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Seniorzy,

Mapa Miejsc Przyjaznych
Seniorom systematycznie
sie powieksza.

Szukamy miejsca, w ktérym
Ty i Twoi bliscy czujecie sie
dobrze, w ktérym nie ma
barier architektonicznych,
a oferta dla seniorow jest
atrakcyjna.

Zgtos Miejsce
PRZYJAZNE SENIOROM do konkursu'

Aktualny REGULAMIN oraz WNIOSEK o przyznanie certyfikatu
dostepne sg na stronie: www.senioralna.um.warszawa.pl/mps

Termin zgtoszen: 30 wrzesnia 2020.

( Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych m.st Warszawy
“"i‘. ul. L. Kruczkowskiego 2, Warszawa 00-412,

CRA tel. 22 443 02 68 | senioralna@um.warszawa.pl WARSZAWSKA
www.senioralna.um.warszawa.pl/mps RADA SENIORO\N
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ZAGLADAJCIE DO NAS! PISZCIE! ZNAJDZIECIE NAS NA FB: WWW.FACEBOOK.COM/
MIESIECZNIKPOKOLENIA | NA STRONIE CAM.WAW.PL/POKOLENIA

Po dtugiej czteromiesiecznej przerwie
wreszcie udato sie zorganizowac spotkanie
komitetu redakcyjnego ,Pokolen”. Czas
spedzony na tarasie CAM ,,Nowolipie”
uptynat nam na rozmowach - bardzo za
nimi tesknilismy! Zabrakto usciskéw, bo
traktujemy powaznie zalecenia dotyczgce
utrzymywania odpowiedniego dystansu.
Dobrze, ze pogoda dopisata - mogliSmy
siedzie¢ bez maseczek na Swiezym powie-
trzu. W klubokawiarni CAM wszystko byto
przygotowane do tego, abysmy odbyli
zebranie w odpowiednich warunkach -

w maseczkach, z obowigzkowym pomiarem
temperatury - ale stonce i letni wiaterek
skusity nas do wyjscia na zewnatrz, i nawet
burza sie ulitowata, przechodzgc obok.

RozmawialiSmy o tym, jak mingt nam
czas na kwarantannie. A minagt aktywnie,
w duzej mierze przy komputerach, czego
jednym z dowoddw jest ten numer ,,Poko-
len”. Znajdziecie w nim miedzy innymi
wywiad z Beatg Borucka, czyli Madrg
Babcig, historie niezwyktej kolekcji pana
Rafata Lejzaka oraz porady, jak zaczac
poszukiwania genealogiczne i jak korzystac
z Asystenta Google. W kaciku z ¢wiczeniami
praktyczny zestaw na biodra. Przygotowali-
Smy tez obszerny artykut o prozdrowotne;j
mocy ziot. To oczywiscie nie wszystko -
sprawdzcie sami!

Zyczymy Wam przyjemnej lektury
i pozdrawiamy serdecznie

ALEKSANDRA LAUDANSKA
REDAKTOR NACZELNA
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. WYSEUCHALA:
~ MARZENA MICHALEK

#Babcing
czyli babcia
namiare
XXIw.

AUTENTYCZNA, RADOSNA | SAUTE.

W ELEGANCKIM DRESIE PROPONUJE KAWE
W SWOIM PODWARSZAWSKIM LESNYM
DOMU. JEJ ENERGIA WRECZ ROZSADZA
MONITOR, NA ROZMOWE UMOWILYSMY
SIE BOWIEM NA SKYPIE. BEATA BORUCKA
- CZLOWIEK ORKIESTRA SYMFONICZNA
Z ROCKOWYMI BITAMI, KOBIETA,
BABCIA, PARTNERKA, PRZYJACIOLKA,
INFLUENCERKA, BLOGERKA ORAZ
BOSONOGA HRABINA W SWOJE] ZDROWE]
WIEJSKIE) KUCHNI.

Marzena Michatlek: Nie przez przypadek zostala pani
wybrana jedyng Polka w gronie 20 aktywnych i wyjat-
kowych uzytkownikow Facebooka. To wyroznienie
swiatowej miary - jak sie pani z tym czuje?

Beata Borucka: To dla mnie rzeczywiscie dosc niezwyktle
wyroznienie, zwlaszcza ze, owszem, bylam w przeszlo-
Sci nagradzana i nawet kilka lat temu zostatam Kobietg
Roku, natomiast wyrdznienie miedzynarodowe za dzia-
lalnos¢ w mediach spotecznosciowych bardzo mito mnie
zaskoczylo. Pokazalo takze, ze to wazne i potrzebne. I to
jest moment, w ktorym dalej chce sie chcie¢. Dodatkowo
media spotecznosciowe to dla mnie nowy obszar dzialania,
awrecz czasem dzungla.

M.M.: I tu taki sukces! Nawet nie bede probowala
podawac statystyk pani fanpage’ow, bo trzeba je chyba
codziennie aktualizowac - tak si¢ zmieniaja!

B.B.: Spotecznosc¢ wokol projektu Mgdra Babcia na Facebo-
okuto120tys. bab¢. Zasiegi postowi filmow osiagaja nawet
kilka milionow! Poziom aktywnego zaangazowania odbior-
cow - czyli parametr najwazniejszy z punktu widzenia
influencera, wynidsl powyzej 30 proc., czyli ponad 10 razy
tyle, ile uznane jest za norme! Co oznacza, ze 30 0sOb na
100 reaguje na maj post, czyli lajkuje go, udostepnia lub

WYWIAD _i.

Beata Borucka
fot. Monika Szatek

komentuje. To naprawde niebywate. Na premierach moich
filmow, live’ach Talerz zdrowia czy show publicznos¢ siega
do 2 tys. 0osob. To sg cztery duze sale teatralne! Kiedy to sobie
zwizualizowalam, to przyznam, ze mentalnie zemdlatam.
Mato za to sie preze na Instagramie, bo tam nie ma zbyt
wiele moich bab¢ - to miejsce dla mtodszego pokolenia.

M.M.: Od razu nasuwa si¢ pytanie: kto pani w tym
pomaga? Pani filmy o gotowaniu sa zupelnie niezwy-
kie - maja czolowki jak programy kulinarne Nigelli
Lawson, kazdy okraszony dowcipem czy anegdota.

>
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Beata Borucka
fot. Konrad Piskata

NAJWAZNIEJSZA W BYCIU
INFLUENCEREM JEST
ODPOWIEDZIALNOSC WOBEC
SPOLECZNOSCI, KTORASIE
ZBUDOWALO.

B.B.: Ogromnym wsparciem w projekcie Mgdra Babcia jest
dla mnie moj obecny partner. Jestem wyjatkowa szcze-
Sciarg, bo 15 lat temu, po bolesnym rozwodzie, zwigzatam
sie z cudownym mezczyzng, moim najwiekszym dzisiaj
przyjacielem, wbrew wszystkim i wszystkiemu, ponie-
waz Zbyszek jest ode mnie znacznie mlodszy. Obydwoje
jestesmy strasznie tym projektem zakreceni. Wydaje mi
sie — powiem nieskromnie - ze jest to chyba najlepszy,
tak usystematyzowany i skierowany do seniorow, projekt
wsieci. Dlatego mamy ogromne poczucie odpowiedzialnosci
zajegorealizacje, a trzeba przyznac, ze Mgdra Babcia zata-
cza coraz szersze kregi — pojawiajg sie ciaggle nowe tematy
i pomyslyito nas coraz bardziej angazuje. Doszlo do tego,
ze zywimy sie tym, co przygotuje na filmie Talerz zdrowia...
(Smiech) Inajwazniejsze, ze mam odzew z catego swiata: od
Toronto po Sycylie, Ukraine, Rosje, Rumunie czy Czechy.

M.M.: W tych trudnych czasach seniorzy szukaja przede

wszystkim bezpieczenstwaijakiejs prawdy, autentycz-
nosci. Pani doskonale udalo sie wpisac¢ w te potrzebe.

#POKOLENIA - CZERWIEC 2020

B.B.: Prowadze fanpage Mgdra Babcia, na ktérym dzieje sie
projekt Babcia w domu, ale stworzylam tez grupe dysku-
syjna Mgdre Babcie, ktora jest spotecznoscig liczaca obecnie
20 tys. 0s0b, moderowang przez siedem bab¢. Przyjelam
ogolng zasade, przestrzegajac regulaminu FB iregulaminu
grupy, a przede wszystkim kierujac sie dobrem tego projektu
ijego misja, ze nie zamieszczamy tresci religijnych, poli-
tycznychifake newsow, wlasnie z tych wzgledow, by budo-
wacé poczucie bezpieczenstwa, a takze — co rownie wazne
- by Facebook nie cigl nam zasiegow, bo w przypadku np.
publikacji tych ostatnich robi to na potege, a moje babcie
po prostu nie dostaja powiadomien o publikacji postow.
Zalezy mi na jakosci tej grupy, a nie na ilosci.

M.M.: Program Talerz zdrowia, o ktorym juz wspo-
minalysmy, cieszy sie¢ ogromnym powodzeniem.
Dania s3 nie tylko zdrowe, lecz takze ludzkie, na
miare polskiego rynku i kieszeni seniora. To, zdaje
sig, spory potencjatl i przestrzen komunikacyjna do
rozmowy z polskimi babciami?

B.B.: Element gotowania i babci to taki zwigzek jak Bolek
i Lolek (smiech) — nieroztagczny. Wielu mtodym ludziom
babcia kojarzy sie ze smakami dziecinstwa. Ja tym swoim
gotowaniem chce jednak wniesc troche inng swiadomos¢,
zmieni¢ nawyki zywieniowe, najlepiej na stale. Chciatabym
pokazac, ze dobrze znane skladniki polskiej kuchni mozna
przyrzadzicinaczej, np. czerwony peczak wsalatce ugoto-
wac wsoku z burakow, kasze gryczang — wsoku z ogorkow.
To wszystko sa moje autorskie przepisy.



M.M.: Co to jest ten #babcing? Zdaje sie, Ze ten neolo-
gizm do jezyka polskiego wprowadzila wlasnie pani...
B.B.: Stworzylam neologizm babcing na modle parentingu,
czyli Swiadomego rodzicielstwa. Cata historia zaczela sie
w momencie, gdy na swiecie pojawily sie moje wnuczeta:
dzisiaj juz 10-letni Antek i 6-letnie blizniaki, Stefania
i Gustaw. Poniewaz miatam tylko jedna corke, to kiedy
statam sie potrojng babcig, stanetam przed nieznanymi mi
dotad wyzwaniami. Nie wiedziatam, jak reagowac, kiedy
np.rodzenstwowpadaw konflikt. Zatem dosztam do wnio-
sku, ze skoro ja mam takie dylematy, to moze warto sie
podzieli¢ i ustyszec jakies madre rzeczy od innych bab¢.
I stworzylam fanpage Mgdra Babcia, chociaz semantycznie
to dosy¢ niezreczne, bo brzmi, jakbym sobie przypisywata
ten przydomek. A nie taki byt zamys! - chodzilo o to, jak by¢
madrag babcig. Tak czy inaczej, cigzy na mnie takie jarzmo
(Smiech) odpowiedzialnosci bycia madra babcig, ktorg nie
zawsze przeciez bywam. Okazalo sie jednak, wracajac do
fanpage’a, ze element bycia babcig zagrat tu kluczowa role.
Portali dla kobiet 50+ jest wiele, poniewaz jest to ostat-
nio bardzo modne,
natomiast maj sukces
polegal chyba na
tym, ze uwypuklitam
wiezina plaszczyznie
babcia-wnuczeta, po
prostu uderzylam
w sam Srodek tarczy,
ktora ma ksztatt serca.
Kiedyzaczetam publi-
kowac bloga, gdzie
mozna bylo zamiesz-
czac diuzsze tresci niz na FB, zostalam poproszona przez
moja spotecznos¢: wydajnam ksigzke, chcemy mie¢ wszystko
wjednym miejscu - wszystko, co mowisz i piszesz. Nowiec
napisatam ksigzke, ktora sklada sie w 50 proc. z wpisow
zbloga, a drugie tyle dopisatam na jej potrzeby. W ten sposob
powstala publikacja Mgdra Babcia, ktora - jak sie okazuje
- jest jedynym w historii naszego spoteczenstwa materia-
lem skierowanym do bab¢ na temat babciostwa. Dlatego
tez, zamykajgc temat, stworzylam neologizm babcing. Nie
ukrywam, ze pomogto mi w tym miedzynarodowe bada-
nie SHARE 50+ na temat zycia senioréw w 30 panstwach
europejskich. Wykonywane co dwa lata pokazuje, Ze my,
jako Polska, jestesmy niepokonaniwbabcingu, gdyz polska
babcia spedza z wnukami najwiecej czasu w porow-
naniu z trzydziestoma panstwami UE! JesteSmy w tym
POZA skalg - spedzamy zwnukami ponad 10 godzin tygo-
dniowo! Poczulam, ze takie badanie zobowiazuje, stad
babcing, czyli sSwiadome babciowanie. Kazdy bowiem, kto
bierze udzial w rozwoju dziecka od dnia jego urodzin, ma
wplywna to, jakim to dziecko bedzie cztowiekiem, mezem,
synem, matkg, pracownikiem, sgsiadem. A poniewaz dla
mnie najwazniejszg rzeczg w zyciu sa wartosci, uwazam za
niezwykle odpowiedzialne to, co temu matemu czlowiekowi

POCZUCIE

BEZPIECZENSTWA
W GRUPIE, BY STALA SIE
SPOLECZNOSCIA, ZWEASZCZA
TERAZ, BUDUJA TRZY
RZECZY: LIDER, STALOSC
| CYKLICZNOSC.

przekazuje sie od poczatku. Najwazniejsze filary tego, co
robie, to: nobilitacja, aktywizacja i edukacja kobiet w roli
bab¢. Chece spowodowac zauwazenie i docenienie seniorow
wich roli mentorow, w czym - nie ukrywam - bardzo mi
pomogla sytuacja z koronawirusem, ktora skierowata uwage
spoteczng na osoby starsze. Nobilitacja, czyli docenienie
roli mentoringu i madrosci starszych pokolen, aktywiza-
cja, czyli uruchomienie myslenia w duchu zasady, ze ,nie
zatrzymujeszsie, bo sie starzejesz, ale starzejeszsig, bo sie
zatrzymujesz”. Chodzi tu zaroéwno o aktywizacje fizyczna,
jaki mentalng. Prawie 1000 babc codziennie rano ¢wiczy,
robi kotlety z kaszy zamiast miesa mielonego, a juz wkrotce
ruszamy z teleturniejem wiedzy i erudycji!

M.M.: Dla mnie projekt Mgdra Babcia nie do konca
jest tylko o babciowaniu. To jest tez, a moze przede
wszystkim, o tym, jak pozostac kobieta, jak te dojrzala
kobiecos¢ w nowej roli pielegnowac, jak wydobywac
jej dojrzaly powab i seksapil. To jest o tym, jak byc¢
w swiecie bardziej, a nie mniej... Czy dobrze mysle?

B.B.: Bycie babcig nic przed nami nie
zamyka, wrecz przeciwnie — ono wiele
przed nami otwiera. Ja mowie: rozkwitnij
jako babcia, bo to wszystko, czego
doswiadczylas w zyciu, teraz bedzie
mialo glos. Od tego zalezy, jaka bedziesz
tesciows, jakag mama dla mtodej mamy,
czy zaadaptujesz sie do nowych czasow
ibedziesz otwarta na nowoczesne metody
wychowawcze, czy chcesz sie dowiedziec,

Beata Borucka
fot. Konrad Piskata
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DEKALOG
NA USPOKOJENIE

© Badz ostrozna, ale
nie panikuj - stosu;j sie
do zalecen.

® Nie sledz caty czas
informacji - dwa razy
dziennie wystarczy.

© Ustal wiarygodne Zrédto
informacji i tego sie trzyma;.

® Utrzymuj kontakt
z otoczeniem przez
telefon czy internet.

© Rozmawiaj o innych tema-
tach niz epidemia i wirus.

® Zadbaj o to, na co masz
wptyw - nie wychodz,
utrzymuj higiene
i zdrowo sie odzywiaj.

@ RA6b rzeczy, na ktore zawsze
brakowato ci czasu.

O Spedzaj czas kreatywnie
i rozrywkowo - gry
i zabawy towarzyskie w sieci
czy z domownikami.

© Badz w spotecznosci
W sieci - razem razniej!

® Przekaz to wszystkim,
zeby byto nam tatwiej.

Beata Borucka
fot. Monika Szatek



na czym polega np. rodzicielstwo bliskosci czy NVC, czyli
komunikacja bez przemocy. Chce w tym projekcie poka-
zac, jak is¢ z duchem czasu, ale tez umiejetnie tgczyc to, co
przekazaly nam nasze babcie. Moja corka rowniez czerpie
z mojej prastarej wiedzy, ktorg nabylam z kolei od mamy
ibabci. Moje przeziebione wnuki, oprocz lekow, sg faszero-
wane lipg, maling, syropem z cebuli, ogorkami kiszonymi
ijogurtami jako zrodtem probiotykow.

M.M.: Przegladajac pani profil, nie da si¢ nie zauwazy¢,
ze koronawirus znacznie poszerzylitak ogromny klub
fanow pani projektu. Jakie nowe aktywnosci cyfrowe
proponuje pani na te nowe czasy?

B.B.: Nowe aktywnosci pojawiaja sie jak grzyby po deszczu.
Obecnie w programie Babcia w domu mamy dziewiec scie-
zek tematycznych: zajecia fitness, Talerz zdrowia, ¢wicze-
nia oddechowe i relaksacyjne oparte na tai-chi, uczymy
sie angielskiego, poznajemy zasady udzielania pierwszej
pomocy, cwiczymy tance latynoamerykanskie, mamy tez
pogadanki motywacyjne, a teraz doszly temat finansow
i platnosci w sieci oraz Sciezka Pigkna i mtoda, czyli piele-
gnacja kosmetykami z szafki kuchenne;j.

