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OD REDAKCJI

iedy pisze te stowa, przez Polske prze-
chodzi fala upatéw. Dzi$, gdy tempera-
o tura przekroczyta w ciggu dnia 30 stopni
w cieniu, zapytatam moja mame, jak znosi
te pogode. Odpisata, ze rano byta na sitowni, a teraz
wiasnie wroécita z roweru - przejechata 30 kilome-
trow. Brzmi jak szaleristwo, mama dobiega siedem-
dziesiatki! Ale ona zna swoje mozliwosci. Jak wiele
innych seniorek-cyklistek, ktére odezwaty sie na
Facebooku, gdy zrelacjonowatam nasza rozmowe.

| wiasnie wycieczkom rowerowym poswiecamy w tym
numerze wiele miejsca. Z artykutéw Bozeny Borys
i Haliny Molki dowiecie sie, dlaczego i dokad warto
jezdzi¢. Z kolei Wydziat Komunikacji Spotecznej Zarzadu
Drég Miejskich przygotowat specjalny poradnik dla
rowerzystow w starszym wieku. Publikujemy réwniez
aktualng mape warszawskich Sciezek rowerowych.

Kiedy jednak upaly mocno doskwierajg, lepiej schowat
sie wérod zieleni. Marzena Michatek pisze o leczni-
czej mocy przyrody, a konkretnie o hortiterapii. Jesli
nie mamy ogrédka, warto zadba¢ o rosliny w domu
i na balkonie - o czym pisze lzabella Ruli z wesolskiej
rady senioréw. Albo po prostu iS¢ na spacer - oprocz
warszawskich parkéw polecam ogrodki dziatkowe przy
ulicy Odynca. Ja chodze tam, zeby... wacha¢ kwiaty.
| odcigc sie na chwile od miejskiego zgietku i pracy przy
komputerze.

Jak ogrody i kwiaty, to takze... pszczoty. O nich réwniez
piszemy. W domu dziecka przy Nowogrodzkiej realizo-
wany jest projekt ,Pasieka”. Pojechatam jg obejrzec.
Widok uli przypomniat mi dziecinstwo - wychowatam sie
wsrod pszczot. Moj dziadek Piotr byt Swietnym, znanym
w tamtych czasach, pszczelarzem. Jego pasieke i inno-
wacje, ktére w niej wprowadzat, przyjezdzaty ogladac
wycieczki z roznych krajow. Dziadek byt tez prekursorem
ustawiania uli na dachu - staty na tarasie jego domu juz

Bozena Borys z Warszawskiej Rady Senioréw, redaktorka POKOLEN, finalistka
konkursu na najpiekniejszy kapelusz i Aleksandra Laudanska, redaktor naczelna.

w latach 70. - to byt istny znak rozpoznawczy. W waka-
cje biegatam z bratem i kuzynami miedzy ulami, gdy
dorosli przy nich pracowali, tapatam trutnie do unasie-
niania matek pszczelich, patrzytam, jak odwirowuje sie
midd, pomagatam babci robi¢ stodkie ciasto dla pszczo6t
wysytanych w drewnianych pudetkach razem z matkami
w Swiat - do innych pszczelarzy. Ech, wspomnienia...

A wracajac do tego, co dzi$ i tutaj. Piszemy o konkretach
- Halina Molka ttumaczy zagadnienia zwigzane z prze-
ksztatcaniem uzytkowania wieczystego we wtasnosc
gruntu oraz dopowiada cigg dalszy do sprawy emerytur
dla kobiet z rocznika 1953. Oprécz tego relacjonujemy
X Dzieh Warszawskich UTW na Stuzewcu. Fantazja
i zdolnosci manualne pan obecnych na Torze Wyscigow
Konnych jak co roku nie zawiodty. Wybranie najtadniej-
szych kapeluszy byto trudnym zadaniem. Dobre humory
i taneczny nastréj wzbudzony przez Izabele Trojanowska
trwaty, pomimo nagtego deszczu, do samego konca. Ja
postanowitam skorzystac¢ z okazji i pierwszy raz w zyciu
kupi¢ zaktad na wyscig. Postawitam na konie numer 1
i 3w wyscigu o Puchar Uniwersytetow Trzeciego Wieku.
Jakiez byto moje zdziwienie, gdy okazato sie, ze zwycie-
skie konie przybiegty tak wtasnie oznakowane i w poda-
nej przeze mnie kolejnosci!

Podczas imprezy #POKOLENIA rozchodzity sie jak Swieze
buteczki. Cieszy nas, ze miesiecznik jest tak popularny.
Bardzo dobrze wypowiada sie o nim sam wiceprezydent,
Pawet Rabiej, z ktérym Marzena Michatek przeprowa-
dzita bardzo interesujgcg rozmowe. Gorgco polecam
lekture. Jak i catego numeru, oczywiscie.

Wy tez dzielcie sie swoimi opiniami, pomystami, tekstami.
Czekamy na Wasze e-maile i listy.

Z pozdrowieniami

Aleksandra Laudanska

Redaktor naczelna

Fot. Andrzej Borys
llustracja: Rawpixel.com / Freepik
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Dziennikarstwo otwiera na drugiego cztowieka
- to pana stowa. Wiele lat temu, jako stazysta,
a wtasciwie kandydat na stazyste w Radiowej Tréjce,
wykazat sie pan sporg determinacjg, idac do sejmu
i montujgc swéj pierwszy polityczny materiat. Myslat
pan wéweczas, ze zwigze sie z polityka na dtuzej?

