czlowiek moze
sie od niego zarazic?

Zwierzeta tez choruja na choroby
odkleszczowe, np. psy na babeszjoze.
Jednak nigdy nie mamy pewnosci
czy do zakazenia doszlo, czy nie,
zwlaszcza ze trudno o obiektywne
objawy, bo nie zapytamy przeciez
kota, czy go bolg stawy. Wazne jest,
Ze nie mozemy zarazic sie bezpo-
srednio od psa, kota czy chomika.
Alejeslikleszcz zerowal na naszym
pupilu, a potem na nas, to juz tak.
Dlatego spanie ze zwierzetami nie
jest dobrym pomystem - klesz-
cze przejda w poscieli z jednego
zywiciela na drugiego. Na pewno
nie mozna zarazic sie boreliozg od
osoby, ktora na nig choruje.

A dostepne szczepienia - uchro-
nignas? Jakajestich skutecznosc¢?
Jak czesto trzeba je wykonywac?
Nie istnieje szczepienie, ktore
ochroni przed boreliozg. Mamy
tylko takie przeciw kleszczowemu
zapaleniu mozgu, jest ono dostepne
od wielu lat, ma wysoka skutecz-
nosc¢. Schemat: pierwsza dawka, po
miesigcu — druga, po trzech miesig-
cach - trzecia, a przypominajgca
- dopiero po trzech lub pieciu latach.

Bardzo dziekujg¢ za rozmowe. #
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Warszawa wspiera seniorow

Stowarzyszenie Syntonia - tel. 792 810 820 lub 792 810 180;

on - line: wsparcieopiekunow(@gmail.com; zapisy@syntonia.org.pl,

skype: Wsparcie Opiekunéw

Dyzurowac bedziemy: poniedziatek 9:00 - 13:00 wtorek i $roda 9:00 - 12:00,

Polski Czerwony Krzyz — tel. 607 050 655 - czynny od pon — pt w godz. 9.00 do 14.00,
Porady psychologiczne udzielane beda poniedziatek 8.00 - 20.00, czwartek 18.00 - 20.00
Fundacja Razem - tel. 733 563 311 - od poniedziatku do pigtku

w godzinach 10.00 - 18.00.

WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE: ’

TELEFON ZAUFANIA:

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich - tel. 22 635 09 54,

od poniedziatku do pigtku w godzinach 17.00 - 20.00.

Fundacja "Znajdz Pomoc" - tel. 800 220 280,

Infolinia dziata od poniedziatku do pigtku w godzinach: 17:00 - 20:00

WSPARCIE DLA RODZIN ORAZ SENIOROW:

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer - tel. 22 612 77 94
lub 22 277 11 98 (od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00 - 16.00)

- pomoc dla mieszkancéw Warszawy, rowniez przy uzyciu komunikatora Skype

POMOC POKRZYWDZONYM:

Fundacja Projekt Starsi - tel. 537 375 505

(mozna dzwoni¢ i nagra¢ wiadomo$¢, organizacja oddzwania)

Fundacja pomaga osobom starszym krzywdzonym przez swoich bliskich,

zdalnie prowadzi:

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

 wsparcie psychologiczne

e pomoc prawng

POMOC RODZINOM OSOB Z ALZHAIMEREM ORAZ DEMENCJA:
Fundacja Wsparcie - tel. 793 413 489, od wtorku do soboty w godz. 10.00 - 14.00,
dyzury psychologa we wtorki i soboty.

Centrum Alzheimera - konsultacje telefoniczne i porady psychologiczne:
Marzena Jazowska — psycholog i psychoterapeuta, kontakt: Tel. 692 773 856,
terminy: Poniedzialek, Sroda godz. 8.00 - 16.00; Wtorek 11.00 - 16.00

Urszula Plusa - psycholog, kontakt: Tel. 519 516 210

terminy: Sroda, Czwartek godz. 8.00 - 15.00; Pigtek 8.00 - 14.00

WSPARCIE W CHOROBIE ONKOLOGICZNEJ:
Warszawskie Centrum Psychoonkologii - zgloszenia mailowe:
fundacjawcp@gmail.com, szczegoty na stronie centrum:
http://wwwwcp.org.pl/2020/03/konsultacje-rozmowy-terapeutami-online/?
(-s
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Czytaj KOLENIA,

niech Twoj $ sie zmienia!
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