M.M.: Spokoj, autentycznosc i poczucie humoru - taka
obrala pani strategie, ktora doskonale sprawdza sie
w obecnej sytuacji. Stworzyla pani Dekalog na uspo-
kojenie. Skad ten pomys}t?

B.B.: Dekalog na uspokojenie jest skutkiem ubocznym
rozmowy z mojg corkg Martg, ktora jest psychologiem,
a ktorg poprositam na samym poczatku historii z pandemis,
by powiedziata na wizji pare stéw o lekach iich zmniejsza-
niu, bo to nas dopadlo najszybciejinajdotkliwiej. A ponie-
waz nie chciatam, by ta rozmowa uleciata w eter, spisatam
wszystko w zwieztej formie, ku spokojnosci.

M.M.: Trzeba pamie¢tac, ze swiat cyfrowy wciaz jeszcze
dla wielu seniorow jest malo dostepny lub niedostepny
wcale. Co by pani radzila tej grupie w tych nowych
czasach?

B.B.: Zawsze apeluje, by dzieci i wnuki ucyfrawiaty swoich
rodzicowidziadkow. Faktycznie, oferta pozacyfrowa jest
mata. Osobiscie uwazam, ze projekt Mgdra Babcia ma format
wrecz telewizyjny, ale na razie nie dostalam zadnych inte-
resujacych propozycji! (Smiech) A tak na powaznie, to mysle
o tym, ale chyba jeszcze chwile musze poczekac, choc to
- paradoksalnie — bardzo dobry moment na rozwiniecie
mojego projektu w program telewizyjny.

M.M.: Czy w tym sfeminizowanym projekcie jest jakies
miejsce dla dziadkow? Czy kryzys meskosci siega moze
az tutaj?

B.B.: Powiem tak, do dziadkow moje propozycje docieraja
przez... babcie. Oni ¢wiczg razem z nimi, byl tez program
o profilaktyce raka prostaty. Natomiast w grupie Mgdre

Babcie zrobilam ankiete, czy wpuszczamy dziadkow, ale
pokonal mnie jeden argument: ,nie chcemy tutaj dziad-
kow, bo chcemy na nich czasem ponarzekac!”. Noidlatego
do grupy dziadkow nie wpuszczamy, ale maja wstep na
fanpage Mgdra Babcia. Tam jesteSmy calkowicie ponad
podzialami, bo naszymi wspdolnymi mianownikami sg
mitos¢ do wnukow, humor i dobra kondycja.

M.M.: Prowadzi pani bloga, strone WWW, kanal na
YouTubie, pisze ksiazki, wiersze, prowadzi domowy
Teatr za Szafq, tanczy, biesiaduje, gotuje, karmi gosci.
To przyczyna czy skutek tego nieustannego apetytu
na zycie?

B.B.: Tosamonapedzajaca si¢ maszyna! Motorem byly dla
mnie zawsze, 1s3 do tej pory, relacje. Uwazam, ze nalezy zy¢
wzgodzie z calym swiatem. Z drzewem, kotem, sgsiadem,
a najwazniejsze to by¢ w dobrej relacji ze sobg. Poniewaz
im bardziej mamy kwadratowe uklady z otoczeniem, tym
bardziej nie uklada nam sie z samym sobg. Wiec ja mowie:
zaprzyjaznij sie ze soba. Ja tak mam. (Smiech) I odczuwam na
wlasnej skorze regute wzajemnosci, poniewaz nie spotykam
na swojej drodze niesympatycznych ludzi albo ich troche
sama usympatyczniam, zarazajgc swoim widzeniem swiata.

M.M.: Czy w tej trudnej, dynamicznie zmieniajgcej sie
sytuacji —izwirusem, i politycznej - odczuwa pani lek,
martwi si¢ pani?

B.B.: W ogole nie mam takich mysli. Mam tylko jeden lek,
ze...nie mam takich lekow! (smiech) To duza zastuga mojego
partnera, ktory pokazal mi, ze w ogole niczego nie nalezy
siebac¢, ze wszystko trzeba przytulic. Ja tez nic nie planuje,
chociaz jestem wizjonerka. Planowanie, ustalanie celow to
jest, wbrew pozorom, ogromne ograniczenie. Najwazniejsza
rzeczg jest stuchanie zycia i patrzenie na to, conam niesie.
Najlepiej pokazatl to wlasnie koronawirus. Nic przed nim
nie planowalam, wiec zycie mi sie nie zawalilo! Uwazam,
ze przetrwaja te organizmy, ktore maja najwieksza zdol-
no$¢ adaptacji. A cotoznaczy? Zeby maksymalnie wyko-
rzystac to, co mozna w danych warunkach - i to jest klucz
do przetrwania. Fajnie jest tez i$¢ pod prad, buntowac sie
i kreowac nowe, ale najpierw trzeba przezyc!

Dziekuje za rozmowe. #

BEATA BORUCKA - najstynniejsza babcia polskiego internetu.
Ma misje pokazania i wzmocnienia roli babci w rodzinie i wycho-
wywaniu. Podpowiada, jak by¢ nowoczesng i madrg babcig oraz
szczesliwg dojrzatg kobietg. Patrzy na swiatzhumorem idystan-
sem. W jej zyciu, ksigzkach czy fraszkach satyra przeplata sie
z refleksja, odwaga, a nawet buntem. Ma dorostg cérke, psycho-
loga rodzinnego, i trojke wnuczat, ktére uwielbia zwzajemnoscia.
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TEKST: ]
MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ )
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIEJ RADY SENIOROW

fot. Lasma Artmane / Unsplash.com

9Wspc’>|nie z Radg Senioréw QZaproponowany zostat

U . . - tornat iesi inarium: o

z Ursynowa cieszymy sig ZIT’]Ia emat jesiennego seminarium: ) 9Warszawska B irrpels

nami! ,Schody po nowemu"! »Sytuacja ekonomiczna senioréw”. .

Mamy uchwate w sprawie Senioréw, zaplanowana na
rzebudowy schodéw do stacii QWRS pozytywnie zaopiniowata 26 wrzesnia, nadal jest w planach

P Y ) kontynuacje konkursu ,Miejsca Biura Sportu - OBY SIE UDALO!

metra Stoktosy, ktoérg podjeta

Rada Seniorow | Kadencji. Przyjazne Seniorom” w 2020 r.

9 Przekazalismy list do Rady
QSzczeg()lnie martwi nas sytuacja  Miasta w sprawie podejmowanych
senioroéw, do ktérych trudno dotrze¢  przez WRS dziatan na rzecz

lub do ktérych nie docieramy senioréw.

w ogole. Tym bardziej interesuje nas,
jak ich zycie wyglada w czasie pande-
mii. Postanowilismy zapyta¢ Urzad
m.st. Warszawy czy posiada informa-
cje na ten temat.

t3czac determinacje i pomoc
innych 0s6b oraz instytugji,
mozemy wiele zdziatac! Dzieki
ogromnemu zaangazowaniu,
dazeniu do poprawy warunkéw
0s6b starszych i niepetnospraw-
nych odnieslismy sukces!

ZDM w |l potowie 2020 r.

9Centra|ny Dom Technologii
organizuje bezptatny kurs interne-
towy ,Smartfon dla cyfrowych
debiutantéw”. Spotkania odbywaja
sie w kazdy wtorek o 11.00.

Zlea dostosowanie schf)dow 9Czekamy na zarzgdzenie prezy- Czekamy na Wasze listy
0 obecnych standardow. denta m.st. Warszawy w sprawie . .

) X i telefony (kazdy wtorek
QWRS spotkata sie online powo-’rgnla nowych cztonkow WRS od 12.00 do 14.00).
5119 maja. WymieniliSmy infor- z el i e Tel.: 509 830 267
macje o dziataniu Dzielnicowych eskierowalis’,my zapytanie E-mail: rada@wrs.waw.pl
Zespotow Wsparcia i wspotpracy  e-mailowe do prezydenta Pawta Oddzwonimy po przestaniu
tych zespotéw z seniorami Rabieja o przysztosc ,Pokolen”. SMS-a i zasygnalizowaniu
w dzielnicy. tematu rozmowy.

» Organizujesz wydarzenia skierowane do seniorow
lub grup miedzypokoleniowych?
» Chcesz o tym poinformowac¢ szerokie grono odbiorcow?

» Twoje wydarzenia sa bezptatne lub w cenie preferencyjnej
dla senioréw i spetniaja wytyczne regulaminu?

Pomoze ci w tym nasza podstrona:
Wydarzenia w Warszawie, ktérg znajdziesz
na cam.waw.pl.

To kilka prostych krokéw:

+ znajdz na dole strony cam.waw.pl Panel logowania.
+ wypetnij formularz i zat6z swoje Konto Uzytkownika,
+ utwérz nowe Wydarzenie w Warszawie,

+ poczekaj na akceptacje Administratora,

+ promuj swoje dziatania w catej Warszawie!

Zapraszamy na cam.waw.pl!
Czekamy na Ciebie!
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Seniorzy na Ursynowie
—razem, chociaz osobno

fot. Irena Karpowicz fot. Irena Karpowicz

rsynowscy seniorzy
podczas epidemii nie
poddawali sie smut-
kom - dziatali. Ci zrze-
szeni w Klubotece Dojrzatego
Cztowieka (a jest ich 800) szyli,
rysowali, malowali, spisywali
rodzinne dzieje, robili zdje-
cia i opisywali stare fotogra-
fie w albumach, szydetko-
wali, haftowali, pisali wiersze,
¢wiczyli, uczyli sie, czytali i Spie-
wali. Razem, chociaz osobno.

tez z przedszkolami i szkotami,
tgczac pokolenia.

Nazwy tegorocznych projektow,
zaplanowanych przed epidemig,
okazaty sie prorocze: ,Klubo-

teka lekiem na samotnosc¢” oraz
»,Hobby nie izolacja". S realizo-
wane, ale inaczej niz przewidywat
ich program. Z sms-6w, e-maili

i grup na Facebooku wynikato,

ze seniorzy nie marnowali czasu

i byli bardzo aktywni. Wspierali sie
takze wzajemnie - pisali do siebie,
Pasje rozwiniete dzieki Klubo- dyskutowali, wpierali, gotowali dla
tece w czasie przymusowego \ siebie nawzajem, robili zakupy,
zamkniecia sg czym$ wiecej fot. Irena Karpowicz dostarczali leki.

niz hobby wykonywanym dla
relaksu: nadawaty - z przymusu
samotnym - dniom rytm i sens.
Klubowiczki uszyty ponad

300 maseczek, ktore trafity

do potrzebujgcych, w tym do
senioréw z Dziennego Domu
Pomocy Spotecznej oraz

innych senioréw Ursynowa.
Odbyto sie to przy wspodtpracy
z Urzedem Dzielnicy i Wydzia-
tem Spraw Spotecznych, ale
maseczki zostaty osobiscie
dostarczone przez cztonkéw
Kluboteki, ktdérzy na co dzieh
dziatajg na wielu polach w Ursy-
nowskiej Radzie Senioréw,
Dzielnicowej Komisji Dialogu
Spotecznego, Warszawskiej
Izbie Turystyki, Warszawskiej
Izbie Turystyki. Wspotpracuja

fot. Ewa Turyn fot. Henryk Ditchen



1
—- KOLEKCJONER WARSZAWSKI

ANDRZEJ ZAWADZKI

- W GLINI

SPOTYKAMY SIE NA DZIALCE NIEDALEKO KONSTANCINA-
-JEZIORNY, BO KOLEKCJI PANA RAFALA LEJZAKA
NIE DA SIE TRZYMAC W DOMU. PAN RAFAL ZBIERA
BOWIEM... CEGLY Z NIEISTNIEJACYCH CEGIELNI.
PEWNIE KAZDY Z NAS POTRAFILBY WYMIENIC
CO NAJMNIEJ KILKA ZNAMIENITYCH BUDOWLI
WYKONANYCH Z TEGO BUDULCA. BYC MOZE KOMUS
OFEROWANO GDZIES W CIEMNYM KACIE KUPNO CEGIEL,
ALE ZEBY JE KOLEKCJONOWAC? NIESLYCHANE!

ot A Zowads

A
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en popularny mate-

riat byt znany juz

w 8000 p.n.e. Najstar-

sz3, zupetnie niezle

zachowang i konserwo-
wang, budowlg z tamtych czaséw sg
mury miasta Jerycho, ktére mozna
zobaczy¢ w czasie wycieczki do Pale-
styny. Byta to jednak cegta tylko
suszona. Z tg wypalang, spotykang
w po6zniejszych budynkach, mamy
do czynienia gdzies od IV w. p.n.e.,
a prawdziwa rewolucja w produkgji
tego materiatu dokonata sie dopiero
w potowie XIX w. n.e., kiedy to skon-
struowano pierwszy piec obrotowy
umozliwiajacy przemystowg produk-
Cje cegiet. W tym samym czasie poja-
wita sie tez cegta dziurawka - znacz-
nie |zejsza od dotychczasowe;.

Cegta byta na duzg skale produ-
kowana réwniez w Polsce, o czym
Swiadczg takie budowle jak chociazby
zamek w Malborku. Budulec produ-
kuje sie gtéwnie z gliny, ale takze
z réznych materiatdbw mineral-
nych: cementu, piasku i wapna.

W procesie wytwarzania cechuje

sie wyroby nazwga producenta, czyli
cegielni. Dzieki temu kazdy egzem-
plarz mozna fatwo zaklasyfikowac

- nie tylko co do nazwy wytworcy,
lecz takze pod wzgledem okresu,

z ktérego pochodzi. Istotg kolekgji
pana Rafafa jest to, ze kazda pojedyn-
cza cegta pochodzi z innej cegielni,
czesto od dawna juz nieistniejgcej.

- Jak czesto sie zdarza, o zain-
teresowaniu zbieraniem cegiet
zdecydowat przypadek. To byto
jakies 10 lat temu, bytem u znajo-
mych, ktérzy wiasnie kupili wiejska
zagrode koto Piaseczna i rozbierali
stojaca tam obore. Lezata kupka
cegiet i zauwazytem, ze sg na nich
rézne napisy. Nawet nie wiedzia-
tem, co oznaczajg, ale szybko dosze-
dtem do wniosku, ze sg to nazwy
miejscowosci, w ktorych znajdowaty
sie cegielnie i w nich te cegly wytwo-
rzono. Pomyslatem, ze przeciez
zadna z nich dzis juz nie istnieje.

Po niektérych pozostaty wyko-
pane dziury w ziemi, czyli glinianki,

NIE MA
JUZ ZADNEJ
Z FABRYK
Z KOLEKCJI,
A BYLY NIEMAL
WSZEDZIE.

w ktérych latem funkcjonowaty
dzikie kapieliska. | tak z kupki cegiet
lezacych na podwdrku znajomego
wybratem trzy pierwsze okazy
mojej dzisiejszej kolekcji, wrzuci-
tem do bagaznika i przewioztem na
swojq dziatke.

Od tego momentu zaczgtem
w czasie stuzbowych jazd po tere-
nie rozgladac sie za rozbieranymi
budowlami, by sprawdzi¢, czy znajde
tam cegty z innych wytworni. Zain-
teresowatem sie ceglg jako materia-
tem budowlanym, ale tez jej sktadem
i technologig produkgji, rodzajami
i wymiarami. Musiatem szybko przy-
swoic sobie ceglang terminologie,
jak chociazby to, ze kazda z ptasz-
Czyzn ma swojg, czasem bardzo
dziwng, nazwe: gtéwka, wozdwka,
podstawa. Poszczegdlne cegielnie
miaty rézne wymiary produkowa-
nych przez siebie cegiet. Technologia
produkgji klasycznych kostek ztozo-
nych z gliny byta przez wieki taka

Z nazw warszaw-
skich cegielni
mozna wiele

wyczytac
fot. A. Zawadzki

sama. Kopano recznie ttustg gline,
czyli takg o matej zawartosci domie-
szek typu piasek czy wapien. Z niej
formowano prostopadtosciany,
ugniatano i pozostawiano na kilka
miesiecy do wysuszenia. To wtedy
na tak utozonych cegtach strycharze,
jak nazywali sie pracownicy, wyci-
skali nazwe cegielni, czasem tez rok
produkgji. Ale zdarzato sie, ze kto$

- raczej przez nieuwage niz celowo
- zostawiat odcisk dtoni czy kilku
palcéw. Niekiedy po takich rozto-
zonych, $wiezych jeszcze, cegtach
chodzit pies lub kot, ktéry odcisnat
swoje $lady. Nie musze chyba doda-
wag, ze takie okazy sg najcenniejsze
dla kolekcjonerdw. To co$ na ksztatt
wadliwych monet czy znaczkéw
pocztowych, za ktérymi uganiajg sie
numizmatycy i filatelisci.

Mam juz w zasadzie produkty
wszystkich istniejgcych w okolicy
cegielni: Jelonki, Odolany, Wtochy,
Natolin, Wordw... Mozna by rzec, ze
nie ma juz po nich $ladu. A jednak
jest zupetnie odwrotnie: pozostawity
po sobie tysigce obiektow, ktére
wcigz istniejg i nam stuza.

Pan Rafat zamierza, kiedy kolek-
Cja bedzie juz dostatecznie duza,
zbudowac z zebranych cegiet mur
bedacy namacalnym zapisem
chwaty warszawskich cegielni, ktére
dzieki temu nie bedg anonimowe. #
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TEKST
IWONA
KOZIEJA-GRABOWSKA

Stuchanie - podstawowa
praktyka komunikacji z innymi

+~NAJBARDZIE] PODSTAWOWA ZE WSZYSTKICH LUDZKICH POTRZEB
JEST ROZUMIENIE | BYCIE ROZUMIANYM. NAJLEPSZYM SPOSOBEM
ROZUMIENIA LUDZI JEST ICH SEUCHANIE".