Przyznam, ze ciggneto mnie wtedy do polityki, bo to byt
szczegoblny okres. W 1989 r. powstawaty podwaliny pod
transformacje w Polsce i dziato sie bardzo wiele. To byt
czas politykdw, takich jak Jacek Kuron, ktory duzo mowit
0 potrzebie dziatan spotecznych, Leszek Balcerowicz,
podkreslajgcy, jak wazne jest to, by w Polsce budowac
wolny rynek, czy Bronistaw Geremek, ktéry chciat, by
nasz kraj miat silng pozycje w Europie. To byto bardzo
interesujgce srodowisko. Dla mnie tez byt to o tyle
trudny moment, ze musiatem, przy swojej ogromnej
ciekawosci Swiata, przetamac wrodzong nieSmiatos¢,
zeby zosta¢ dziennikarzem. Jednak uwazam, ze wszyst-
kie zyciowe osiggniecia wymagaja pokonywania barier
w sobie i tak tez byto wtedy. Musiatem nauczy¢ sie
zadawania pytan, a wiec Smiatosci i odwagi, bo dzienni-
karstwo tez na tym polega. Ciesze sie jednak, ze wtedy
nie wszedtem catkowicie w polityke, bo z perspektywy
Czasu uwazam, ze taka rola wymaga ogromnej dojrza-
tosci. Trzeba poznac wiele ludzkich historii, dowie-
dziec sie, jak funkcjonuje Swiat, by decyzje byty dobre.
Polityka, cho¢ zabrzmi to jak slogan, to bardzo ciezka
stuzba ludziom.

To duzy sukces, pracowaé jako 20-latek w tak
prestizowym programie jak Zapraszamy do Tréjki.

O tym, ze dany nam czas jest krotki

i ze trzeba go wykorzystac na rzeczy wazne,
a takze jak nieprawdopodobnym
doswiadczeniem jest wspotzarzadzanie
miastem pelnym fantastycznych ludzi

i poprawianie jakosci zycia w stolicy,

z wiceprezydentem Warszawy,
Pawtem Rabiejem,
rozmawia Marzena Michatek.

Wrzucono pana na gteboka wode. Tam ztapat pan
bakcyla dziennikarstwa?

Zawsze bardzo interesowatem sie literaturg, bytem
laureatem olimpiady polonistycznej w liceum. Duzo
wtedy czytatem, kontestowatem rzeczywistos¢ - byta
to przeciez koricowka lat 80., schytek PRL-u. Rozczyty-
watem sie w Swiatowe]j poezji, widziatem sie jako czto-
wiek, ktéry cos$ pisze, wtada stowem w kazdym razie.
Cho¢ pamietam, ze miatem dos$¢ niesprecyzowang
wizje przysztosci, rézne rzeczy chodzity mi po gtowie.
Rodzice wspominajg, ze w dziecinstwie chciatem by¢
strazakiem, kosmonautg albo pilotem. Potem bardzo
mocno wsigktem w stowo, poszedtem na studia polo-
nistyczne wtasnie z tego powodu i wtasciwie byto to
o krok od dziennikarstwa, bo ono tez jest przeciez
operowaniem stowem. Brakowato tylko przejscia
bariery mola ksigzkowego - w strone kogos, kto potrafi
wyjs¢ do ludzi, zadac pytanie i wystuchac odpowiedzi.
Wiele mnie nauczyt w tej kwestii Ryszard Kapuscinski,
ktorego miatem okazje pozna¢ w pierwszych latach
pracy w Tréjce. Miat niezwyktg zdolnos¢ uwaznego
stuchania drugiego cztowieka. Mnie, wowczas 20-latka,
traktowat jako powaznego partnera, a przeciez byt
juz wtedy Swiatowej stawy reporterem. Takie lekcje
byty dla mnie bardzo wazne. Podobnie éwczesni poli-
tycy, o ktorych juz wczedniej wspominatem - Jacek
Kuron czy inne osoby, jakie poznatem podczas pisa-
nia ksigzki o Mieczystawie Wachowskim (Kim pan jest
panie Wachowski - przyp. red.). To byty takie posta-
cie, ktore wskazywaty pewien azymut w éwczesnym
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Swiecie i uczyty, jak rozpoznac swoje mocne strony.
Jedng z najwazniejszych lekcji, ktére wyniostem
w tamtym czasie, byto stuchanie innych ludzi i trakto-
wanie kazdego z szacunkiem.

Polonistyka pana nie rozczarowata?

W zasadzie po p6t roku studidéw, gdzie poznatem
podobnych do mnie, rozkochanych w literaturze ludzi,
z ktérych jednak wiekszos¢ marzyta o karierze nauczy-
cielskiej, nie miatem juz specjalnie czasu, by sie nad
tym zastanawiac. To byt okres przetomu. Otworzyto sie
wiele mozliwosci i warto byto z nich skorzysta¢. Zawsze
staratem sie dostrzegac takie okazje - wtedy witasnie
trafitem do Trojki. Tam poznatem Monike Olejnik, Grze-
gorza Miecugowa czy Tomka Sianeckiego - osoby, ktore
wiele znaczyty zaréwno w 6wczesnym dziennikarstwie,
jak i teraz, wiedziaty, jaka jest misja i rola dziennikar-
stwa i do tego dysponowaty Swietnym warsztatem. To
byt czas poszukiwania siebie - najpierw bytem dzienni-
karzem, potem zarzgdzatem mediami, jeszcze pozniej
zostatem ekspertem, co w efekcie doprowadzito mnie
do osrodka analitycznego i ostatecznie - do polityki.