RALPH NICHOLS, UZNAWANY ZA JEDNEGO Z OJCOW ROZWOJU NAUKI O SEUCHANIU

s L

a poczatku dwa pytania.
Pomysl przez chwile.
Kiedy ostatnio czute$
sie wystuchany? A kiedy
tak naprawde wystuchates$ kogos
innego? | jeszcze kolejne pytania
z tym zwigzane: Czym te sytuacje
roznity sie od innych? Kiedy warto
byto stuchac? Co sprawito,
ze zostate$ wystuchany?

12 #POKOLENIA - CZERWIEC 2020
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Czy czesto ci sie to udaje?

Czy lubisz stuchac innych?

Czy ludzie cie stuchajg z zaintere-
sowaniem?

Ty mnie w ogéle nie stuchasz -
to zarzut, ktory kierujemy czasem
w strone innych oséb, ale bywa
tez, ze sami go styszymy.

Stuchanie wydaje sie czyms$
naturalnym i oczywistym. Dlatego

na Gottardi / Unsplash.com |

f

|

nie zawsze sie nad nim zastana-
wiamy, nie poswiecamy mu uwagi.
A moze warto przyjrzec sie mu
blizej? Moze warto popracowac
nad uwaznym stuchaniem?

Coraz czesciej méwi sie
o tym, ze nie umiemy stuchac.
Ze styszymy, ale nie stuchamy.
Styszenie mozna powigzac
z wpadaniem fal gtosowych do



ucha, a stuchanie to juz cos
wiecej. Mdzg pomaga nam nadac
znaczenie temu, co ustyszelismy.
Najogodlniej mozna wiec stwier-
dzi¢, ze stuchanie (czy stuchanie
interpersonalne) to proces
NADAWANIA ZNACZENIA wiado-
mosciom, informacjom ptyngcym
do nas od innych.

Po co stuchamy? Przyktadowo:

- zeby sie czego$ dowiedzie¢,

- zeby zrozumieg,

- zeby odpowiedzie¢, zareagowac,
- zeby podtrzymac kontakt, relacje.
Niekiedy w stuchaniu prze-

szkadza nam skupianie sie na
innych rzeczach, np. konstru-
owanie odpowiedzi. Nie mozemy
dobrze stucha¢, bo w tym samym
czasie robimy co$ innego.
Czekamy, az kto$ w koncu prze-
stanie mowi¢, abysmy mogli
zareagowac. Wygrac rozgrywke
stowna. Spotkatam sie z metaforg
przetadowywania magazynku -
czekamy tylko po to, by ,wystrze-
li¢ naszg odpowiedz”. To zaburza
zdrowg komunikacje i uniemozli-
wia dialog.

Z zycia wziete: nie stuchamy,
zeby ustyszecd, tylko, zeby odpo-
wiedziec.

W marcu (jeszcze przed ogto-
szeniem pandemii) bytam z przy-
jacioétkg w restauracji, miatysmy
mate zastrzezenie do deseru
i podzielitySmy sie obserwacjq
Z kelnerkg. Naprawde w sposdb
delikatny i pozwalajgcy na dialog
w temacie. W odpowiedzi usty-
szatysmy kilkuminutowy monolog
zachwalajgcy danie. | niepozwa-
lajgcy wiqczyc sie do rozmowy.
Wystuchatysmy, chciatySmy wrécic
do naszego tematu, ttumaczqc,
dlaczego zgtaszamy problem.

Nie dato sie. Pani wrdcita natych-
miast do swojego monologu...

No céz. Jedynq rzeczq, na jakiej jej
zalezato, to odpowiedziec, przegadu-
jgc nas. Nie zostatysmy wystuchane.
Czy tam wrocimy? No nie wiem...

Czesto tez po wystuchaniu
innych mamy takg pokuse, zeby
doradzi¢. A ktos oczekiwat tylko

bycia wystuchanym... Gdy nie jeste-
Smy pewni, wystarczy dopytac:
czy chcesz, zebym ci co$ poradzit?

No wtasnie, co nam przeszka-

dza w stuchaniu z uwaga?

Np. brak zainteresowania,

zty nastrdj, brak czasu, rozprosze-
nie uwagi, np. pisanie SMS-a. Co
jeszcze? Brak umiejetnosci? No ale
przeciez kazdy potrafi stuchac...

Co nam pomaga? Np. zacieka-
wienie tematem, drugim cztowie-
kiem, che¢ uzyskania informacji,
zyczliwos$¢ i empatia, poszanowanie
innych ludzi. Co$ jeszcze?

W stuchaniu uzywamy tak
naprawde wszystkich zmystéw,
zewnetrznych i wewnetrznych,
gdyz ustyszec to znaczy przyjac
do siebie doptywajacg informacje
(stuchowa, wzrokowg, wechowa,
smakowg, czuciowq):

- z zewnatrz - to np. stowa,
obrazy, muzyka,

- od wewnatrz - nasze mysli,
odczucia itp.

~Stuchamy” tez mowy ciata

W StUCHANIU
UZYWAMY TAK
NAPRAWDE
WSZYSTKICH
ZMYSLOW.

wspotrozmowcéw: gestow, mimiki,
ruchéw oczami, ruchéw ciata.
Patrzac na innych, duzo mozna
zauwazyc¢ czy ,wystuchac” bez
stébw. Mowa ciata i komunikacja
niewerbalna zajmujg bardzo duzo
miejsca w porozumiewaniu sie
z innymi. Warto zwracac
na nie szczeg6lng uwage. Warto
tez stucha¢ miedzy wierszami.
Do tego potrzebujemy uwaznosdi,
empatii i bycia tu i teraz.
Stuchanie to bardzo istotna
praktyka codziennej komunikadcji,
praktyka, ktérg warto szlifowac,
¢wiczy¢. Nigdy nie jest tak, ze juz
wszystko umiemy, zawsze mozna
zrobi¢ wiecej, w tym przypadku
- dla lepszego stuchania.

Przyktadowo mozna stoso-
wac pewne techniki, ktére
z jednej strony utwierdza
naszego rozmoéwce w przekona-
niu, ze jesteSmy zainteresowani,
a z drugiej pomogg nam lepiej go
zrozumie¢, m.in.: parafrazowanie,
odzwierciedlanie, podsumowywa-
nie czy zadawanie pytan.
Ponizej krotki przeglad tych tech-
nik (zachecamy do zgtebiania
tych kwestii - jest bardzo duzo
literatury na ten temat, rowniez
w internecie):

PARAFRAZOWANIE
Parafraza to powtdérzenie tego,
co zrozumieliSmy z wypowiedzi
rozmoéwcy, bez naszych interpre-
tacji. Stosuje sie jg gtéwnie, gdy
nie jesteSmy pewni, czy dobrze
zrozumielismy przekaz, albo
gdy chcemy, by inni uczestnicy
rozmowy to ustyszeli.
Przyktad: O ile dobrze rozu-
miem, chodzi ci o...

ODZWIERCIEDLANIE SLOW
I EMOC]I
Odzwierciadlanie polega na
powtdrzeniu tego, co ustysze-
lismy, ale z okazaniem empatii
(stajemy sie lustrem rozmowcy).
Celem jest pokazanie, ze rozu-
miemy drugg osobe na poziomie
werbalnym (rzeczowym) i emocjo-
nalnym.

Przyktad: Mdwisz, ze wczoraj
bytes z mamq w przychodni. Widze,
Ze cie to wyczerpato emocjonalnie.

PODSUMOWYWANIE
W podsumowywaniu powtarzamy,
artykutujemy najwazniejsze
kwestie, mysli, uczucia. Celem jest
zebranie z rozmowy tego,
CO najwazniejsze.

Przyktad: Z tego, co méwisz,
mysle, ze najwazniejsze kwestie to...
Czy czegos nie pomijam?

ZADAWANIE PYTAN
Zadawanie pytan pomaga lepiej
zrozumiec¢ i doprecyzowac prze-

stanie wypowiedzi. Wazne jest, by >
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nie zadawac tzw. pytan sugeruja-
cych, np.: ,Jak bardzo pan

lubi nasze produkty?”, gdzie

z gory zaktadamy czy sugerujemy,
ze osoba produkty lubi¢ musi.

Ze wzgledu na cel istniejg dwa
gtébwne rodzaje najczesciej zada-
wanych pytan:

- Otwarte, ktére wyma-
gaja rozwiniecia wypowiedzi
rozmoéwcy. Tu celem jest poznanie
np. opinii czy motywacji rozméwcy
lub podtrzymywanie relacji.
Przyktad: Co dzisiaj robites?

- Zamkniete, wymagajace
krotkiej odpowiedzi, np. pyta-
nia o potwierdzenie terminu, czy
wybor z jednej czy wielu opcji,
gdzie celem jest szybkie domknie-
cie tematu.

Przyktad: Czy jutro przyjdziesz
09.00?

Dla lepszego zrozumienia
tematu stuchania mozna tez przyj-
rzec sie roznym modelom komu-
nikacyjnym, przyktadowo teorii
czworga uszu psychologa Schulza
von Thuna. Co méwi nam ten
model?

Autor wyréznit czworo uszu,

ktérymi stuchamy:

- rzeczowe: styszymy konkretnie:
jak, gdzie, kiedy itp.
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f NN
TRADYCYJNY
CHINSKI ZNAK
TING OZNACZA-
JACY SEUCHANIE
JEST KOMPOZYCJA
KILKU MNIEJSZYCH
ZNAKOW: UCHA.,
OKA, SERCA,
PEENEJ UWAGI.

- apelowe: potrzeby, zyczenia,
oczekiwania; czego sie ode mnie
oczekuje?

- ujawniajgce siebie: opinie, mysli,
oceny; kim jestem, kim jest on/
ona?

- relacyjne: stosunek do innych;
jak sie do mnie odnosisz?

Jak to wyglada w praktyce?

Tata mowi do synka: Dzisiaj jest

bardzo gorgqco.

Co styszy dziecko (przyktadowo)?

Ucho:

- rzeczowe (stwierdzenie faktu):

Dzis jest gorgco.

fot. Matthew Bennett / Unsplash.com

- relacyjne: Zalezy mu na mnie,
martwi sie o mnie, boi sie, zebym
sie nie przegrzat.

- ujawniania siebie: Tata troszczy
sie 0 mnie, widze to.

- apelacyjne: Chyba chce, Zebym
nie ubrat sie za ciepfo.

Kazdy z nas ma tendencje
do swojego ,ulubionego ucha”.
Zauwazanie swoich preferencji
i poszerzenie wiasnego repertuaru
umozliwi nam lepsze praktykowa-
nie stuchania.

Na zakonczenie propozycja
¢wiczenia: jakim jestem stuchaczem?
Cel: autorefleksja, co moge zmie-
ni¢, poprawic.

Przebieg: Znajdz czas, przygotu;j

kartke i cos dopisania. Pomysl

i wypisz na kartce:

- swoje mocne strony jako
stuchacza,

- swoje stabe strony jako
stuchacza,

- zachowania (swoje i innych)

i sytuacje, ktoére przeszkadzajg
Ci by¢ dobrym stuchaczem.

Poddaj refleksiji to, co napi-
sates. Czy co$ mozesz zmienic,
poprawi¢ we wtasnym zakresie?

Stuchajmy z uwagg, stuchajmy
»gtosno”, stuchajmy z poszanowa-
niem i oczekujmy tego od innych.

#
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SENIOR W SIECI _i.

ICZESEIIE JAK EFEKTYWNIE

KORZYSTAC Z ZASOBOW SIECI

ASYSTENT GOOGLE

KOLEJNA CZESC CYKLU POSWIECONEGO EFEKTYWNEMU KORZYSTANIU Z ZASOBOW SIECI DOTYCZY
ASYSTENTA GOOGLE, CZYLI WIRTUALNEGO POMOCNIKA, Z KTORYM MOZEMY KOMUNIKOWAC SIE ZA
POMOCA NATURALNEGO JEZYKA. DZIEKI ASYSTENTOWI GOOGLE, WSPARTEMU SZTUCZNA INTELIGEN-
CJA ORAZ TZW. MASZYNOWYM UCZENIEM, URZADZENIE STOPNIOWO POZNAJE SWOJEGO UZYTKOWNIKA

| DOSTOSOWUJE SIE DO JEGO POTRZEB.

ASYSTENT GOOGLE

Asystent Google jest aplikacjg tatwo dostepng na
urzadzeniach z Androidem. Po zainstalowaniu repre-
zentowany jest ikong umieszczong w jednej z sekcji
ekranu aplikacji (dostepny po dotknieciu ikony

z szeScioma kropkami znajdujgcej sie u dotu ekranu
gtébwnego lub po przeciggnieciu go w gore). W przy-
padku sortowania alfabetycznego bedzie to sekcja
pierwsza. Wyglad ikony Asystenta ilustruje ponizszy
rysunek.

Asystent to wirtualny pomocnik, z ktérym uzyt-
kownik moze komunikowac sie za pomocg natu-
ralnego jezyka. Przyktadowo, aby dowiedziec sie,
jaka bedzie pogoda w najblizszym czasie, wystarczy
zapytac: ,Czy bede potrzebowac parasola?”’. Asystent
domysli sie, ze chodzi nam o prognoze. Czes¢ sprze-
dawcow smartfondw wypowiada sie sceptycznie o tej
wihasciwosci Asystenta, jednak sg i optymisci w tej
kwestii.

Polska wersja Asystenta Google dostepna jest od
poczatku 2019 r. W ciggu ostatnich miesiecy docze-
kata sie szeregu usprawnien.

Do korzystania z Asystenta nie sg potrzebne
drogie urzadzenia. Minimalne wymagania to telefon
lub tablet z zainstalowanym Androidem 5.0 oraz
1 GB RAM.

Aby uruchomic zainstalowanego Asystenta,
wystarczy na chwile przycisngc przycisk lub dotkngc
ikony powrotu do ekranu gtéwnego albo wyraznie
powiedzie¢: ,Okay Google". Bezposrednio po urucho-
mieniu pojawia sie ekran startowy. Kolejne kontek-
stowe wersje wyswietlajg sie po odczekaniu kilku

sekund albo przeciggnieciu w gore (ilustrujg to poniz-
sze rysunki). Nastepnie nalezy postepowac zgodnie ze
wskazéwkami wyswietlanymi na ekranie oraz korzystac
z umieszczonych na nim elementdw sterujgcych.

L

Czesé, w czym moge pomoc?

. Zadzwon B Przeczytaj moje wiadom
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Czedt, Adam. W czym moge Ci
pomae?

O lle gramdw jest w uncii? o
O Zagrajmy w cod @
Jakie jest natezenie ruchu na... @
O ustaw alarm @
O Wyslij wiadomogé e
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Kontekstowa wersja
ekranu Asystenta po
odczekaniu kilku sekund.

Uwaga: te ekrany mogg teraz
wygladaé na twoim kompute-
rze inaczej. Wynika to faktu, iz
aplikacja dynamicznie rozwija
sie i dziata stosownie do
kontekstu aktualnej sytuacji
(pory dnia, biezgcej mody, czy
waznego tematu, jakim teraz
jest koronawirus).

Asystent po uruchomie-
niu, z poleceniem przesu-
niecia w gére i zacheta do
zadawania pytan.

1539 @ Wil 75% 0
€ 2

Mitego popotudnia,
Adam
Y. Zadzwon

@, ika jest jakodé
: powietrza

NADCHODZACE

Twéj kalendarz na dzis jest pusty

| Dodaj & Dodsj

TRZYMAJ REKE NA PULSIE

Sledi notowania gietdowe,
rezerwacje i inne

- 2 4 = @®
i 8] 4

Wersja ekranu Asystenta
po przeciaggnieciu w gére.
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CO POTRAFI POLSKI ASYSTENT GOOGLE?

Oprocz odpowiedzi na proste pytania i polecenia
oraz przeszukiwania sieci Asystent umie wspot-
pracowac z aplikacjami zainstalowanymi w urza-
dzeniu, np. witgczy¢ minutnik (polecenie Ustaw
minutnik) albo ustawi¢ przypomnienie (polecenie
Ustaw przypomnienie). Sam rozpozna i wspomoze
w drodze do pracy albo poinformuje o aktual-
nych kursach walut (zapytanie: 7 funt ile to ztotych)
czy poda aktualng godzine w wybranym miescie
(zapytanie: Godzina w Paryzu). Nie potrafi jesz-
cze przeczytac tresci otrzymanego e-maila, ale
pozwoli na niego odpowiedzie¢ lub wysta¢ nowy,
tak samo jak SMS-a (polecenie: Wyslij e-mail do...),
czy skomponowac wiadomos¢ za pomocg komu-
nikatorow takich jak WhatsApp i Messenger,

a takze poprowadzi nawet matymi uliczkami do
wybranych miejsc.

Za pomocg Asystenta mozna réwniez kontro-
lowac inteligentne urzagdzenia w domach, np.:
lampy, roboty sprzatajgce, chromecasty (korzy-
stajg z sieci Wi-Fi, a w konsekwencji bezprzewo-
dowo przesytajg obrazy i dZwiek pomiedzy urza-
dzeniami), nowoczesne telewizory oraz smartfony
i tablety. Dzieki temu komendg gtosowg mozna
w nich wigczy¢ latarke czy wytaczy¢ Wi-Fi itp.

Jednak to niewielka czes¢ mozliwosci
Asystenta. Dysponuje on funkcjami przystosowa-
nymi do polskiego rynku. Pomoze np. w korzysta-
niu z ustug firmy InPost (popularne paczkomaty).
Wystarczy powiedziec: ,Porozmawiaj z InPost”.
Uruchomi to tzw. chatBot o nazwie MAT, czyli
kanat komunikacyjny wykonujgcy pewne czyn-
nosci w zastepstwie cztowieka i umozliwiajgcy
konwersacje z udziatem komputeréw (ang.
chat - rozmowa, bot - skrét od wyrazu robot).
Poinformuje on o statusie przesyiki, lokalizacji
najblizszych paczkomatéw, poda numer telefonu
do kuriera. Pomoze w zlokalizowaniu przesytki
w momencie, gdy wybrany paczkomat jest prze-
petniony lub uszkodzony i gdy nie zdgzylismy
odebrac paczki w ciggu 48 godzin.

Asystenta mozna réwniez poprosi¢ o przettu-
maczenie rozmowy w réznej kombinacji jezykéw.
Zadziata zaréwno jako ttumacz z polskiego na
inny jezyk, jak i odwrotnie. Mozna np. wypowie-
dzie¢ fraze: ,Przettumacz na wtoski” albo: ,Poméz
mi w rozmowie po hiszpansku”, ewentualnie:
,Ttumacz rozmowe z angielskiego na wtoski" itp.

Inne funkcje Asystenta, o ktérych warto
wiedzieC i ktére mozna przetestowa¢ w warun-
kach polskich, to miedzy innymi:
=» mozliwo$¢ m.in. korzystania z ustug firm

pomagajacych w planowaniu podrdézy, dzieki
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ASYSTENTA
MOZNA
POPROSIC
O PRZETEUMACZENIE
ROZMOWY
W ROZNEJ
KOMBINAC)I
JEZYKOW.

czemu gtosowo da sie wyszukaé potgczenia
lotnicze lub pozna¢ miejsca warte odwiedzin
w danym miescie;

=» mozliwosc¢ korzystania, bez dotykania
ekranu, z popularnych map Google do
wyznaczania tras lub wskazywania znajdu-
jacych sie w poblizu restauracji, kin, stacji
benzynowych, a nawet warsztatow samo-
chodowych (np. pytanie: Czy w poblizu jest
warsztat samochodowy). Przy uwzglednie-
niu wspomnianych juz funkcji wykonywa-
nia potgczen czy pisania SMS-6w do oséb
z listy kontaktéw Asystent jest przydatnym
narzedziem do obstugi smartfona w czasie
podr6zy samochodem;

=» mozliwo$¢ wystuchania dowcipéw (polece-
nie: Opowiedz mi krétki dowcip), uzyskania
informacji na temat wynikéw meczéw czy
innych zawodéw sportowych (np. polecenie:
Jakie sq wyniki dzisiejszego konkursu skokdw
w Zakopanem), ewentualnie uruchomienia
muzyki z aplikacji muzycznych, obejrzenia
filmow z platform filmowych czy uzyskania
pomocy w przeliczeniu jednostek (np. pyta-
nie: lle milimetréw jest w calu).

Na podkreslenie zastuguje fakt, ze oproécz
obstugi jezyka polskiego rodzima wersja
Asystenta zostata dopasowana do naszych
warunkéw. Oznacza to, ze uwzglednia charakter
Polakéw, zna naszg historie, a takze inne czynniki
charakteryzujace naszych rodakéw. Nalezy jednak
podchodzi¢ do tego z rezerwg, gdyz, jak wspo-
mniatem, spotka¢ mozna opinie sceptyczne o tej
wiasciwosci Asystenta. #
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TEKST:
' ANDRZEJ
ZAWADZKI

Szukamy
przodkow

PANDEMIA SPOWODOWALA,
ZE UTKNELISMY W DOMACH,
A TO WYMAGA DOBREGO
ZAGOSPODAROWANIA CZASU.
W DUZE] LICZBIE PRZYPAD-
KOW SKUTEK JEST POZY-
TYWNY - PRZEJAWIA SIE WE
WZROSCIE KOMPETENC]!
KOMPUTEROWYCH WSROD
SENIOROW. MOZNA WYKO-
RZYSTAC JE W CELU POSZU-
KIWANIA PRZODKOW, TAKIE)
AMATORSKIE) GENEALOGII.
TEGO TYPU DZIALANIA STAJA
SIE CORAZ BARDZIE) MODNE,
A POPRZEZ ZASTOSOWANIE
NAJNOWSZYCH TECHNOLOGII
- ROWNIEZ CORAZ BARDZIE
SKUTECZNE.

o nie tylko zaspokojenie
naszej ciekawosci. Szuka-
nie przodkow jest Swietng
okazjg do opowiadania
0 przesztosci rodziny nastepnym
pokoleniom. W przeprowadzonych
na Uniwersytecie Warszawskim
badaniach wykazano, ze mtodziez,
ktora formutuje dobre opowiada-
nia na temat przesztosci wtasnej
i swoich rodzicéw, lepiej radzi
sobie z wchodzeniem w dorostos¢.
Opowiadanie dzieciom i wnukom
historii rodziny nalezy zatem trak-
towac jako inwestowanie w ich
przysztos¢. Dodatkowym atutem
wielopokoleniowych dociekan jest
jeszcze to, ze wnuki majg na ogét
wyzsze kompetencje komputerowe
niz najstarsze pokolenie.

Jak zaczaé
Istniejg poradniki, ktére pomoga
nawet osobom stawiajgcym
dopiero pierwsze kroki w tym
temacie. Niezaleznie od wszystkiego
miejscem, w ktérym powinnismy
rozpocza¢ poszukiwania, jest...
nasza wiasna gtowa.

Wiadomo, ze z czasem zacierajg
sie nazwiska, daty, miejscowosci.

GENEALOGIA _i.

Trzeba wiec dociera¢ do wiarygod-
nych zrédet. Dzisiejsza technolo-

gia to bardzo to utatwia. To, co do
niedawna wymagatoby wizyt na
cmentarzach, zaglagdania do ksigg
stanu cywilnego i parafialnych, jest
dzi$ dostepne na wyciggniecie reki
uzbrojonej w komputer. To wszystko
dzieki setkom, moze nawet tysigcom,
wolontariuszy, ktérzy rozpoczeli

od poszukiwan na wiasny uzytek,

a potem zostali poproszeni o wigcze-
nie sie w akcje przenoszenia ksigg
parafialnych i innych do postaci
elektronicznej, czyli o ich digitalizacje.
Teraz sg ekspertami, ktérzy bardzo
chetnie stuzg pomoca wszystkim
zainteresowanym. | to zaréwno

w bezposredniej korespondencji,

jak i na licznych forach interneto-
wych. Moze sie tak zdarzy¢, i wcale
nie sg to odosobnione przypadki,

ze zwracajac sie z pytaniem, natra-
fimy na kogos, kto tez szuka przod-
kéw z naszego kregu zainteresowan,
czesto jest tez w swoich poszukiwa-
niach dalej niz my. Nawet kuzyna
mozemy w ten sposob odkry,

bo przeciez kiedys rodziny byty
liczne i nie wszyscy utrzymywali ze
sobg chociazby minimalny kontakt.
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Zwtaszcza nazwiska panienskie
naszych matek i bab¢ s petne
takich niespodzianek. Wiekszos¢
odkry¢ ma bardzo pozytywny prze-
kaz, cho¢ - co zrozumiate - mozemy
dokopac sie do oséb, ktére bedg

dla nas niemitym zaskoczeniem.
Zwtaszcza jesli potraktujemy je przez
pryzmat naszych dzisiejszych relacji
towarzyskich i spotecznych.

A ilez zaskakujgcych faktéw mozna
odkry¢ przy okazji! llez powigzan
rodzinnych, o ktérych nie mielismy
pojecia. Musimy by¢ jednak przy-
gotowani na to, ze nie wszystkie
zdobyte wiadomosci 0 naszych
przodkach beda powodem do
chluby. Ale mogga by¢ tez takie, ktére
zaskoczg nas pozytywnie. Czesto
bywa tak, ze fortuna kotem sie toczy,
i to, co mogto by¢ wstydliwe kiedys,
dzi$ juz wstydliwym nie jest.

Prawdziwa historia jest
na papierze

Prowadzgac poszukiwania, zwracamy
uwage na rézne, wazne dla przod-
kéw, dokumenty. Sg to: paszporty,
dowody potwierdzajgce tozsamos¢,
legitymacje zwigzkowe, ubezpie-
czeniowe, o$wiadczenia ztozone
przed urzednikami konsulatu czy
ambasady, dokumenty sagdowe,
Swiadectwa szkolne, wtasnorecznie
pisane zyciorysy, papiery meldun-
kowe, pokwitowania, akty (urodze-
nia, chrztu, bierzmowania, $lubu,
wiasnosci), wycinki z gazet itd.

Gdy uda nam sie ustali¢, gdzie
mieszkali nasi przodkowie, znaj-
dziemy takze parafie, w ktérej byli
chrzczeni, w ktorej odnotowano
ich Slub lub gdzie jest zapis o ich
zgonie. W ksiegach bedg praw-
dopodobnie takze zapisy o ich
rodzenstwie i rodzicach. Buszo-
wanie po internecie i zdobywanie
informacji jest zajeciem ciekawym
i niewatpliwie wciggajgcym, bo sie¢
tgczy terazniejszos¢ z przesztoscia,
a kontaktu z prawdziwymi papiero-
wymi aktami sprzed dziesigtkéw, czy
nawet setek, lat nic nie jest w stanie
przebi¢. Wszystkie, dzi$ pozétkte,
pisane atramentem, kaligraficznym

pismem z fantazyjnymi literami,
maja wyrazenia whasciwe swoim
czasom i takgz ortografie. Czasem,
nie powinno to dziwic, akty sg
spisane w jezyku obcym. Nie prze-
razajmy sie, jesli jakiegos wyrazu nie
bedziemy w stanie rozczytac bezpo-
$rednio, moze uda sie cos$ wytuskac
z kontekstu. Najtrudniej jest

PROWADZAC
POSZUKIWANIA,
MOZNA TRAFIC
NA PRAWDZIWY

RARYTAS Z RODZIN-
NYCH DZIEJOW.

Z nazwami miejscowosci, Co mozna
zaobserwowac nawet w przypadku
znanych postaci: raz zle odczytane
miejsce urodzenia moze by¢ potem
powielane w setkach podrecznikdw.
Nie powinnismy sie tez dac zwies¢
réznej pisowni nazwisk naszych
przodkow. Czeste sg przypadki,

ze nazwiska rodzenstwa zapisano
réznie. Pisano przeciez ze stuchu,
ktéry czasem zawodzit. Mozna tez
trafi¢ na prawdziwy rarytas z rodzin-
nych dziejow: jaki$ akt powotania,
zaswiadczenie z wazng informacja
itp. Potem mozna sobie to skopio-
wac i powiesi¢ na scianie. Dzieki
zamitowaniu mojego syna do gene-
alogii mam kilka takich okazéw.

Gdzie szukac

Od XVIIl w. parafie rzymskokatolic-
kie miaty obowigzek prowadzenia
ksigg: ochrzczonych, bierzmowanych,
zaslubionych, zmartych oraz wykazy
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parafian. Po drugiej wojnie Swiatowej
rejestracje stanu cywilnego prowa-
dzg urzedy stanu cywilnego, ktore po
100 latach majg obowigzek przekaza-
nia ksigg do archiwow panstwowych.
Wiekszos¢ tych ksigg, jesli tylko nie
zostaty zniszczone w czasie |l wojny
Swiatowej, jest juz zamiast tego:
dostepna w postaci elektronicznej,
wiec szukanie jest wygodne i proste.
Cmentarz i napisy na nagrobkach -
to kolejne cenne Zrodto informadji,
podobnie jak ludzie, ktérych przy
tych grobach mozemy spotkac.

Bez bibliotek cyfrowych trudno
dzisiaj wyobrazi¢ sobie Swiat gene-
alogii. Odrebng grupe stanowig
grupy dyskusyjne i fora genealo-
giczne gromadzace ludzi o duzej
wiedzy. Mogg to by¢ amatorzy, ale
takze profesjonalisci. W internecie
mamy mozliwos$¢ spotykania znacz-
nie wiekszej liczby ludzi niz w Swiecie
realnym, wiec tatwiej w nim o zrozu-
mienie i bezinteresowng pomoc.

W poszukiwaniach genealo-
gicznych wykorzystywane sg takie
narzedzia internetowe, jak: multi-
wyszukiwarki i wyszukiwarki ogolne,
wyszukiwarki wyspecjalizowane
w genealogii, roznorodne strony
WWW, genealogiczne strony WWW,
grupy dyskusyjne, fora i czaty.
Wystarczy wpisa¢ w wyszukiwarke
ktorekolwiek ze stow zwigzanych
z przodkami.

Czlowiek fatwiej zapamietuje
samo wydarzenie niz czas, w ktérym
miato miejsce, a przypominajac
sobie, popetnia btedy. Dlatego
nalezy dazyc¢ do tego, aby fakty
potwierdza¢ w réznych zrédtach,
szczegolnie takie, ktore budzg
watpliwos¢. W genealogii chodze-
nie zygzakiem jest koniecznoscig
i najskuteczniejszym sposobem
dotarcia do celu.

Poszukiwania genealogiczne
niespokojnych uczg cierpliwosci,
zarozumiatych - pokory, sceptykow
- wiary. Samotnym przywracajg
rodzine, a rodzinie - réd, ktorego
jest czescia. #

Zrédto: Henryk Brunon Szumielski,

MINI OKRUCHY - historia poszukiwania
przodkdw, https://szukajprzodka.pl/okruchy.
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CZYTELNIA —-

TEKST:
. 1ZA WOJCIECHOWSKA-
; -TOKARZEWSKA
KREATYWNIE KULTURALNI

W OCZEKIWANIU
NA SEONCE ez

Czytanie ksigzek kryminalno-sensacyjnych wywoluje
D O IVI OW E w czytelnikach wiele emocji i napig¢. Czasem zwigzane jest
rowniez z zarwanymi nocami, bo przeciez trzeba szybko,
2\ - natychmiast wlasciwie, dowiedziec sie, jaki byt koniec. I to
P O D RO Z E oczekiwanie, czy dobro zwyciezy zlo!

3 O IGLE KENA FOLLETTA napisano juz chyba wszystko.
Z KS I Z KA M | Wspaniala ksigzka sensacyjna, Swietnie oddana atmos-
I fera pracy wywiadowczej. Ale nie tylko. Znakomity agent,

z ktorego zdaniem liczy sie Adolf Hitler, bez najmniej-

CZ o | | szego problemu wtapia sie w tlum. Zdobywa najbardziej
strategiczne informacje. Pilnuje, by nikt nie wiedzial,

]uZ poraz drugi zZapraszamy do jak wyglada. Bez wahania zabija. Dziala jak najlepsza
Swiata kSlQZEk 7 nadziejq, 7.e kazdy maszyna, skrupulatnie realizujac swoje plany. Nigdy

znajdzie w nim cos$ dla siebie i ze wczesniej Ill‘e byl tak bliski tak w1e1k1ego‘sukcesu. I‘ona.
Zmeczona zyciem z chorym, zgorzknialym mezem.

traflq do zbioru U..I.U.bIOHYCh. P.O.ZO_ Prawie zapomniala, Ze ma swoje potrzeby i pragnienia.
stajagcw kOI‘lWE‘nC]l pogodowe] 1tym Zyje nawyspie, na ktdrej oprécz niej mieszkaja tylko trzy
razem pogrupowa]is'my je zgodnje osoby. Jest przede wszystkim matka i zong. Ksigzka to

fascynujaca historia znajomosci i starcia tych dwojga.
Zdarza sie, ze nasze ,nieatmosferyczne” ci$nienie
detektywistyczne szaleje, kiedy autor myli tropy. Tak
jak STEVE CAVANAGH, ktory w swoich WKRECONYCH robi
to perfekcyjnie. Miasteczko Port Lonely to miejsce, gdzie
bogaciludzie chronig sie przed swiatem, szukajac odpo-
czynku, a mieszkancy raczejimwtym nie przeszkadzaja.
Wydaje sie senneiidylliczne. To oczywiscie tylko pozory
dla tych, ktorzy nie chcg wiedziec i widzie¢ za duzo.
Bo przeciez wszedzie tam, gdzie zyja ludzie, kryja sie
tajemnice, namietnosciiniepelnione marzenia. Szeryf
Abraham Dole nie moze zapomnie¢ o nierozwigzanej
od 10 lat sprawie morderstwa mtodej dziewczyny. Maria
nie jest wstanie wybaczy¢ swojemu mezowi, ze nicwich
malzenstwie nie uklada sie jak powinno. Paul nie moze
zapomniec o kobiecie swojego zycia. Nikt nie wie, kim jest
]J.T. LeBeau, autor bestsellerowych kryminatow. Puszka
Pandory zostaje otwarta w chwili, kiedy Maria wlamuje

z emocjami, jakie w nas wywolywaty.

Wkreceni
Steve Cavanagh,
wyd. Ken Follet

:<g;§ Follet sie do biurka swojego meza.I od tej pory, jesli myslisz, ze
wyd. Ken Follet jestes juz na dobrym tropie, to tylko ci sie¢ tak wydaje...
IGLA Fantastyczna intryga, tempo i zwroty akcji. Naprawde

WYDANIE JUBILEUSZOWE

warto sie wkreci¢. To fajne uczucie, zwlaszcza kiedy
doswiadcza sie go rzadko!