Podczas jednego z wywiadow udzielonego Radiowej
Jedynce powiedziat pan, ze jedna z najwazniejszych
rzeczy, ktéra pana zawsze motywowata, byta cheé
zmiany. Sprawy spoteczne i zdrowie, ktérymi sie
pan zajmuje w stotecznym ratuszu, bezwzglednie
wymagaja takiej determinacji, czego wyrazem jest
chociazby wprowadzenie obowiazkowego bilansu
70- i 80-latka w ramach programu ,Warszawa dla
senioréw”. Czy mamy juz pozytywna opinie AOTMIT
w tej sprawie?

Jeszcze jesteSmy w procedurze. Mam nadzieje,
ze po6jdzie ona szybko, bo ludzie starsi na ten program
czekajg. Mamy wielu bardzo sprawnych i aktywnych
senioréw, ale badania w stolicy pokazaty, jak wiele jest
tez os6b niepetnosprawnych. Bezwzglednie to ponad
110 tys. ludzi z r6znym rodzajem utomnosci, wynika-
jacych takze ze starzenia sie, nie tylko z orzeczeniem
0 niepetnosprawnosci, ale rowniez bedacych rezulta-
tem np. wielochorobowosci. Okoto 400 tys. oséb zyje
w rodzinach, w ktérych jest ktos$ z niepetnosprawno-
$cig i trzeba sie nim zajg¢. To bardzo duzo - prawie
1/5 mieszkanncéw Warszawy! Bilans 70- i 80-latka moze
poprawi¢ jakos¢ ich zycia, jesli bedzie dobrze zaprojek-
towany. To da mozliwo$¢ dopasowania Sciezki konkret-
nych dziatan, tak by poméc seniorowi utrzymac zdro-
wie - jemu i jego rodzinie. Dlatego tez pracujemy nad
tym programem intensywnie, konsultujemy go, zasta-
nawiamy sie, jaki rodzaj oceny powinien sie w nim
znalez¢ i jaki rodzaj badan musi obejmowac.

Czy taki bilans bedzie mozna zrobi¢ w kazdej przy-
chodni? Czy wiaczenie do programu oznacza ominie-
cie dlugoterminowych kolejek?
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To bedzie na pewno program dedykowany, realizo-
wany w miejskich placéwkach, to musi by¢ tzw. szybka
Sciezka. PrzyjeliSmy na razie wiek 70 i 80 lat jako
moment, w ktérym seniorzy beda mogli z niego skorzy-
sta¢, ale chciatbym, zeby ten program rozszerzag,
a ze wszystkich realizowanych obecnie w ratuszu dzia-
tan na rzecz senioréw zrobi¢ catosciowy projekt. Takie
podejscie bardzo dobrze wychodzi np. w tancuchu skie-
rowanym do kobiet, rodzin i dzieci doSwiadczajgcych
przemocy. Mamy wiele takich dziatan, a teraz taczymy
je w taki sposéb, by kobieta czy rodzina doswiad-
Czajaca przemocy ani na moment nie zostawata bez
pomocy. Jestem zatem optymistycznie nastawiony
réwniez wobec stworzenia podobnego spéjnego tancu-
cha pomocy dla senioréw.

9 maja otworzyt pan w Wawrze Dzienny Dom Opieki
Medycznej, gtéownie dla oséb starszych i niesamo-
dzielnych. Prosze opowiedzie¢ o tym projekcie.

Ten projekt jest przysztoscig. Biorgc pod uwage trendy
demograficzne, bedziemy potrzebowali w Warsza-
wie coraz wiecej takich miejsc, do ktorych seniorzy
beda mogli przyby¢ sami czy z rodzinami, porozma-
wiac z pielegniarka, przyjs¢ na rehabilitacje, terapie
ruchowg, spedzi¢ czas w grupie oséb, ktoére przecho-
dzg przez to samo. Pod koniec czerwca planowane
jest uruchomienie kolejnego DDOM w Stotecznym
Centrum Opiekunczo-Leczniczym przy ul. Mehoffera.
To wzorcowe os$rodki. Pracujemy tez nad pomystami
na Centrum Geriatrii, o ktérym méwilismy w programie
wyborczym, przygladamy sie, jak te kwestie sg rozwia-
zywane za granicg. Trzeba pamieta¢, ze nie chodzi
tu o oddziaty geriatryczne czy t6zka, ale o to, by taki
osrodek jak najlepiej spetniat funkcje miejsca, dzieki
ktéremu osoby starsze jak najdtuzej bedg mogty utrzy-
mac sprawnos¢, zdrowie i pozosta¢ w dobrostanie.

Czy w Dziennym Domu Opieki Medycznej w Wawrze
bedzie uruchomiona jakas forma szkolen dla opieku-
néw oséb niesamodzielnych, zaré6wno formalnych,
jak i nieformalnych?

W ramach projektu przygotowuje sie rodziny oraz
opiekunéw pacjentow do kontynuacji opieki w domu.
To wazne, bo witasciwy tryb zycia, profilaktyka i wspar-
cie rodziny mogg przedtuzy¢ zdrowie.

Co z opieka wytchnieniowa? Czy ustugi tego typu
beda réwniez realizowane na terenie tej placowki?

Na terenie tej akurat placéwki nie bedg realizowane
tego typu ustugi. Ale te sprawe postrzegamy priory-
tetowo. Mamy w tej chwili siedem gotowych t6zek
do opieki wytchnieniowej i kolejne w przygotowa-
niu. Istnieje ogromna potrzeba takiej ustugi, zaréwno
wsrod opiekundéw osob niepetnosprawnych, jak i star-
szych, a takze - a moze przede wszystkim - wsrdd opie-
kunéw nieformalnych, czyli np. rodziny.
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Czy mozemy powiedzieé, ze Warszawa, za innymi
stolicami europejskimi, jest juz przygotowana na
srebrny boom?