Przejasnienia na naszych twarzach gwarantuje
potaczenie intrygi kryminalnej ze swiatem wyzszych
sfer XIX-wiecznego Krakowa. Takie emocje zapewniajg
JACEK DEHNEL | PIOTR TARCZYNSKI w ksigzce TAJEMNICA
DOMU HELCLOW. Gtéwna bohaterka, profesorowa Zofia >
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—- CZYTELNIA

Szczupaczynska, mieszka z mezem
Ignacym w Krakowie. Jest przyktadna
zong. Ma duze ambicje i niespozyta
energie. PodczasjednejzwizytwDomu
Helclow (domu opieki) odkrywa
w sobie zyltke detektywa. Angazuje sie
w sledztwo, ktore catkowicie zmienia
jej codzienny porzadek dnia, zaczyna
tez robic¢ rzeczy, o ktore nigdy by sie nie
podejrzewala. Samodzielna wyprawa
pociagiem, konszachty ze stuzaca,
a nawet szantaz! Sprawy domowe
schodzg na dalszy plan. Dodatkowo
Zofia nie zaniedbuje udzialu wwymia-
nie plotek i uprzejmosci, w pojedyn-
kach stownych, w ktdrych wazniejsze od
stow sg przekazy niewerbalne, takie jak
stowa, gesty, usmieszki czy ton glosu. Czy
uda jej sie rozwigzac zagadke? Co o jej
zmianie trybu zycia mysli maz? Do jakich
forteli zdolna jestjeszcze pani Zofia? Akcje
okraszono opisami positkow. Zamarzycie
o sprobowaniu pulardy, karpia na szaro
po holendersku, plastrow leguminy pokry-
tych aromatycznym majonezem, utartym
z sardelami i kaparami oraz leguminy
z kasztanami.

CZASEM SLONCE, CZASEM
DESZCZ

Wszyscy to znamy i kazdy z nas tego doswiad-
czyl. Najgorzej, jak leje za dlugo. Wtedy zapo-
minamy, Ze nawet po najdluzszym zatamaniu
pogody jednak sie przejasnia.

Bohaterowie SEKRETU HELENY LUCINDY
RILEY wierza, ze pamietanie chwil czystego
szczescia daje site do stawiania czola trud-
nej rzeczywistosci wraz z nadzieja na ich
powrot. A one wracajg — czasem, kiedy sie
juz nawet ich nie spodziewamy lub w zaska-
kujacej postaci. Helena wraz z ukochanym
mezem i dzie¢mi wyjezdza na Cypr do
odziedziczonego pensjonatu Pandora. To
maja by¢ ich najlepsze wakacje. Jednak na
miejscu sytuacja zaczyna sie komplikowac.
Helena wraca wspomnieniami do wyda-
rzen sprzed 20 lat. Jej syn Alex przezywa
pierwszg mitos¢. I jednoczesnie probuje
odkry¢ sekret mamy. Sytuacje dodatkowo
komplikuja coraz to nowi goscie. Kazdy
z nich przezywa trudniejsze dniiw tym
urokliwym miejscu probuje zmienic swoje
zycie. Wzruszajgca opowiesc o zrozumie-
niu, mitosci i przebaczaniu. I do tego tam,
gdzie zawsze swieci stonce. To prawie tak,
jakbysmy sami tam byli!
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SEKRET

ELENY

Aliorka serii Siedem Sidstr

LUCINDA RILEY

Sekret Heleny
Lucinda Riley,
wyd. Albatros

Z kazdym oddechem
Nicholas Sparks,
wyd. Albatros

Polemira. Niestusznie
zapomniana
Hanna
Faryna-Paszkiewicz,
wyd. Narodowe
Centrum Kultury,
Nisza

Warto rowniez pamietac, ze dobre
historie sg zazwyczaj dlugie i zagma-
twane. Tak jak historia pieknej milosci
opowiedziana przez NICHOLASA SPARKSA
wksigzce ZKAZDYM ODDECHEM. Hope od
dziecinstwa wiedziala, co bedzie robic,
ibyla w tym konsekwentna. Jednakze
w wieku 36 lat uswiadamia sobie, ze
cos poszlo niezgodnie z planem. Tru od
urodzenia zyje w Afryce, pracuje jako
przewodnik w rezerwatach dzikach
zwierzat. Spotykaja sie przypadkiem
w Sunset Beach. Spedzaja ze sobg wiele
czasu, rodzi sie miedzy nimi powazne
uczucie. Jak wobec tego nazwac decy-
zje Hope dotyczacy tej relacji — glosem
rozsadku czy egoizmu? Czy naprawde bylo
warto? I jakg role odegrata Bratnia Dusza
- skrzynka pocztowa inna niz wszystkie?
Przepiekna historia o wielu odmianach
mitosci. Ojca do syna. Corki do rodzicow.
Po prostu czlowieka do cztowieka.

POGODA NIEPRZEWIDY-
WALNA, BO PRAWDZIWA

Wichry iburze, fale upatow, przelotne deszcze,
spadki i wzrosty cisnienia - to zwroty, ktore
spokojnie mozna stosowac przy opisywaniu
zycialudzkiego.I, conalezy podkresli¢, jest ono
bardziej nieprzewidywalne niz pogoda.
Wezmy np. sylwetke Marii Jehanne
Wielopolskiej przywrocong pamieci dzieki
HANNIE FARYNIE-PASZKIEWICZ w ksigzce
POLEMIRA. NIESLUSZNIE ZAPOMNIANA. Polska
pisarka, publicystka i krytyk literacki zyta
i tworzyla w latach 1882-1940. Wedlug
Zofii Natkowskiej ,stoczyla sie w dzienni-
karstwo”. W dwudziestoleciu miedzywo-
jennym bohaterka ztosliwych karykatur
i satyrycznych wierszykow, wysmiewana
w noworocznych szopkach, zapomniana
po II wojnie swiatowej. Niejednoznaczna,
niepokorna, zjadliwa i klotliwa. Lubila
gorszy¢ bliskich, czytelnikow i kosciol. Za
wydanie w 1911 r. ksigzki Pani El. Cykl nowo-
czesny stanela przed sadem za ,obraze religji
i obyczajnosci”. Sprawa sgdowa jej doty-
czaca odbyla sie z wylgczeniem jawnosci,
aksigzka zostala ,aresztowana”. Jak bardzo
Maria Jehanne Wielopolska nie przysta-
wata do swoich czasowi czemu warto o niej
pamietac? Goraco polecamy przeczytanie
tej pasjonujacej lektury! #
Z zyczeniami szybkiego powrotu ,naszego
storica” dla wszystkich Czytelnikow!

*Kreatywnie Kulturalni majg przyjemnosc realizowania

wspolnie z CAM ,Nowolipie” projektu poswieconego
dyskusjom o ksigzkach ,Kreatywnie czytam w CAM”.
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Przez pustynie w stanie

Nevada

Asfaltowa wstega

po ktorej zagtebiam si¢ w
krajobraz

unosi si¢ w dali

by zlgczyc si¢ z ciemnym
granatem nieba.

Po bokach pustka

przypieta kolcami kaktusowych

drzew.

Sterczq pojedynczo
duze, nierealne

na tle piaskowych gor

i uchodzgcego przed nocq storica.

Rece wykonujq ruchy kierownicq

jedynym lqcznikiem z
rzeczywistoscigq.

W czasie wedrowki po Stanach
zdarzylo sie, Ze nocowali w hotelu
w indianskim rezerwacie.
Obudzil Ligie zapach kwiatow

na nieznanych jej krzewach.
Rzeski poranek skusil jg na
samotny spacer. W pewnym
momencie ustyszala gwizd

i zaciekawiona ruszyla wjego
kierunku. Znalazta sie nad matym
stawem. Ku jej zadziwieniu
gwizd wydawatla zaba znacznych
rozmiarow, ,zabor”, przy pomocy
dlugiego jezyka wyrzucanego na
znaczng odlegtosc. Ligia starata
sie wysledzi¢ moment, w ktorym
rozlegal sie gwizd, gdy tuz przy
sobie ustyszata pytanie.

Drgnetla, gdyz nie styszala
krokow podchodzacego wlasci-
ciela glosu. Przy jej ramieniu

stat Indianin. Sredniego wzro-
stu, w srednim wieku, szczupty

o szybkich ruchach. Spostrzegt
jej zaskoczenie, wiec zaczal od
uspokajania, myslac, ze sie zlekla.
Zaprzeczyla, zrozumial mimo
nieporadnosci jej angielskiego.
Zapytat, skad przybywa, a usty-
szawszy, ze jest z Polski, zapytat
czy lubi konie.

Lekko zdziwiona tym skoja-
rzeniem pospiesznie przytak-
neta. Wziat j3 za reke i popro-
wadzil. Znalezli sie na duzej
polanie wyposazonej w boksy,

z ktorych wyprowadzano konie.
Bytly to raczej koniki, drobnej
budowy, masci gniado-czerwo-
nej. Prawie w biegu wskakiwali
na nie jezdzcy, mtodzi mezczyzni
i kobiety. Wlasnie wyprowa-
dzano klacz o mniej jaskrawej
masci. Ligia niespodziewanie

dla siebie zblizyla sie do niej
szybko z wymownym zapyta-
niem w oczach. Podprowadzono
jej okielznang klacz. Jak w transie
dosiadla jej, zapominajgc o wielo-
letniej przerwie w jezdzie konne;j.
Dopasowata sie szybko. Pierwsze
okrazenie polanki sprawilo jej
radosc. Ustepowalo naprezenie,
gdy niespodziewanie klacz skre-
cila w kierunku boksow niemalze
w galopie. Ligii migneta mysl,

ze oto siedzi na Kobylce z czasow
dziecinstwa, ktora inteligentnie
znajdowata sposoby na zrzucenie
jej z siebie. Raz omalze nie pozba-
wila jej zycia, wpadajac w pedzie
w niskie drzwi stajni, a Ligia

Poezja. Lidia Kosk

uratowala sie blyskawicznym
przesunieciem sie pod brzuch
Kobylki.

Nim zdazyta odchylic sie
na bok, poczuta nagle osadzenie
zwierzecia na miejscu. Jej oczy
spotkaty sie z przenikliwym
spojrzeniem gorejacym jak
dwa wegielki w szczuptej twarzy.
Nie zobaczyl w oczach Ligii
strachu, ale nadal nie spuszczat
z niej wzroku. Szybkim ruchem
postawit ja na ziemi.
Czutla jego mocne rece i spojrze-
nie jeszcze czas jakis, gdy jego
wierzchowiec unidst go juz
na polanke.

Podroznicy zostali jeszcze
na nastepny nocleg. Na poranny
spacer Ligia poszta od razu
do koni. Jej wczorajszy wybawiciel
wlasnie wyjezdzal. Nie wiedziala,
czy ja zauwazy! — nie zatrzymat
sie, a kiedy powrocil, zatoczywszy
koto, ona podazala juz w odwrot-
nym kierunku. Fakt, Ze ziemia
jest okragla, niczego tu nie
rozwiaze, pomyslata.
A moze wlasnie takie krazenie
ma wieloznaczny sens. Mijanie sie
moze trwac¢ wiecznosc.
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sportowy. Autorka

6l stawow biodrowych i ktopoty z poruszaniem sie to czesty problem oséb

starszych. Stawy biodrowe podlegajg znacznym obcigzeniom, szczegdlnie gdy

wazymy troche za duzo. Nadwaga okazuje sie przyczyng roéznych nieprzyjem-

nych dolegliwosci. Dbanie o wtasciwg mase ciata i prawidtowg diete jest
bardzo wazne dla naszego zdrowia.

Stawy biodrowe sg stawami typu kula i panewka. Gtéwka kosci udowej porusza sie
w gtebokiej panewce kosci biodrowej. Umozliwia to ruchy nogi prawie we wszystkich
kierunkach. Niestety, w starszym wieku czesto mamy problemy ze stawami biodrowymi.
Wiele oséb, zwtaszcza kobiet, poddaje sie operacji chirurgicznej, ktéra polega
na zastagpieniu uszkodzonych czesci stawu endoprotezg. Wstawiany jest wtedy staw
z metalu, ceramiki lub tworzywa sztucznego. Jednak operacja to ostatecznos¢.

Lepiej wczesniej zapobiega¢, utrzymujgc wzglednie prawidtowg mase ciata
i wykonujgc ¢wiczenia, ktére wzmacniajg staw biodrowy. Systematyczna aktywnos¢
ma na celu wzmocnienie miesni poruszajacych staw biodrowy i pozwoli zminimalizowac
jego sztywnosc.

Cwiczenia rozciggajace tagodzg nieco bél i zwiekszajg ruchomosé¢. Osobom z bélem
stawodw biodrowych zaleca sie tez hydroterapie. Trening w basenie pomaga ztagodzic¢
dolegliwosci. Woda zmniejsza obcigzenie stawdw, pozornie wazymy w niej mniej,
wiec wykonywanie ¢wiczen jest tatwiejsze i bardzo skuteczne. Kto moze, niech
uzupetni podane nizej ¢wiczenia o te w basenie. #

BOZENA
BORYS

Absolwentka

krakowskiej

AWF, trener,
nauczyciel i sedzia

wielu artykutow,
podrecznikéw
i programéw TV
propagujacych
zdrowy tryb
zycia. Wielbicielka
ptywania, tanca,
narciarstwa,
cheerleadingu
i gimnastyki
sportowe;j.
Prywatnie babcia

Stan w rozkroku, rece potéz na biodrach. W tej
4 wnuczat. pozycji wykonaj skton w bok. Najpierw w jedna,
potem w drugg strone. Powtérz kilka razy.

fot. Andrzej Borys
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Usigdz na podtodze, nogi ztgcz stopami. Dtonie
utéz na wewnetrznej stronie kolan i delikatnie na
nie naciskaj, rozpychajac je na zewnatrz. Policz do
szesciu i rozluznij nogi. Powtérz 5 razy.

Potrzebna bedzie gumowa pitka lub poduszka.
Potdz sie na plecach, nogi ugiete w kolanach, stopy
oparte na podtozu. Pomiedzy kolanami umies¢
pitke lub jasiek, scisnij poduszke mocno kolanami,
policz do pieciu i rozluznij nogi.

Wykonaj przynajmniej 10 powtérzen.

Pot6z sie na podtodze, rece utdéz wzdtuz tutowia.
Kolana ztgczone, nogi ugiete w kolanach. Nie odry-

wajac barkéw od podtoza, potdz zgiete nogi na bok.

Wytrzymaj, liczagc do dziesieciu, wré¢ do pozycji
wyjsciowej i to samo wykonaj w drugg strone
- znow policz do dziesieciu. Powtérz 5 razy.

Wykonaj klek podparty, nogi umies¢ pod
biodrami, rece pod barkami. Unies ugieta noge
w kolanie w bok, do wysokosci biodra.
Wytrzymaj 3 s, opusc i powtorz ¢wiczenie

w drugg strone.

Zrdb 6 powtdrzen na kazdg strone.

UWAGA! TO NIE SA CWICZENIA
DLA OSOB Z ENDOPROTEZA!
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\ SLOWO KAIZEN TO PO JAPONSKU
POPRAWA LUB POLEPSZENIE. MET
NA REGULARNYM WPROWADZANI

ate, codziennie wpro-
wadzane zmiany, ktére
w dtuzszej perspekty-
wie czasowej tworzg
wielkg réznice - tak w skrocie
mozemy podsumowac japon-

ska filozofie kaizen. W kolejnym
artykule na jej temat pod lupe
bierzemy spokj, a wiec co$, czego
wielu z nas ciggle poszukuje i za
czym teskni, nierzadko kojarzac
zwigzany z nim stan wylgcznie

z latami beztroskiego dziecinstwa.
Nie musi tak by¢.

CZY WARTO A,Z TAK SIE
PRZEJMOWAC?

Obecne czasy nie sprzyjajg zacho-
waniu spokoju. Nie, nie chodzi
wytgcznie o pandemie koronawi-
rusa, ktéra spadta na nas wszyst-
kich niczym grom z jasnego nieba
i wytworzyta atmosfere strachu,
podsycang dodatkowo przez
media. Chodzi tez o to, ze wszyst-
kim nam przyszto zy¢ w czasach
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szybkich. W czasach, w ktérych
coraz czesciej stawia sie na ilos¢,

a nie jakos¢. W czasach, w ktérych
piekno zewnetrzne nierzadko
cenione jest bardziej niz charakter.
| w konicu - w czasach, w ktérych
dostep do informacji i najnow-
szych zdobyczy techniki stat sie
stosunkowo prosty. W efekcie albo
obawiamy sie, ze co$ nas ominie,
albo tez martwimy sie, ze zwyczaj-
nie nie nadgzymy za wszystkimi
tymi zmianami. | czesto faktycznie
tak sie dzieje. Pytanie tylko, czy
rzeczywiscie powinnismy sie tym
az tak przejmowac?

PROBY SKAZANE

NA PORAZKE

Prawda jest taka, ze nader czesto
sami sobie szkodzimy. Sami
prowokujemy niepokoj. Sami
wypracowujemy wzorce zachowan,
o ktérych wiemy, ze nie przynosza
niczego dobrego. A jednak wciaz to
robimy. ChcielibySmy sie uspokoi¢,

fot. Shutterstock

a zamiast tego czujemy,

ze stajemy sie coraz bardziej
nerwowi. Dlaczego? Poniewaz boimy
sie zmian. Pragniemy spokoju,

ale nie zamierzamy ingerowac ani
w nasze codzienne przyzwyczajenia,
ani w nasz wtasny $wiatopoglad, ani
tez w inne obszary naszego zycia,
ktore sprawiaja, ze zyjemy w ciggtym
stresie. Troche przypomina to sytu-
acje z filmu Marka Koterskiego
Dzien swira. Gtdwny bohater, Adas
Miauczynski, nieustannie probuje
odnalez¢ spokdj, jednak nie pozwa-
lajg na to jego natrectwa i jego, deli-
katnie méwiac, niezbyt pozytywny
stosunek do otaczajgcego Swiata.
Jego préby opanowania wtasnego
niepokoju skazane sg na porazke,
poniewaz on sam nie zamierza
niczego zmieniac. Zamiast tego
oczekuje, ze to rzeczywisto$¢ zmieni
sie dla niego. | choc taka postawa
moze wywotywac w nas usmiech
politowania, po krétkim zastanowie-
niu czesto dochodzimy do wniosku,



ze zachowujemy sie dokfadnie tak
samo (przynajmniej w niektérych
sytuacjach).

NIE MYSL O KOLORZE
NIEBIESKIM

Dopdki nie odkryjemy Zrodta (lub
zrédet) naszego zdenerwowania

i nie zaczniemy wprowadzac w zycie
koniecznych zmian, nie osiggniemy
upragnionego spokoju. Swiat nie
nagnie sie do nas - to my musimy

to zrobi¢. W przeciwnym wypadku
kazda proba uspokojenia sie bedzie
przypominac pewne doswiadczenie
z psychologii polegajace na niemy-
$leniu o wybranym kolorze. Usigdz,
zamknij oczy i sprobuj powtarzac
sobie: ,Nie mysl o kolorze niebie-
skim, nie mysl o kolorze niebieskim”.
Chyba nietrudno sie domysli¢, jaki
obraz pojawi sie w naszych gtowach...
Niestety, podobny efekt osiggniemy,
moéwiac: ,Uspokdj sie”. Zwtaszcza jesli
nie podejmiemy dodatkowo zadnych
dziatan. Nie wprowadzimy zmian.
Chocby niewielkich.

JAK PODSYCAMY
WLASNY NIEPOKOJ?

By¢ moze cze$¢ oséb absolutnie
nie zgadza sie z teorig, ze czesto
szkodzimy sobie sami. Jednak
niemal wszyscy tak wtasnie robimy.
Podsycamy wtasny niepokdj, czesto
zupetnie nie zdajac sobie z tego
sprawy. Oto kilka przyktadéw,

w jaki sposob sie to odbywa:

Zdrowie. Niepokojg nas dziwne
bole w klatce piersiowej. Na nogach
pojawita sie opuchlizna. Mamy
problemy z trawieniem. Albo zgb
zaczyna nas pobolewac. Co wiec
robimy? Nader czesto nic. Ignoru-
jemy. Prébujemy przeczeka¢. Mamy
nadzieje, ze samo przejdzie. Ale prze-
ciez nie da sie o tym nie mysle¢, tak
jak nie da sie nie myslec o kolorze
niebieskim. Zaczynamy sie niepo-
koic. Nasza podswiadomos¢ snuje,
nierzadko mroczne, fantazje. Jednak
do lekarza wybierzemy sie dopiero,
gdy sprawa stanie sie powazna, a do
dentysty, kiedy konieczne juz bedzie

kosztowne leczenie kanatowe (albo
nawet wyrwanie zeba). Tymcza-
sem jedna wizyta odbyta wczesniej
mogtaby nie tylko uratowac nas od
problemow, lecz takze zaoszczedzi¢
nam nerwow.

Zte wiadomosci. Chcemy by¢
dobrze poinformowani. Chcemy
nadgzac za Swiatem. Chcemy
wiedzie¢, co dzieje sie wokot.
Wigczamy wiec telewizor, prze-
gladamy portale internetowe

lub nieustannie stuchamy radia.

| denerwujemy sie. Denerwu-
jemy sie wypadkami, katastrofami
i chorobami. Wsciekamy na poli-
tykdw. Ptaczemy nad losami poje-
dynczych oso6b i catych narodow.
Czujemy niepokdj, ale mimo to
serwujemy sobie kolejng porcje
ztych wiadomosci. Owszem,
wiemy, co dzieje sie wokot, jednak
przyptacamy to zdenerwowaniem.
Zdenerwowaniem, ktére mogli-
bysmy ograniczy¢, wprowadzajac
mate zmiany w stylu kaizen.

Zbyt wysoko postawiona
poprzeczka. Bez wzgledu na to,
czego dotyczy, zbyt wysoko posta-
wiona poprzeczka moze wywo-
ta¢ niepokdj, a czasami wrecz
wsciektos¢. | znowu - sami to
sobie robimy. Sami porywamy sie
z motykga na stonce. Sami wybie-
ramy wzory do nasladowania.
Tymi wzorami bywajg na przyktad
osoby sprawniejsze, szczuplej-
sze, szybciej uczace sie czy tatwiej
radzace sobie z problemami.
Stowem: takie, ktorym w pewnych
dziedzinach nigdy nie doréwnamy.
Ciggte porownywanie sie do nich,
ciggte nadazanie za nimi i ciggte
ocenianie wtasnych postepow
przez ich pryzmat - to prowadzi
wytgcznie do stresu i niepokoju.
Moze wiec czas zweryfikowac
swoje oczekiwania? Postanowic,
ze zrobimy wszystko na swoj
wiasny sposéb? Sprawic, ze bedzie
nas cieszyta sama droga do upra-
gnionego celu, nie zas dopiero
jego osiggniecie...?

Zbyt wysokie oczekiwa-
nia. Jesli wcigz denerwujemy sie
na rzeczy, ktérych i tak nie zmie-
nimy, najwyzszy czas zweryfiko-
wac wtasne podejscie do nich. Nie
oszukujmy sie - nie zmieni sie ani
nasz mato sympatyczny sasiad,

ani opryskliwa sklepowa. Niezalez-
nie od tego, jak bardzo bedziemy
sie wsciekac, ze znowu pada,
deszcz nie ustanie (w kazdym razie
nie natychmiast, gdy sobie tego
zazyczymy). Swiat nigdy nie bedzie
idealny - bedg na nim choroby,
wojny, gtéd i niesprawiedliwosc.
Nasze dzieci prawdopodobnie

i tak p6jdg wtasng drogg, niezalez-
nie od tego, czy nam sie to podoba,
czy tez nie. A synowa czy zie¢ nigdy
nie bedga tacy, jak sobie wymarzy-
liSmy... Za to juz niewielkie zmiany
w sposobie myslenia i praca

nad akceptacjg pewnych rzeczy
sprawig, ze bedziemy przyjmowac
rzeczywistos¢ z o wiele wiekszg
dozg spokoju.

STRES, KTORY NIE BLOKUJE
Czy celem matych zmian, wpro-
wadzanych zgodnie z filozofig
kaizen, jest osiggniecie stanu abso-
lutnej btogosci? Nic z tych rzeczy.
W pewnych sytuacjach stres jest
potrzebny, a niepokdj - catkowicie
stuszny. Nie oznacza to jednak, ze
mamy dac sie ponies¢ negatywnym
emocjom, ktére bedg nami targac

i utrudnia¢ nam codzienne funkcjo-
nowanie. Osiggniecie catkowitego
spokoju nie jest mozliwe, jednak
postarajmy sie obnizy¢ poziom
stresu na tyle, by w zaden sposo6b
nas nie blokowat. Nie musimy odci-
nac sie od Swiata - wystarczy,

ze nie pozwolimy, by wszedt nam
na gtowe. Zainteresujmy sie swoim
zdrowiem, odpus¢my kolejny
serwis informacyjny (np. wycho-
dzac w tym czasie na krétki spacer),
przestanmy konkurowac z niedo-
scignionymi wzorami i zmniejszmy
swoje oczekiwania, z pokorg przyj-
mujgc wszystko to, co dzieje sie
wokot nas. #
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' TEKST:
HALINA MOLKA

dol g1 - vodc
olegliwosci,
rzedhuzai
przediuzajq
NASI PRZODKOWIE CZESTO WYKORZY-
STYWALI ZIOLA, TWORZAC UZDRAWIA-
JACE SPECYFIKI. DZIS ZIOLOLECZNICTWO,
KTORE SWEGO CZASU NIECO STRACILO NA
POPULARNOS'CI, ZASTAPIONE NOWOCZE-
SNYMI FORMUtAMI LEKOW | SUPLEMEN-
TOW, WRACA DO LASK. TERAPIA ZIOLOWA
DOBRZE SPRAWDZA SIE ZWEASZCZA U OSOB
STARSZYCH. DLACZEGO? BO ROSLINY
DZIAtAJA tAGODNIE]J NIZ LEKI,

RZADZIE) POWODUJA ROWNIEZ
DZIALANIA NIEPOZADANE.

fot. Matthew Feeney /"Unsplash.com
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ZIOLOLECZNICTWO
ZNANE OD PREHISTORII

Ziololecznictwo to ogolna nazwa terapii za pomoca
roznego rodzaju ziol. Wiedza o tych alternatywnych
metodach leczenia jest odmiang medycyny naturalnej,
ktora znowu stata sie modna, tak samo jak zywnos¢
ekologiczna. Leczenie ziolami stosuje sie¢ w wielu
srodowiskach, przyznaje sie do niego mndstwo staw-
nych osob, a takze instytucji. Dla jednych jest chwilo-
wym trendem, dla innych - stylem zycia.

— Ziotolecznictwo, czy tez bardziej profesjonalnie — fitote-
rapia — nie jest ani modg, ani stylem Zycia - mowi Bartlo-
miej Byczkiewicz z Instytutu Ziotolecznictwa i Terapii
Naturalnych. — To btgdne postrzeganie tej dziedziny wiedzy,
ktdra jest wcigz tym, czym byta
od zawsze: naukg o wykorzysta-
niu wtasciwosci roslin w profi-
laktyce i leczeniu chordb ludzi
oraz zwierzgt — dodaje specja-
lista.

Prawdg jest, ze to dzie-
dzina z tradycjami prawie
tak starymi jak swiat. Juz
Hipokrates (urodzony
ok. 460 p.n.e.), zwany
ojcem medycyny, w swoim
dziele Corpus Hipocraticum
wymienit ok. 300 lekow
pochodzenia naturalnego,
wtym 200 lekow roslinnych,
aw I w. n.e. Pliniusz Starszy
w Naturalis historia opisat az
1000 gatunkow roslin leczni-
czych. Prawda jest tez, ze ze
wzgledu na prostote i niero-
zerwalne powigzanie z naturg zagadnienia te stajg sie
coraz popularniejsze jako pewnego rodzaju odskocznia
od codziennosci, cho¢ bez solidnych podstaw wiedzy
mozna dokonac wielu bledow i bardziej sobie zaszko-
dzi¢, niz pomoc.

Jednak od tamtej pory w tej dziedzinie wiele sie
zmienito. Bo fitoterapia wykorzystuje nowe techno-
logie. — To dzigki rozwojowi zaawansowanych sprzgtow
mozemy odkryc nowe zastosowania juz znanych roslin lecz-
niczych i substancji w nich obecnych, co niesie korzysci dla
pacjentow. Nie jesteSmy rowniez przeciwni nowoczesnym
lekom. Jestesmy wsparciem dla lekarzy i farmaceutow, ktorzy
chcg wykorzystac naturalny potencjat w jeszcze skutecz-
niejszej ochronie naszego zdrowia — zauwaza specjalista
idodaje: - Wielu z nich nie ma swiadomosci tego, Ze codzien-
nie stosowane leki majq swoje Zrodto w ziotach, np. galegina
wystepujgca w zielu rutwicy stata si¢ podstawg do opraco-
wania metforminy, czyli zwiqzku powszechnie stosowanego
w terapii cukrzycy.
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TO DZIEDZINA
Z TRADYCJAMI PRAWIE
TAK STARYMI JAK SWIAT.

O LECZNICZYCH WELASCIWOSCIACH
ZIOL SLYSZAL PRAWIE KAZDY

Fitoterapie mozna stosowac¢ samodzielnie wdomowym
zaciszu. To moze by¢ jednak zgubne - niektore ziola
wykazujg bowiem silne dzialanie, ktore moze wywota¢
efekty niepozadane, a wiec i zagraza¢ zdrowiu.
Bartlomiej Byczkiewicz ostrzega: — Faktycznie, niektore
ziota wykazujq silne efekty, ale takich nie kupimy w sklepie
zielarskim czy aptece. Nie znaczy to, ze wszystkie te, ktore sq
dostepne, sq zupelnie nieszkodliwe, nawet bezpieczna roslina
w przypadku specyficznych chorob moze nam zaszkodzic. Dlatego
jezeli juz cos wiemy na temat ziot, mozemy siggnqgc po suszone
surowce zebrane wlasnorecznie, czy tez zakupione. Natomiast
gdy takiej wiedzy nie posiadamy, wybierzmy gotowe prepa-
raty i uwaznie przeczytajmy
zamieszczong ulotke. Zawsze
mozZemy poprosic obstuge
sklepu zielarskiego lub farma-
ceutg o pomoc w doborze odpo-
wiedniego produktu. Ulotka tez
zwykle wyczerpujqco opisuje
dziatanie preparatu i mozliwe
efekty niepoZgdane.
Najlepiejjednak ziotowe
terapie konsultowac z leka-
rzem. Decydujac sie na
samodzielne leczenie
przy pomocy ziot, dobrze
zapoznac sie z ich wlasci-
wosciami oraz z mozli-
wymi skutkami ubocznymi.
Postarajmy sie tez o pewne
podstawy merytoryczne
- warto pojs¢ na organizo-
wane (rowniezwWarszawie)
kursy zawodowe w kierunku zielarza fitoterapeuty
oraz poczytac¢ branzowe ksigzki i czasopisma, ktorych
autoramisg najlepsispecjalisciwtej dziedzinie. Dzieki
takiemu przygotowaniu znacznie zmniejszymy szanse
na popelnienie btedu, ktory moglby sprawié, ze nie
osiggniemy pozadanego efektu.

TERAPIA ODPOWIEDNIA DLA SENIOROW

Fitoterapia dobrze sprawdza sie u osob starszych. -
Wprawdzie dziala wolniej niz leki, ale fagodne dzialanie
zwigzkow aktywnych wystepujacych w roslinach lecz-
niczych niesie mniejsze ryzyko wystapienia efektow
ubocznych. Leki naturalne, zarowno te sporzadzane
wlasnorecznie, jak i apteczne, fatwo podlegajg zmianom
dawkowania, dzieki czemu mozna stworzy¢ indywidu-
alng terapie dla kazdego pacjenta, przy uwzglednieniu
jego chorob oraz podeszlego wieku — wyjasnia Bartlo-
miej Byczkiewicz. - Niestety, nie wszystkie choroby,

zwlaszcza te wstadium zaawansowanym i potencjalnie >
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grozne dla zycia, mozna leczyc wylacznie ziotami, ale
nawet i tu sprawdza sie one jako dodatek wspomagajacy,
pozwalajacy szybciej powrocic¢ do zdrowia. Pomniej-
sze przypadlosci i drobne dolegliwosci bardzo dobrze
reaguja na leczenie ziotami, dlatego najpierw mozna
skorzystac z naturalnych rozwiagzan, aby przekonac
sie o ich skutecznosci.

ZURAWINA HAMUJE INFEKCJE,
CZOSNEK OBNIZA CISNIENIE

Osoby w podeszlym wieku czesto cierpig na zakazenia
uktadu moczowego, zwykle na tle bakteryjnym. Fitote-
rapia w tym zakresie ma duzo do powiedzenia dzieki
skutecznym surowcom: zurawina nie pozwala na rozwi-
niecie sie infekcji, natomiast liscie macznicy lekarskiej,
borowki brusznicy oraz gruszy wykazujg dziatanie dezyn-
fekujace, co wwielu przypadkach jest wystarczajace do
skutecznej terapii takich zakazen. — Rowniez przeklenistwo
naszych czasow, czyli cukrzyca typu 2, poddaje sigtagodzeniu (ale
nie wyleczeniu), ktore niekiedy zupetnie wystarcza do kontrolo-
wania postepu choroby. Wspomne tutaj uznane juz lisc morwy,
korg cynamonowca czy naowocnig (strqk) fasoli. Inna powazna
choroba, miazdzyca naczyn, takze poddaje si¢ ziotolecznictwu:
czosnek modyfikuje stezenie frakcji lipidow we krwi, podobnie
korzystnie dziata lis¢ karczocha. Zwykle miazdzycy towarzyszy
nadcisnienie tetnicze — i w tej chorobie czosnek dosc znacznie obniza
cisnienie krwi (niekiedy nawet zbyt silnie), podobnie preparaty
z ziela jemioty — wylicza specjalista.

Wiele ziol ma wlasciwosci kompleksowe, czyliwplywa
dobroczynnie na caty organizm, inne natomiast tagodza
konkretne dolegliwosci. Niektore rosliny moga dziatac
naprawde mocno lub na odwrot — niekorzystnie, np. ze
wzgledu na wybrane choroby, alergie czy nietolerancje
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WIELE ZIOk MA WEASCIWOSCI

fot. Shutterstock

KOMPLEKSOWE -
NA CALY
ORGANIZM.

pokarmowe. A co, jesli chory ma kilka chorob wspdtist-
niejacych? — Odpowiedz na to pytanie nie jest tatwa: zwykle

przy licznych schorzeniach stosuje sig rozne leki, zazwyczaj na

recepte. W takiej sytuacji powinnismy traktowac kazdy nowy

preparat roslinny czy zioto jako kolejny lek, ktory moze zarowno

pomoac, jak i zaszkodzic poprzez chociazby zablokowanie dziata-
nia juz zazywanego srodka. To nie pozostaje bez znaczenia dla

naszego organizmu, zwlaszcza dla uktadu trawiennego, wqtroby

oraz nerek. Dlatego do kazdego takiego przypadku nalezy podejsc
bardzo powaznie i, co istotne, indywidualnie. Nasze wlasne

zdrowie powinno byc dla nas wartosciq nadrzedng, dlatego nie

mozna podejmowac tak powaznych decyzji bez szczegotowego

przeczytania kilku, a nawet kilkunastu artykutow naukowych

albo konsultacji ze specjalistq ziotolecznictwa, farmaceutq lub

lekarzem. Pamigtajmy, Ze ziota nie sq dla naszego organizmu

obojetne — podkresla Bartlomiej Byczkiewicz.