Warszawa ma bardzo rozbudowang oferte dla senio-
row. Niemniej jednak nalezy pamietac, ze jest w troche
nietypowej sytuacji, gdyz ma dodatni przyrost naturalny
i pozytywne saldo migracji, co oznacza, ze liczba senio-
row w stolicy wzrasta gtdwnie ze wzgledu na rosngca
dtugosc¢ zycia. Dlatego istotna, poza politykg senio-
ralng, jest dla nas polityka opieki nad dzie¢mi do lat
trzech. Oczywiscie mamy Swiadomos¢ nieuchronnosci
ogoblnopolskich trendéw demograficznych, ktére prze-
ktadajg sie na polityke miejska, ale moéwie o tym, aby
pokaza¢, ze nasze dziatania w tym zakresie mogg by¢
troche inne w stosunku do pozostatych miast. Mamy
wiecej czasu, aby zmieni¢ polityke w taki sposob, by
naszym seniorom zyto sie lepiej. Wcigz brakuje mi np.
potgczenia wielu dziatan, co jest absolutnie niezbedne
do tego, zeby jak najdtuzej zachowali oni dobrostan.
Przygotowywane programy muszg by¢ bardzo czytelne.
Seniorzy muszg miec¢ absolutng jasnos¢, jak korzystac
np. wtasnie z oceny zdrowia, takiej jak bilans 70-
i 80-latka, czy teleopieki, ktora jest przysztosciag dla nas
juz nie tak odlegta, bo jeszcze w tej kadencji urucho-
mimy taki program Warszawie. Wiem jednak, ze te
elementy trzeba lepiej potgczyc. Jest jeszcze newral-
giczna kwestia zwigzana z pomocg spoteczng - w stolicy
brakuje oséb chcgcych pracowac w tym sektorze: opie-
kunéw, pielegniarek, ale tez opiekunek np. w ztobkach.

Stoteczny ratusz niezwykle mocno inwestuje
w rozwdj infrastruktury ztobkowej. Tylko od poczatku
roku w Warszawie przybyto ponad 1700 miejsc
dla maluchéw. Co pan mysli o tzw. integracji wiekiem?
Np. w Holandii w domu spokojnej starosci Humanitas

w Deventer z seniorami zyja studenci, a w niedale-
kiej todzi, w Domu Miedzypokoleniowym Bednar-
ska, ktéry jest oficjalnie domem dziecka, cyklicz-
nie dochodzi do spotkan, podczas ktérych seniorzy
odgrywaja role dziadkéw. We Wroctawiu powstaje
deweloperski projekt integrujacy w dzielnicy Nowe
Zerniki. To niezwykle wspierajgce dla obydwéch
stron. Czy w Warszawie mysli sie o podobnych
rozwigzaniach?

Jestem pod absolutnym wrazeniem, jak takie inicja-
tywy rozwijajg sie zaréwno w Polsce, jak i na Swiecie,
bo réwniez wiele o nich czytatem. Jeszcze w tym roku
planujemy otworzy¢ pierwszy taki projekt w Warsza-
wie. Bedzie to Kamienica Wielopokoleniowa na Pradze,
gdzie obok dzieci z placowki opiekunczo-wychowaw-
czej bedg mieszkali seniorzy oraz studenci, a w parte-
rowej czesci bedzie ogélnodostepne animowane miej-
sce aktywnosci. Dla seniorow bedzie rowniez wsparcie
opiekuncze. Juz planujemy, aby w nastepnych latach
powstaty kolejne projekty tego typu. Wierze, ze uda
nam sie zbudowac rozwigzania, ktére na trwale wpiszg
sie w polityke spoteczng Warszawy.

Mamy réwniez Centrum Aktywnosci Miedzypokole-
niowej na Nowolipiu, ktére jest laboratorium takich
dziatan i juz teraz wida¢, ze tworzy sie tam dosko-
nale harmonijna, pozbawiona barier miedzygenera-
cyjna przestrzen. To zdecydowanie kierunek, w ktorym
chcemy podazac. Pragniemy, by takich miejsc miedzy-
pokoleniowego kontaktu byto wiecej. Doskonale radzg
sobie z tym juz niektére firmy, gdzie czasami pracuje
nawet pie¢ generacji pracownikéw, jesli pokolenie
liczymy jako dekade. Dzieki temu spotykajg sie rézne
cenne jakosci, ktore sie dopetniajg, a w tym prze-
ciez tkwi sita miedzypokoleniowosci. Jesli to sie traci,
a przeciez nieuchronnie traci sie to we wspotczesnej
rodzinie, to trzeba tych jakosci szukac gdzie indziej -
nie tylko w pomocy spotecznej, lecz takze w kulturze
czy w sgsiedzkich MAL-ach. Pewne rzeczy tworzg sie
w sposoOb naturalny, tak jak np. sitownie zewnetrzne,
w ktérych spotyka sie wiele pokolen, czy popu-
larne w miescie targi Sniadaniowe. Rozwigzania jak
na Nowych Zernikach we Wroctawiu powinnismy wzig¢
pod uwage przy planowaniu przestrzennym miasta.
Mysle, ze podobny potencjat moze mie¢ powstajgce
nowe osiedle na Odolanach. Taki miedzypokoleniowy
kapitat jest niezwykle cenny spotecznie. Mnie wycho-
wata babcia, bo rodzice byli zajeci, ciezko pracowali. To
dzieki niej nauczytem sie czyta¢ w wieku 3,5 lat. Babcia
byta dla mnie oknem na Swiat, bo mogta mi poswiecic
czas - nie chodzitem ani do ztobka, ani do przedszkola.
Pewnie tez dlatego autorytetem byty i sg dla mnie
osoby starsze, z ich madrosci i doSwiadczenia czerpa-
tem inspiracje. Teraz jestem zafascynowany i zachwy-
cony panig Wanda Traczyk-Stawska, jej kontaktem
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z miodziezg i ogromng determinacjg, z jakg dgzy do
tego, by zachowad pamie¢ o powstancach na Cmenta-
rzu Powstancow Warszawy.