NAPARY, ODWARY, PLUKANKI,
MASCI CZY OKLADY

Roslin da sie uzywac pod réznymi postaciami: jedne
surowce zielarskie mozna wytrawiac¢ wodg (napary,
odwary, rowniez oklady), inne si¢ do tego nie nadajg,
bo zwigzki dzialajgce leczniczo przechodzg tylko do
oleju albo etanolu (spirytusu). Nasz specjalista zauwaza:
— Dobrym przyktadem takiej roznorodnosci jest dziurawiec: do
wody przejdq zwigzki wspomagajgce wydzielanie Zotci i popra-
wiajgce ogolng czynnosc uktadu trawiennego, natomiast do
alkoholu trafig substancje przydatne w leczeniu wyczerpania



psychicznego i stanow depresyjnych, dlatego w aptekach mozna
kupic nalewke¢ dziurawcowgq.

Wiekszosc obecnych w handlu zi6l mozna przygo-
towywac z wodg jako napary i odwary - informacje
zwykle znajduja sie na opakowaniu. Oczywiscie sa
tez surowce, ktorych nie trzeba przetwarza¢ w zaden
sposOb — orzechy, owoce i warzywa takze maja wiele
korzystnych wlasciwosci, a tych nie musimy dodatkowo
z nich wydobywac¢. Wspomniang juz zurawine w tera-
pii zakazen ukladu moczowego mozemy przyjmowac
w postaci skoncentrowanego wyciggu w tabletkach, ale
rowniez jako sok.

KUPIC LATWO, ALE ZBIERANIE MOZE
BYC PRZYJEMNE

Wielu z nas zadaje sobie pytanie, czy mozna zbiera¢
ziola samemu, czy lepiej kupowac je w aptece lub skle-
pie zielarskim? Za kazdym takim wyborem z pewno-
Scig stojg jakies argumenty: tatwo kupic, ale ile przy-
jemnosci niesie wlasnoreczne zebranie! Te spacery
po lace, lesie, zrywa-
nie lisci, kwiatow czy
paczkow... Wpraw-
dzie to nietatwa praca,
ale kontakt z natura,
Swiezym powietrzem
takze wplywa pozy-
tywnie na zdrowie.
Dodatkowo to forma
rehabilitacji u osdb
z obnizong spraw-
noscig w dloniach.
Wprawdzie nie wiemy,
ile cennych zwigzkow
ma to, co zerwiemy,
ale swiadomos¢, ze
tonaszawtlasna praca,
dziata bardzosilnie na
procesy samoleczenia.
Rumianek, krwawnik, JAKO
miete, kwiaty i owoce
rozy oraz czarnego bzu mozemy bez problemu zebrac
sami — na pewno beda mialy wysoka wartos¢. Mniej
dostepne ziota - lis¢ karczocha czy kwiatostan gltogu -
kupujmy juz w sklepach zielarskich i aptekach. Wiele
z nich ma status leku bez recepty i o taki prosmy, gdyz
to gwarancja jakosciizgodnosci z normami krajowymi
i unijnymi. Inne z kolei sg dostepne jako suplementy
diety, ale jezeli pochodzg od znanych, renomowanych
producentow, rOwniez mozemy je kupic¢ bez obawy
o ich skutecznos¢.

fot. Chinh'le Duc /""Uns;iash.cor’
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ZIOtA NA LACE | W OGRODKU

Jednak, aby przygotowac leczniczy napar ziotowy, nie

KSZOSC ZIOL MOZNA
PRZYGOTOWYWAC Z WODA

zawsze trzeba biec do sklepu zielarskiego po potrzebne
sktadniki. Mieszkajac na przedmiesciach lub na wsi,
mozna znalez¢ wiele okazow na codziennym space-
rze. Warto jednak upewnic sie, ze pochodzg z terenu
niepryskanego chemikaliami. Szukajmy ziot, ktore
rosng woddaleniu od ludzkich siedzib i ruchliwych drog,
gdzie czesto poruszajg sie samochody. Kazda roslina
ma ulubione warunki: jedne beda rosty na tgce, inne -
na miedzach pol, jeszcze inne — w lasach i wilgotnych
miejscach. Dobrze jest zaopatrzyc sie w atlas z barw-
nymi zdjeciamiiinformacjami, gdzie takowych szukac.
Wiele roslin napotkamy w naszym bliskim otoczeniu:
rumianek, krwawnik, mniszek lekarski, przetacznik,
jasnote czy fiotek trojbarwny.

Liscie zrywa sie zaraz po ich rozwinieciu, dobre
s3 miesigce pozno wiosenne. Kwiaty pozyskujmy na
chwile przed pelnym rozwinieciem, wszystko zalezy
od miesigca, wktorym dana roslina kwitnie. Ziele, czyli
cale czesci nadziemne, zbierajmy w okresie kwitnie-
nia, pamietajac, by nie zrywac nagich todyg - musza
by¢ ulistnione. Owoce
i nasiona najlepsze sg
w czasie ich dojrzewa-
nia, natomiast kora —
wczesng wiosng, gdy
zaczynaja krazy¢ soki
w drzewach. Korze-
nie i klgcza zwykle
wykopuje sie jesienia,
ale niekiedy prakty-
kuje sie pozyskiwanie
zaraz po rozmarznie-
ciu gleby w lutym lub
marcu. Kazda roslina,
kazdyorgan z niej zbie-
rany jest inny, dlatego
nie mozna opisac tego
w jednym akapicie -
do tego trzeba calego
podrecznika!

Zebrane czesci ros-
lin rosngce nad ziemig (liscie, ziele, kore) suszmy luzno
rozlozone w warunkach naturalnych, czyli w cieniu
i przewiewie — niech same stracg swojg wilgo¢. Korze-
nie i klgcza najpierw musimy dobrze oczyscic z ziemi
za pomocg wody i szczoteczki, drobno pokrajac na
plasterki i wysuszy¢ w podobny sposob lub w cieptym
miejscu -wwarunkach domowych przyda sie suszarka
do grzybow.

Artykul powstal przy wspolpracy z mgr. inz.
Bartlomiejem Byczkiewiczem, wykladowca w Insty-
tucie Zielarstwa Polskiego i Terapii Naturalnejs.c.,
redaktorem naukowym serii wydawniczej ,,Kocham
Ziota”. #
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AGNIESZKA MARIANNA
MALINOWSKA

Opowiesc
odrzewie

LIPA. WIELKIE DRZEWO, KTORE JEST NA
NASZYCH ZIEMIACH OD ZAWSZE, PRZEZ
TYSIACE LAT CZCZONE JAKO SWIETE,
PRZYPISYWANE tADZIE (tADA, LADA, LEILA),
BOGINI PLODNOSCI, ZYCIA RODZINNEGO,
MILOSCI, LAGODNOSCI, SPRAWIEDLIWO-

SCl. WYSTEPUJE OD HISZPANII PO SYBERIE,
NAJCZESCIE) W DWOCH ODMIANACH: DROB-
NOLISTNE] | WIELKOLISTNE].

LIPA-DRZEWO MAGICZNE

To jedno z czterech swietych drzew

- mozna zjes¢ niemalze wszyst-
kie jego czesci, robi sie z niego
meble i wegiel drzewny. Drewno
z lipy, jasne i tatwe w obrobce, jest
ulubionym materiatem rzezbiarzy
i lutnikow. Paczki, liscie, kwiaty,
orzeszki warto spozywac nie tylko
dla niezwyklego smaku, lecz takze
dla zdrowia oraz urody.

Lipa - magiczne drzewo zyjace
od 500 do 1000 lat, osigga wysokos¢
35-40 m, bylo obecne w starosto-
wianskich swietych gajach, gdzie
odbywaly sie, w jego cieniu, sady,
rozmowy pokojowe oraz rytuaty
poswiecone bogom, przewaznie
zwigzane z pierwiastkiem zenskim.
W konarach jawily sie zjawy, a spod
korzeniwyptywaly zrodla zyciodaj-
nych wod. W rytuatach starostowian-
skich uzywano mlodych gatgzek lipy
do plecenia wiankow w sobotkowe
Swieta oraz dla obydwojga nowo-
zencow. Panny, w wieczor przed
swadzba, nacieraly cialo miodem

z nektaru kwiatow tego drzewa -
miato to zapewni¢ powabicudowng
won. Trunek stworzony z miodu
byl gwarantem dobrego humoru,
zabawy oraz tagodnosci w stanie
oszolomienia.

DRZEWO, KTORE CHRONI

Lipa, wdawnej Polsce, sadzona byla
zawsze, gdy narodzila sie dziew-
czynka - czesto nadawano jej to
samo imie. Drzewo mozna bylo $cigé¢

TRAKT KROLEWSKI,

W ODCINKU OD BELWEDER-
SKIEJ, SOBIESKIEGO, PRZEZ
ULICE WILANOWSKA DO
PRZYCZOtKOWEJ, CZYLI DO
SAMEGO PALACU WILANOW-
SKIEGO, OBSADZONY JEST
STARODRZEWIEM LIPOWYM.
NA TERENIE WARSZAWY
ZNAJDUJE SIE TEZ DZIEWIEC
CENNYCH POMNIKOW PRZY-
RODY - LIP, KTORE SA OBJETE
OPIEKA KONSERWATORA.

dopierowowczas, gdy latorosl wycho-
dzila za maz, by zrobic z niego stot do

domu mlodych i kotyske dla dziecka.
Zatkniety nad lozem malzenskim

w obrazie Matki Boskiej ped miat

zapewnic¢ spokojne, ale i plodne

pozycie malzenskie. W tradycji

chrzescijanskiej to drzewo maryjne

sadzone przy kapliczkach - kwitngce

galazkisluza do dzis do dekorowania

oltarza w dniu Bozego Ciala.

Z drewna lipowego wyrabiano
nie tylko kolyski, ktore zapewnialy
spokojny sen, stuzylo ono takze do
wyrobu 16zek oraz trumien. Miek-
kie, gietkie drzewo wykorzysty-
wano rowniez do wyrobu naczyn
kuchennych i elementéw wyposa-
zeniawnetrz. Legenda glosi, ze wlipy
nigdynie uderza piorun, dlatego tez
czesto sadzilo sie je blisko domostw,
aby zapewnily ochrone ich miesz-
kancom.

NA ZDROWIE

Wegiel drzewny z lipy (Tiliae carbo)
byt uzywany do celow leczniczych,
ma wlasciwosci przeciwbiegun-
kowe, pochtaniajgce, osuszajace
skore i blony sluzowe, powlekajace.
Moze by¢ stosowany doustnie oraz
zewnetrznie jako zasypka na ropie-
jace i sgczace zmiany.



Od wiekow jadano liscie, paki
i mtode pedy lipy zawierajace feno-
lokwasy, flawonoidy i glikozydy
o dziataniu moczopednym, wzmac-
niajagcym naczynia krwionosne,
przeciwzapalnym iantyseptycznym.
Obnizajg tez ciSnienie krwi.

Wiosna rozwijajace sie liscie sg
miekkie, delikatne i smaczne, nadaja
sie na satatki. Mlode zbieramy dlugo
przed kwitnieniem, suszymyw cieniu,

by catly rok miec¢ dostep do pysznych
naparow. Ze wspolczesnej wiedzy
naukowejwiemy, ze liscie maja dzia-
lanie nawilzajace, co jest wykorzy-
stywane w kosmetologii: z ekstrak-
tow lisci lipy produkuje sie cudowne
kremyiszampony do wlosow. Stoso-
wany napar dziala jak srodek prze-
ciwzapalny, antyseptyczny, nawil-
zajacy i ostaniajacy, szczegdlnie
przydatnyw pielegnowaniuileczeniu

skory suchej, podraznionej, z wypry-
skami. Poprzez zwiekszenie uwod-
nienia skory podnosi elastycznos¢
i sprezystosc skory, zmniejsza lojo-
tok i hamuje proces pekaniailuszcze-
nia naskorka. Dziata wybielajaco na
cere. Plukanki wnaparze zmniejszajg
suchos¢ wlosow, hamuja powstawanie
lupiezu suchego i zwiekszajg wytrzy-
matos¢ pasm na uszkodzenia mecha-
niczne. Zmniejsza si¢ $wiad skory™. #

PRZEPIS NA KAPIEL W WYWARZE 2 LISCI LIPY:
2-3 garsci lisci lub kwiatu zagotowac w 5 | wody, parzyc
30 min., pozostawi¢ do wystudzenia, odcedzi¢, wlac
do wanny i zanurzy¢ sie w kapieli w temperaturze
35-38°C na ok. 20 min. Wychodzimy bez wycierania,
tylko otulamy sie przescieradtem, nie trzeba juz potem
uzywac zadnych balsaméw, kreméw na ciato, skéra
bedzie nawilzona i nakarmiona.

Kapiel jest rowniez pomocna w przeziebieniach,
bélach stawoéw i bezsennosci.

OKLADY NA OCZY Z NAPARU KWIATOW LUB LISCI:
przy stanach zapalnych spojéwki i powiek, przy uczuciu
suchosci i piasku w oczach, przy zmeczeniu, obrzeku
powiek oraz przy cieniach i workach pod oczami.

Napar z kwiatéw Infusum Flor. Tiliae 10 proc.,

w dawce 2-3 szklanki dziennie, wzmaga wydzielanie
potu, szczegdlnie w przebiegu gorgczki. Sluzy zawarte

W naparze dziatajg ostaniajgco, zmiekczajgco, przeciw-
kaszlowo i tagodzaco na podraznienia btony sluzowej
przewodu pokarmowego i gardta. Flawonoidy, olejek
eteryczny i glikozydy fenolowe majg wtasciwosci uspoka-
jajace i rozkurczowe. Napar zwieksza diureze.

Przepis: 2 tyzki rozdrobnionych kwiatow zalac¢
szklankg wrzacej wody, parzy¢ pod przykryciem
ok. 15 min. Ze swiezych kwiatow pozyskiwany jest
rowniez olejek eteryczny o dziataniu antyseptycznym,
wykrztusnym, rozkurczowym, napotnym, przeciwboélo-
wym i zétciopednym.

Owoce lipy to kuliste orzeszki. Swieze, zielone, po
roztarciu na papke z niewielkg iloscig przegotowanej
wody mogg by¢ stosowane w leczeniu stanéw zapalnych
gardta, przetyku, zotgdka i jelit, ponadto jako srodek
przeciwkaszlowy i pobudzajacy regeneracje nabtonkéw
przewodu pokarmowego. Roztarte niedojrzate owoce
lipy, na mleku lub wodzie, to dobry Srodek odzywczy,
usuwajacy zgage i tagodzacy objawy choroby wrzodowej.

Orzeszki zawierajg takze
Sluzy, biatka, skrobie,
flawonoidy i ole;j.

Olej ttoczony na zimno
jest szczegblnie cenny

W LOGOTYPIE CENTRUM AKTYWNOSCI
MIEDZYPOKOLENIOWEJ ,NOWOLIPIE”
ZNAJDUJE SIE LISC LIPY, ZAPEWNIA ON
NIEWATPLIWIE OCHRONE DLA TEGO MIEJSCA
NA PRZYSZtOSC, NIE TYLKO PRZED PIORUNAMI.

po podaniu doustnym i zastosowaniu na skére. Przy-
spiesza gojenie ran i owrzodzen, usuwa stany zapalne,
doskonale nattuszcza, znosi sSwigd. Jest zrodtem
niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
zasobny w kwas linolowy (49-60 proc.) typu omega-6,
kwas oleinowy (16-22 proc.) omega-9 oraz palmitynowy
(8-10 proc.), ponadto w fitosterole, kwas sterkulowy
(sterculic acid) i malwalowy (malvalic acid), ktére naleza

do cyklopropanowych kwaséw ttuszczowych*.
¥,

L

fot. Shutterstock

Zrédta: https://rozanski.li/ i https://slowianowierstwo.wordpress.com/2015/07/27/drzewa-w-obrzedowosci-slowian/
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TEKST:
HALINA MOLKA

Rady
na zadlace
owady

LATO MA SWOJE NIEZAPRZECZALNE UROKI:
JEST ZIELONO, CIEPLO, PACHNA KWIATY,
DOJRZEWAJA OWOCE. PRZYRODA MA SWO)
NAJLEPSZY CZAS. NIESTETY, SWO) CZAS
MAJA ROWNIEZ OWADY, A TO POTRAFI
UPRZYKRZYC LETNI WYPOCZYNEK. A NAWET
WIECEJ: BLISKIE SPOTKANIE D
Z RODZINY PSZCZOLOWATY E
BYC POTENCJALNIE NIEBEZPIECZNE.
JAK ODROZNIC JE OD SIEBIE? JAK US

~
SIE PRZED UZADLENIEM? CO ROBIC‘

JEDNAK DO NIEGO DOJDZIE?

O WSZYSTKICH TYCH SPRA-
WACH Z MATEUSZEM KESYM,
DOKTORANTEM W PRACOWNI
PSZCZELNICTWA NA UNIWER-
SYTECIE PRZYRODNICZYM

W POZNANIU, ROZMAWIA
HALINA MOLKA.
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PSZCZOtA
MIODNA

fot. Jason Leung / Unsplash.com

Nauzadlenia jakich owadow jestesmy narazeniw naszej
strefie klimatycznej?

Roznych. Najczesciej atakuja nas osyi pszczoty, ale rownie

nieprzyjemnymi i dotkliwymi moga by¢ uzadlenia lub

pokasania przez komary, mrowki i muchowki, szerszenie.
I wcale nie musimy wybierac¢ sie do lasu, na tagke czy nad

jezioro, bo te owady spotkamy tez w przestrzeni miejskiej,
aukgszeni mozemy zosta¢ nawet podczas krotkiego spaceru

wokot bloku.

Na gniazda owadow mozemy natknac sie wwielu miej-
scachwziemi, dziuplach, scianach budynkow. Przyktadowo
kuliste gniazda os moga znajdowac sie na gateziach drzew
i krzewow, poddaszach. Szerszenie (dorosle owady maja
ok. 4,5 cm dlugosci)lubig dziuplewlasach i parkach, a takze
stare ule, skrzynki legowe, sciany budynkow.