Studencka muzyczna fascynacja Riders On The Storm
zespotu The Doors fantastycznie pasuje do obecnych
czaséw. Czuje pan taki wewnetrzny imperatyw dzia-
tania, bycia , jezdZcem” posréd burzy? Z pana osobi-
stej historii wynika, ze wybiera pan model pozytywi-
styczny, czy moze sie myle?

Jestem romantykiem i pozytywistg zarazem. Marszatek
Pitsudski moéwit: ,Miej romantyczne cele i pozytywi-
styczne srodki”. Dosy¢ wczesnie zaczeta mi towarzyszy¢
Swiadomos¢, ze zycie jest krétkie. Z tego wzieto sie
przekonanie, ze dany nam czas trzeba przeznaczy¢ na
rzeczy wazne. Dlatego tez staram sie duzo podrézowac,
poznawac Swiat i ludzi. Zawsze, odkad pamietam, we
wszystkich organizacjach, ktorych bytem czescig, dazy-
tem do przeprowadzania jakiej$ zmiany. Czasami byty
to mikrokorekty dajgce duzy efekt, czasami ogromne
przedsiewziecia, bo nigdy nie wolno traci¢ z oczu
duzych celéw. Dlatego razem z prezydentem Trzaskow-
skim towarzyszy nam idea, by Warszawa byta miastem
dla wszystkich, w ktérym kazdy bedzie zaopiekowany,
w ktérym kazdy bedzie czut sie dobrze. To taki duzy cel,
dzieki ktéremu chce sie rano wstawac do pracy.

Ma pan swojego bohatera literackiego?

Takiego bohatera, z ktérym sie utozsamiam, to chyba
nie, ale to dlatego, ze staram sie traktowac losy postaci
literackich jako cos$ réwnorzednego. Kazda z nich
pomaga mi odnalez¢ siebie, podpowiada, jak zacho-
wac sie w danej sytuacji, jak nie popetni¢ btedu. Uczy
mnie takze, ze mamy wptyw na swdj los i niezaleznie
od wszystkiego mamy wybor. Zawsze lubitem Mistrza
i Matgorzate, utozsamiam sie z kilkoma postaciami
tej powiesci. To niezwykta historia o tym, ze czasy sg

6 #POKOLENIA - Lipiec 2019

niezmiennie szalone, a mito$¢ zwycieza. Bardzo cenie
Dzume Alberta Camusa, bo to tez jest literatura o tym,
jak mozna zachowac sie w skrajnej sytuacji zagrozenia,
i jest to lekcja niezwykta. Lubie takze Gabriela Garcie
Marqueza - Sto lat samotnosci to niesamowita opowies¢
0 zyciu, trwaniu i przemijaniu. Kazda z postaci réwniez
w jaki$ sposéb mnie inspiruje. Pocigga mnie realizm
magiczny, bo uwazam, ze mozna zakrzywiac rzeczywi-
stos¢. Po wielu moich zawodowych doswiadczeniach
wiem, jak duze znaczenie ma wiara w to, ze mozna co$
zmieni¢. Dopdki bedziemy wierzyli w to, ze w Warsza-
wie mozna wiele poprawi¢ i zdotamy tg myslg zarazi¢
ludzi, to na pewno uda sie te przeprowadzi¢ reforme.
Dla mnie polityka jest o tym witasnie.

Relacje w polityce sg wazne?

Relacje i zaufanie sg kluczowe. Oczywiscie trudno
czasami da¢ komus kredyt, bo moze sie okazac bez
pokrycia, jednak to znacznie lepsze niz ciggte niedowie-
rzanie i sprawdzanie - to pochtania mnéstwo energii
i czasu. Wiem z doswiadczenia, ze jak sie komus zaufa,
to jego potencjat sie bardzo rozwija.

W Warszawie musimy jeszcze nieco popracowac nad
tym zaufaniem, cho¢ i tak uwazam, ze jest coraz lepiej.
To oczywiscie duze miasto, jest w nim sporo anonimo-
wosci, ale z radoscig obserwuje, jak zaczynajg sie odra-
dzac wiezi sasiedzkie po trudnym okresie transformacji
lat 90., zamykania sie w grodzonych osiedlach, skupia-
nia sie na wtasnych potrzebach i karierze.

Byt pan cztonkiem komisji do spraw usuwania skut-
kéw prawnych decyzji reprywatyzacyjnych dotycza-
cych nieruchomosci warszawskich. Juz teraz, zaled-
wie kilka miesiecy po wyborach, ma pan na swoim
koncie 176 lokali uratowanych przed roszczeniami.
To byto chyba najtrudniejsze z piastowanych przez
pana stanowisk?

Odszedtem z tej komisji, gdy zostatem wiceprezy-
dentem, bo nie mozna tgczy¢ tych rél. Rzeczywiscie,
dzika reprywatyzacja w Warszawie przyniosta wiele
ztego - trudno mi teraz pojac to, ze powstali profesjo-
nalni ,fowcy nieruchomosci”, ktérzy za nic mieli prawa
lokatoréw, a jednoczesnie miasto na to nie reago-
wato, nie majac narzedzi. Najwazniejsze, ze udato sie
zahamowat dzikg reprywatyzacje i stworzy¢ Sciezke
pomocy lokatorom mieszkan komunalnych, by czuli sie
bezpiecznie i w sytuacji zwrotéw nie przezywali traumy.
Dla mnie najistotniejsze w tym doswiadczeniu jest to,
ze trzeba umie¢ przewidywaé wszystkie skutki podej-
mowanych decyzji. Niestety, reprywatyzacja bedzie
dla miasta wielkim obcigzeniem przez dtugie lata, bo
te sprawy bedg sie toczyty. Politykom w sejmie bedzie
brakowato odwagi, by przyja¢ duzg ustawe reprywaty-
zacyjng, a my w tym wszystkim musimy zadbac o to,
by ludzie na tym nie ucierpieli, a zarazem by$smy mogli
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uwolni¢ dziatki od roszczen. Przez wiele nieuregulo-
wanych tego typu spraw miasto nie moze sie rozwi-
jac¢. Blokuje to nas przed np. remontem kamienic,
wstrzymuje mndéstwo inwestycji i jest przyczyng tego,
ze sporo 0s6b w Warszawie zyje w takich warunkach,
w jakich nie chcielibySmy, by zyty.

Nie ukrywa pan swojego zamitowania do podrézy
i gotowania. Gdzie, oprécz sadu dziadka, znajduje
pan swoje miejsca mocy?

Lubie Azje, bo Azjaci sg bardzo otwarci na drugiego
cztowieka - tam czuje sie zyczliwos¢ w powietrzu, cho¢
niestety ostatnio sie to zmienia ze wzgledu na indu-
strializacje i uzachodnienie tych krajow. Europa jest
bardzo indywidualistyczna ze wzgledu na niesamo-
witg kondensacje kultury. | to wielu przybyszéw zadzi-
wia. Znajomi z Chin, ktérzy mnie wtasnie odwiedzili,
sg zachwyceni Warszawg, tym, jaka jest mata i zielona.
Podréze pozwalajg mi tez zobaczy¢, ze jest naprawde
nieprawdopodobnym miastem - z tragiczng historig,
ze zniszczeniami po powstaniu warszawskim, sladami
PRL-u i odbudowy w ciggu ostatnich 30 lat. A mimo
to mamy tu tak wiele wspaniatych miejsc. Mysle, ze
wiasnie dlatego po studiach wybratem stolice, bo ma
ona niesamowitg ludzkg energie. To wtasnie ona jest
moim miejscem mocy i nie wyobrazam sobie mieszka-
nia w nigdzie indziej na Swiecie.

Lubi pan gotowac. Popisowe danie Pawta Rabieja to?

Lubie tajszczyzne - to kuchnia bardzo lekka i Swieza,
probowatam jej wielokrotnie podczas moich licznych
podroézy. Teraz odkrywam kuchnie wegetarianska -
stolica przeciez stynie z wielu miejsc, w ktorych sie
ja serwuje. Niezwykte jest rowniez to, ze mieszkajac
w tak wielkim miescie, mamy dostep do wielu zielonych

Fot. Urzad m.st. Warszawy

bazarkéw, do Swiezej, nieprzetworzonej i lokalnej
zywnosci. Powoli przechodze na wegetarianizm - to
kwestia dbania o siebie i Swiadomego starzenia sie.
(Smiech) Dlatego najchetniej gotuje dania kuchni dale-
kowschodnieji wegetarianskiej wtasnie. Ostatnio moim
popisowym daniem jest na przyktad szakszuka.

Jak pan ocenia, jako dziennikarz, polonista, publicy-
sta i wydawca, miesiecznik #POKOLENIA? Cos by pan
W nim zmienit?

Bardzo podobajg mi sie kolorystyka pisma, grafika
i oktadki. Magazyn zdecydowanie wyréznia sie wsze-
dzie, gdzie sie pojawi. Podoba mi sie duza czcionka, bo
to wyraz troski o senioréw i nie da sie ukry¢, ze pismo
czyta sie bardzo dobrze. Znajduje w #POKOLENIACH
to, co mnie zawsze fascynowato, czyli ludzkie historie.
Jest w nich tez duzo informacji praktycznych, telefo-
now - widag, ze to seniorzy narzucajg ton pismu i jest
w nim to, czego szukajg. Gratuluje nagrody w konkur-
sie ,Drzewo Pokolen”! W Warszawie dzieje sie bardzo
duzo - mamy wiecej wydarzen kulturalnych w ciggu
roku niz w Rzymie! Zatem wyzwaniem wcigz jest infor-
macja, a #POKOLENIA wydajg sie jednym z lepszych
tradycyjnych kanatow.

Determinacje, spokéj i niezwykty, jak na polityka,
wachlarz miekkich kompetencji juz pan ma. Czego
zatem jeszcze mozemy panu 2yczyc¢?

To nieprawdopodobne doswiadczenie méc wspot-
zarzadzac miastem petnym tak fantastycznych ludzi
i poprawiac jakos$¢ zycia w nim. Dlatego chetnie przyjme
zyczenia, by udato sie zrealizowac¢ punkty, o ktérych
mowitem w programie ,Warszawa dla wszystkich”.

Dziekuje za rozmowe.
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Juz po raz dziesigty Funda-
cja ,0go6lnopolskie Porozu-
mienie Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku” zorganizowata
dla warszawskich senioréw
unikalne wydarzenie plene-
rowe z okazji zakonczenia
roku akademickiego. Impreza
odbyta sie na stuzewskim Torze
Wyscigéw Konnych.
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Organizatorem konkursu byt
Stuzewski Dom Kultury. Znaczacego
wsparcia organizacyjnego i finanso-
wego udzielity réwniez firmy spon-
sorujace oraz wtadze stolicy.