Na terenie Polskiwystepuje blisko 500 gatunkow pszczot,
ale na co dzien wnaszym otoczeniu stykamy sie z kilkoma
najpospolitszymi gatunkami, np. pszczolg miodng lub
murarkg ogrodowg, czy trzmielami: ziemnym, kamien-
nikiem, rudym. Dodam, zZe trzmiele i murarki wykazuja
sie wyjatkowo duza lagodnoscig i brakiem agresywnosci




w stosunku do ludzi, dlatego nie musimy sie ich obawiac.
Odwrotng sytuacje obserwujemy w przypadku os i szer-
szeni przejawiajacych wieksza agresywnosc.

Skoro osy i pszczoly atakuja najczesciej, to poswiecmy
im niecowiecejuwagi. Zwlaszcza ze czesto te pierwsze
sg mylone z drugimi.

Mylimy osy z pszczotami, poniewaz kolorystycznie s3 do
siebie podobne. Mimo tego podobienstwa znacznie sie
roznig, a ich uzadlenia wymagaja innego postepowania.

Zatem jak odroznic ose od pszczoly?

Pszczoty maja cialo wraz z odwlokiem w odcieniach miodo-
wych, bragzowych lub pomaranczowych (w zaleznosci od

rasy i linii pszczol miodnych ich barwy moga by¢ nieco

zroznicowane), sa bardziej owlosione, stonowane kolory-
stycznie i krepe niz osy. Te drugie z reguly s3 mniejsze od

pszczol, odwlok maja wyrazny zotto-czarny, szczuplejszy,
ale dluzszy.

Poza tym pszczoly swoje gniazda budujg przewaz-
nie nad powierzchnia ziemi, najczesciej na drzewach,
w szczelinach domow lub w sprochniatych dziuplach,
a osy — na ziemi lub w jej glebi, czasem podwieszajg je
na poddaszach lub dachach budynkow gospodarczych.
Pszczoly zywia sie jedynie pokarmem roslinnym (pytkiem,
nektarem lub gotowymi produktami przeznaczonymi
do hodowli pszczat), a osy jedza tez pokarm zwierzecy.
To wlasnie dlatego tak czesto spotykamy je w naszym
najblizszym otoczeniu podczas spozywania positkow,
ktore czesto probujg przechwyci¢ chociazby w niewiel-
kich kawatkach, np. lody, cukierki, a nawet wedliny.

A czym rozni sie uzadlenie osy od uzadlenia pszczoly?
Osymoga zadli¢ wiele razy, natomiast pszczoty - tylkoraz,
gdyz podczas uzadlenia zostawiajg w skorze ofiary swoje
zadlo. Rowniez ilos¢ jadu, ktory osa aplikuje, jest czesto
duzo mniejsza niz w przypadku pszczoty.

Osynajczesciej atakuja w pojedynke, pszczoly - wgrupie.
Pszczoly znaturysg spokojne, anapadajg jedynie wtedy, gdy
sgrozdraznione, sprowokowane. Atakujg gromadnie, gdy
podejdziemy bardzo blisko miejsca ich bytowania, czyli ula.
Podobnie zachowuja sie szerszenie (ich uzadlenie moze by¢
niebezpieczne dla 0s6b uczulonych na jad owadow blon-
koskrzydlych), ktore s3 mniej agresywne od os i trudniej
je sprowokowac, ale atakujg w przypadku zblizenia sie do
ich gniazda. Osy natomiast sa bardzo agresywne z natury
i moga uzadli¢ zupelnie nieprowokowane.

Co robi¢ w przypadku ataku? Brac nogi za pas?
Absolutnie nie. Kiedy osa, pszczola czy szerszen pojawi
sie w poblizu, trzeba powoli odejsc¢ z takiego miejsca, nie
nalezy wykonywac gwattownych ruchow, by nie sprowo-
kowac ataku.

Jak osa lub pszczola sobie nas upatrzy, to trudno sie
od niej uwolnic...

Owady bywaja natretne, potrafig dlugo krazy¢ w poblizu
inaprzykrzacsie, by dopasc jedzenie, ktore konsumujemy
w trakcie spaceru lub na pikniku rodzinnym w parku czy
lesie. Wprawdzie takie natrectwo to cecha bardziej typowa
dlaosniz pszczol, aleijedne,idrugie przekazuja do swoich
gniazd informacje o mozliwosci zdobycia pokarmu. Skut-
kuje to tym, ze po krotkim czasie jesteSmy oblegani przez
wiecej owadow.

Czym grozi uzadlenie przez pszczole lub ose?
Uzadlenia pszczdtios, cho¢ powodujg duzy dyskomfort, na
ogol nie zagrazaja zyciu ani zdrowiu. A doktadniej — doro-
sla zdrowa osoba raczej nie ma sie czego obawiac. Inaczej
jest w przypadku alergikow uczulonych na jad. Uzadlenia
bywaja grozne takze dla seniorow oraz dzieci, ktore ciezej
zZnoszg ugryzienia owadow, a poza tym wywolujg u nich
placz, strach i panike. W przypadku wiasnie tych osob
moze by¢ wymagana jak najszybsza interwencja lekarska.

Nie mozna tego bagatelizowac...

W zadnym wypadku. Pszczoly, osy i szerszenie powoduja
Smier¢ ok. 40 tys. osob rocznie. Prawie jedna trzecia doro-
slych wykazuje nadwrazliwos¢ na jad tych owadow. Jest on
mieszanka silnych enzymowi peptydow — dostajac sie pod
skore, powoduje reakcje zapalna: bol, pieczenie, obrzek
czy zaczerwienienie, a u 0so6b uczulonych jad moze by¢
nawet przyczyna zgonu (!). Nalezy pamietac, ze szerszen
moze uzadli¢ nawet kilka razy, a jego jad zawiera wieksza
dawke toksyn nizjad pszczot czy os. Liczba uzadlen tez ma
znaczenie, poniewaz do organizmu trafia kazdorazowo
wieksza dawka jadu.

Przestroga niech bedzie opisywane ostatnio przez media
zdarzenie w powiecie watbrzyskim. Lesniczy podczas zbie-
rania grzybow natknat sie na gniazdo szerszeni, ktore go
uzadlity. Mezczyzna zdotalwezwac pomoc, po czym stracit
przytomnosc. Doszlo do zatrzymania akeji serca. Ratow-
nikom, ktorzy przybyli na miejsce, niestety nie udato sie
go uratowac.

A co, jesli nie wiemy, czy jesteSmy uczuleni na okre-
slony rodzaj jadu?

Wtedy istotne jest obserwowanie miejsca uzadlenia. Jesli
szybko puchnie, a jego zasieg sie powieksza, to nalezaloby

zglosic¢ sie na pogotowie. Jezeliwidoczne jest tylko miejsce >

OSA

fot. Ante Hamersmit / Unsplash.com
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PRZED KOMARAMI
ORAZ MUCHOWKAMI
_ ZABEZPIECZAJANAS
SRODKI ODSTRASZAJACE
OWADY. W KONTAKCIE
Z PSZCZOLAMI, OSAMI
CZY SZERSZENIAMI
POZOSTAJE JEDYNIE
OSTROZNOSC.

uklucia i lekkie zaczerwienienie, to raczej nie ma takiej
potrzeby.

Czy jest jakis skuteczny sposob, by unikngc¢ uzadlenia
czy ukaszenia przez owada?
Przed komarami oraz muchéwkami jestesmy w stanie
zabezpieczac sie, stosujac powszechnie dostepne srodki
odstraszajace owady. W zaleznosci od rodzaju substancji
okres, w trakcie ktorego jestesmy bezpieczniejsi, moze sie
rozni¢, jednakze na krotkie spaceryto dobre zabezpieczenie.
Natomiast wkontakcie z pszczotami, osami czy szersze-
niami pozostaje jedynie ostroznos¢. Oczywiscie mozemy
zmniejszy¢ prawdopodobienstwo uzadlenia czy ukgszenia,
unikajgc miejsc, gdzie owady gromadzg sie najczesciej, np.
osiedlowych pojemnikow na smieci, sklepow ze stodkimi
produktami oraz szeregu innych, gdzie maja tatwy dostep
do pokarmu, jednak nie sposob tego robic¢ na co dzien. Poza
tym owady te czesciej atakujag w momencie, gdy na nich
usigdziemy lub gdy mamy w reku cos stodkiego (gtownie
osy). Wiekszos¢ osobnikow zapylajacych wykorzystuje
zadlojako ostateczng mozliwosc obronyinie naduzywa go.
Pszczoly zwlaszcza, gdyz zostawiajac zagdlo wnaszym ciele,
niszcza niektore narzady wewnetrzne, a przez to umieraja.
Mam jeszcze dwie dobre rady: unikajmy silnych perfum,
plynow po goleniu, innych wonnych preparatow. Noi przed
wybraniem miejsca na piknik, rozejrzyjmysie, czyw poblizu
nie znajduje sie gniazdo. Jesli bedzie, nie niszczmy go, tylko
poszukajmy innego zakatka.

Dziekuje za rozmowe. #

SZERSZEN

fot. Shutterstock
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fot. Thomas Jorn / Unsplash.com
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Aby nasz pobyt na tonie na “‘ akonczyt sie
ktopotami, dobrze jest zna¢ zasz dzielania

pierwszej pomocy po uzadleniu pszczoty lub osy,
gdyz wiasciwa reakcja moze uratowac komus zycie.

Wstrzykniety podczas uzadlenia jad powoduje bél, zaczer-

wienienie i obrzek. Pojedyncze uzadlenie nie powinno by¢

niebezpieczne, ale wrazliwos¢ poszczegélnych oséb na jad
jest zréznicowana.

Niebezpiecznie jest wtedy, gdy osoba uzadlona okazuje

sie uczulona na jad, gdyz moze doj$¢ do wstrzasu ana-

filaktycznego, ktory zagraza zyciu. Jego objawy to m.in.:
blados¢ skory, spadek cisnienia krwi, zawroty gtowy,
nudnosci oraz wymioty, obrzek jezyka lub twarzy, przy-
$pieszone czynnosci serca, wysypka, uczucie Sciskania
klatki piersiowej, dusznos$¢, omdlenie. Wymaga to jak
najszybszej interwencji lekarskiej. Wczesniej potrzebna
moze okazac sie pierwsza pomoc. Oto jak powinna
wygladac:

*Utéz uzadlong osobe w pozycji lezgcej na plecach
z nogami lekko uniesionymi do gory, zapewnij
dostep $wiezego powietrza.

*Natychmiast zadzwon po pomoc - po pogotowie ratun-
kowe (tel. 112 lub 999).

*Sprawdz, czy poszkodowany nie ma opaski na
nadgarstku z informacja o chorobie (cukrzyca, padaczka,
alergia), w przypadku alergii zobacz, czy ma przy sobie
amputko-strzykawke z adrenaling. Adrenaline zaaplikuj
w miesien uda.

*Nieprzytomnemu nie podawaj nic do picia.

*W przypadku wymiotéw utéz osobe uzadlong w pozycji
bocznej ustalone;.

*W przypadku ustania czynnosci zyciowych (braku
tetna i oddechu) natychmiast rozpocznij masaz serca
i sztuczne oddychanie - kontynuuj do czasu przyjazdu
zespotu ratownictwa medycznego.

*Informacje dotyczace udzielania pierwszej pomocy osobom
uczulonym na jad owadéw pochodzg ze strony Gtéwnego
Inspektoratu Sanitarnego: https://gis.gov.pl/zdrowie/pszczoly-
-0sy-szerszenie-pierwsza-pomoc-przy-uzadleniach-jak-sie-za-
chowac-gdy-dojdzie-do-uzadlenia-przez-pszczole-lub-ose/.
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OLEJKI NA LA

W DRODZE EWOLUCJI ROSLINY WYKSZTALCILY WEASNE
MECHANIZMY OBRONNE PRZED NISZCZACYM DZIALANIEM
MIKROBOW. JEDNYM Z TAKICH NARZEDZI SA SUBSTANCJE
LOTNE ZAWARTE W OLEJKACH ETERYCZNYCH. NIEKTORE

Z NICH MAJA ZA ZADANIE ODPEDZAC NATRETNE

| SZKODLIWE OWADY. DLATEGO WARTO JE STOSOWAC
LATEM - NIE DOSC, ZE REGENERUJA CIALO

| HARMONIZUJA UMYSt, TO DODATKOWO

SA SKUTECZNYMI REPELENTAMI.

OLEJEK ETERYCZNY Z CYTRO-
NELLI, trawy uprawianej m.in.

na Jawie, wspaniale pielegnuje cere
dojrzata i problematyczng, zwalcza
nieprzyjemny zapach, regulujac
nadmierng potliwos¢. Dziata rozkur-
czowo, co daje znakomite efekty

w relaksujgcych masazach sforso-
wanych i napietych miesni, jest tez
przydatny do tagodzenia bolu. Jego
silne wiasciwosci antyseptyczne

i przeciwzapalne niszcza szkodliwe
bakterie i grzyby. Komary i kleszcze
nie toleruja jego zapachu.
Zastosowany w kominku aromatera-
peutycznym usuwa zmeczenie, przy-
nosi pogodny nastrdj, a przy okazji
poprawia koncentracje. tagodzi
przykre stany apatii, niepewnosci,
leku czy rozkojarzenia oraz popra-
wia jako$¢ snu.

Olejek z cytronelli posiada specy-
ficzny aromat, nie przez wszystkich
akceptowany, ale w potgczeniu ze
znanym i uwielbianym, zwtaszcza
przez kobiety, olejkiem eterycznym
z geranium stanowi doskonatg
kompozycje do letniej pielegnacji
dojrzatego ciata.

*Kilka kropli mieszaniny rozpus¢
w oleju ttoczonym na zimno

i delikatnie wmasuj w ciato,

np. po porannej kapieli.

OLEJEK ETERYCZNY Z CEDRU
WIRGINIJSKIEGO, destylowany
z gatezi tego drzewa, to doskonaty
antyseptyk, zapobiega zakazeniu ran
i chroni je przed tezcem, pielegnuje

O

skére sktonng do podraznien, alergii
i skaleczen. USmierza kazdy rodzaj
skurczéw i zwigzane z nimi dolegli-
wosci - tagodzi skurcze drég odde-
chowych, jelit, mie$ni oraz serca.

To doskonaty Srodek uspokajajacy,
dodaje pewnosci siebie, pomaga
uzyskac gteboki relaks i zdrowy

sen, jest niezwykle skuteczny przy
problemach z bezsennoscia. Prze-
bywanie w jego aurze jest korzystne
dla os6b wrazliwych, z trudem
odzyskujacych spokdj. Jego ciepty,
wzmacniajgcy aromat upodobali
sobie mezczyzni.

Olejek cedrowy, potgczony z olej-
kiem lawendowym, poteguje przy-
jemne wrazenia zmystowe, a takze
podnosi wiasciwosci antyseptyczne,
kojace nerwy i gojgce skore.

Ta mieszkanka chroni réwnoczesnie
przed natretnymi muszkami

i chrzaszczami.

*Dodaj kilka kropli mieszaniny
do oleju roslinnego i sporzadz
kojacy kosmetyk do wieczornej
pielegnacji ciata lub przed towa-
rzyskim spotkaniem w ogrédku.

OLEJEK ETERYCZNY

Z GOZDZIKOW, pozyskiwany

z pakéw drzewa gozdzikowego,

nie przypomina zapachem popular-
nych niegdys$ kwiatéw i nie ma z nimi
nic wspdélnego. Znany jest u nas
bardziej jako przyprawa niz sktadnik
perfum, a takze srodek do usmie-
rzania bolu zebow i glowy. Charak-
teryzuje sie silnym dziataniem

1
AROMATERAPIA —-

antyseptycznym i przeciwbdlowym,
zwiaszcza przy reumatyzmie

i artretyzmie.

W potaczeniu z olejkiem eukaliptuso-
wym tworzy aromatyczng mieszanke,
ktéra odswieza, orzezwia i rozwe-
sela. Oba olejki znane sg z dziatania
stymulujgcego, jako afrodyzjaki,
zalecane do stosowania w kominku
aromaterapeutycznym.

Owady, takie jak karaluchy, muchy,
komary i mole spozywcze, nie znosza
ich zapachu. Kilka kropli mieszaniny
dodanej do ptynu przy myciu szafek
kuchennych spowoduje, ze robac-
two bedzie omijato pomieszczenie

z daleka.

*Gazik umoczony w mieszaninie
olejkéw rozpuszczonych w oleju
roslinnym przytéz do bolacego
kolana lub stopy i delikatnie
wmasuj - dyskomfort szybko
ustapi.

*Gdy boli cie zgb, uzyj nierozcien-
czonego olejku gozdzikowego

- wystarczy kropla, by odczu€ ulge.
Warto zawsze miec przy sobie
buteleczke z olejkami - w podrézy
uchronig nas przed réznymi bélami,
ukaszeniami robactwa i przyttumia
obce, natretne zapachy, trudne

do usuniecia.

Pamietaj, ze olejki eteryczne

dziatajg bardzo intensywnie,

uzywaj ich wytacznie w formie
rozcienczonej (wyjatkiem jest
zastosowanie olejku gozdzikowego
na bol zeba). Wybieraj jedynie te,
ktérych zapach ci sie podoba. #
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Seniorze!

Twoje doswiadczenie
ma znaczenie

Podziel sie wiedzg, umiejetnosSciami,
USMIECHEM i SERCEM z dzie¢mi z placowek
opiekunczo-wychowawczych.

Dotgcz do grona wyjgtkowych WOLONTARIUSZY!
Oferujemy bezptatne szkolenia

przygotowujgce do roli wolontariusza
w “domach dziecka”.

WOlﬂNTARIAT

Skontaktuj sie z nami
| poznaj szczegoty:
Stowarzyszenie Q Rozwojowi

(%) 505722114

Projekt realizowany do 31.12.2020 r.
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Czytaj #POKOLENIA,

niech Twoj swiat sie zmienia!
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