Patronat honorowy nad wyda-
rzeniem objeli prezydent m.st.
Warszawy, Rafat Trzaskowski, i Parla-
mentarny Zesp6t ds. Uniwersytetow
Trzeciego Wieku.

Miasto reprezentowali wiceprezy-
dent Pawet Rabiej, ktéry dokonat
uroczystego otwarcia imprezy,
i wiceprezydent Renata Kaznowska,
ktéra petnita funkcje przewodnicza-
cej jury konkursu kapeluszy.

Przybyto ponad 4 tys. warszawia-
kéw, a wszyscy - zaréwno panie,
jak i panowie - wytwornie ubrani,
w pieknych, niezwykle fantazyjnych
kapeluszach, stylowych strojach

| |
©

Fot| Tomasz Biatkowski

wyscigowych skompletowanych
z wielkg dbatoscig o szczegdty
i dodatki (m.in. parasolki, torebki,
laseczki, rekawiczki, kwiaty itp.).

To byt istny festiwal radosci
i kreatywnosci senioréw, rewia
mody wyscigowej, ktdérg charakte-
ryzujg wykwintna elegancja, wdziek
i szyk.

Po powitaniach i krétkiej prelekcji na
temat 80-letniej historii organizacji




gonitw na Stuzewcu odbyt sie koncert
gwiazdy estrady. W tym roku byta
nig rewelacyjnie spiewajaca i wygla-
dajaca lzabela Trojanowska. Przypo-
mniata stare znane przeboje, zaspie-
wata rowniez nowe.

Wielkich emocji dostarczyt tez
konkurs na najpiekniejszy kape-
lusz, a wtasciwie - caty stréj wysci-
gowy. Turniej od 10 lat, niezmiennie
z wielkim urokiem, celebrowat poset
Michat Szczerba - pomystodawca
i wspotorganizator imprezy. Sposrod
30 poffinalistek jury pod przewod-
nictwem wiceprezydent Warszawy,
Renaty Kaznowskiej, wybrato 10 fina-
listek. Otrzymaty kwiaty i atrakcyjne
nagrody rzeczowe.

P6zZniej odbyt sie wyscig o puchar
UTW. W gonitwie na dystansie
1800 m scigato sie szes¢ koni czystej
krwi arabskiej. Zwyciezyt 3-letni
ogier gniady Hamal pod dzokejem
A. Reznikowem.

W parkowej strefie rodzinnej

na gosci czekaty réwniez rozma-
ite atrakcje, punkty informacyjne,

Fot. Tomasz Biatkowski

badania diagnostyczne, pokazy
sprawnosci, wydawnictwa senio-
ralne, a takze ogrddek cateringowo-
-piwny z kietbaskami z rozna, kawg,
herbatg, napojami chtodzgcymi,
znakomitymi drozdzéwkami i nisko-
alkoholowym piwem. Biesiada inte-
gracyjna trwata do péznych godzin
popotudniowych.

Relacje i zdjecia z wydarzenia
mozna obejrze¢ w telewizji senio-

ralnej Fundacji OP UTW TV60+
na www.fundacjaoputw.pl.

Krystyna Lewkowicz
Prezes Fundacji OP UTW

OKIEM SENIORA

Od kilku dni sen z powiek spedzat
mi problem - jak uczci¢ rocznice
$lubu. Takg nie dos¢, ze znaczaca, to
jeszcze w dodatku okragty. Prezent,
kwiaty, dobry obiad...? Dopomogty
mi - jak to czesto bywa - przypa-
dek i taskawe zrzgdzenie losu. Oto
wpadto mi w rece zaproszenie na
X Dzien Uniwersytetéw Trzeciego
Wieku na Torze Wyscigdw Konnych
na Stuzewcu. Impreza odbywata sie
doktadnie w dzieh rocznicy. Popro-
sitem wiec zone, by wyszukata jakis
kapelusz w bezkresnych czelusciach
swojej garderoby - bo byta adno-
tacja o przybyciu w takim nakryciu
gtowy - i pojechali$my na Stuzewiec.
Szybko wtopiliSmy sie w ttum kolo-
rowych i kwiecistych letnich stylizacji
zarowno pieknych pan, jak i nobli-
wych radosnych panéw. Na wyda-
rzeniu pojawili sie przedstawiciele
wtadz miasta - pani Renata Kaza-
nowska i Pawet Rabiej.

Wielos$cig i pieknem kapeluszy
zaskoczyt mnie Stuzewiec komplet-
nie. Przerdzne stylizacje: od deli-
katnie przypietych do czubka lub
boku gtowy fascynatoréw, poprzez
kapelusze z wielkg kokardg czy inng
ozdobg, az do sporych rozmiaréw
kompozycji zatozonych na gtowe.
Jedne wygladaty na przywiezione
prosto z Londynu, inne, jakby ich
tworczynie uzyty pét wiasnego
ogrédka do ich dekoracji. | do tego
jeszcze troche kwiatéw polnych.
Zywe rosliny chyba jednak uste-
powaty miejsca kwiatom prosto

z Chin, ale tez pieknym. Jakby tego
byto mato, grupa laureatek kapelu-
szowego konkursu dostata piekne
bukiety zrobione w Broniszach, ale
- dla odmiany - z kwiatéw gtéwnie
holenderskich.

Nie mozna tez pomingc¢ kobiecych
strojow. Najczesciej do kapeluszy -
albo odwrotnie, nie wiem - panie
dobieraty piekne sukienki. Takze
organizatorki imprezy prezento-
waty sie doskonale. Mojg szczegdlng
uwage zwrocita stylizacja redaktor
naczelnej POKOLEN. Cienka, niezwy-
kle delikatna sukienka w odcie-
niu ciemnej zieleni - chyba, bo na
kolorach, jak to facet, znam sie
tylko pobieznie - skojarzyta mi sie
z butelkg znakomitej marki whisky.

Gwiazdg imprezy byta Izabela Troja-
nowska, ktéra wiekowo miataby
kwalifikacje, by by¢ studentkag gosz-
czacych jg uniwersytetow, chod
formy i energii moze jej pozazdro-
$ci¢ wiele stuchaczek studiéw dzien-
nych. Show Trojanowskiej skradta
pewna - znana powszechnie z mito-
$ci do koni - Ula, ktéra w stylizo-
wanym stroju do jazdy konnej
tanczyta tuz przed sceng. W mojej
czesci widowni wiekszos¢ oczu byta
zwrdcona wiasnie w tamtg strone.
Przypomniata mi sie wtedy scena
z gminnych dozynek, gdy - bedacy
na wyraznym dopingu - zadowolony
z plonéw rolnik tanczyt solo przed
sceng i dostawat gromkie brawa,
przy jednoczesnym braku entuzja-
zmu dla wystepujgcego metr wyzej
zespotu piesni oraz tanca.

Obiad - jak przystato na roczni-
cowy - podatem zonie osobiscie. To
znaczy: przyniostem poczestunek
zafundowany przez organizatoréw
- smaczny i kaloryczny, cho¢, by go
dosta¢, trzeba byto znalez¢ wiasciwg
kolejke wsrod rzeddéw ludzi splata-
nych niczym sznurowadta tram-
pek. Toast rocznicowy wznieslismy
piwem z plastikowych kieliszkéw,
ktére nie sttukty sie po ich rzuceniu
przez ramie.

08.06.2019
Andrzej Zawadzki
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Mtodzi biegajq szybKo,
ale to seniorzy wiedzq,
W Ktorq strone sie Kierowac

W

Fot. Dzielnica Biatoteka

Biatotecka Rada Senioréw zostata powotana na
Ikadencje 14 stycznia 2010r. Nasz statut okresla tryb
wyborucztonkéw, zasady dziataniaorazorganizacje.
Obecna BRS Il kadencji rozpoczeta dziatalnos¢ na
pierwszym posiedzeniu zwotanym 6 marca 2019
r. W jej sktad wchodzi 11 oséb: cztery wybrane
w gtosowaniu mieszkancéw 60+, trzy nominowane
przez Dzielnicowg Komisje Dialogu Spotecznego,
dwie powotane przez Rade Dzielnicy i dwie nadane
przez Zarzad Dzielnicy.

Jak to robimy?

Przede wszystkim wspotpracujemy z Kotami Emerytow
i Rencistéw (10 kot), z Mtodziezowg Radg Dzielnicy oraz
ze Stowarzyszeniem Seniorzy Biatoteki.

Do realizacji zatozeh potrzebne nam sg kontakty
z wtadzami dzielnicy i miastem w celu zapewnienia
Srodkéw finansowych. Wspotpracujemy z pozostatymi
radami, korzystamy z projektéw innych grup, w ktérych
dziatajg seniorzy. Bierzemy udziat w szkoleniach, konfe-
rencjach, panelach, wolontariacie.

asz cel to pomaganie seniorom oraz reprezen-

towanie ich intereséw przed wtadzami Dzielnicy
Biatoteka oraz Miasta Stotecznego Warszawy.
JesteSmy organem doradczym wydajgcym opinie
w réznych sprawach dotyczgcych osoéb starszych.

Promujemy i wspieramy, w miare mozliwosci, profilak-
tyke zdrowia na podlegtym terenie. Budujemy auto-
rytet seniora w lokalnej spotecznosci. Mtodzi szybko
biegaja, ale to osoby starsze wiedzg, w ktorg strone sie
kierowac¢. Wspieramy rézne formy wypoczynku oraz
dostepu do edukacji i kultury senioréw.

Punkt wolontariatu
SENIORALNEGO

Rozkrecamy sie powoli, bo dziatamy dopiero trzy
miesigce.

Kontaktowac sie z nami mozna
przez Wydziat Obstugi Radnych
Dzielnicy Biatoteka.

Przewodniczaca Biatoteckiej Rady Senioréow
Daniela Fidura

cAam

nowolipie

Jesli chcesz przyjemnie spedzac czas i zrobi¢ co$ dobrego dla innych,
zgtos sie do Punktu Wolontariatu Senioralnego w CAM ,,Nowolipie”.
Dyzurujemy w poniedziatki i Srody w godz. 12.00-16.00 na ul. Nowolipie 25B.
Mozesz tez zadzwonic¢ pod nr 723 244 421 |ub napisa¢ e-mail: wolontariat@camnowolipie.pl.

Pomozemy Ci znalez¢ wolontariat w sam raz dla Ciebie!
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POLITYKA SENIORALNA

Kobiety z rocznika1953
znow poszkodowane.
Potowa z nich nie otrzyma
wyzszej emerytury

Juz wydawalo sie, ze kobiety urodzone w 1953 r.,
ktdrym ZUS przez lata wyptacat bezprawnie zani-
zone emerytury, doczekaty sie sprawiedliwosciiich
swiadczenia beda liczone na takich samych zasa-
dach, jak pan z rocznikdw 1949-1952. Wprawdzie
Trybunat Konstytucyjny uznat przepis, na ktéorym
sie opierano, zanizajac emerytury, za niekonsty-
tucyjny. Nie oznacza to jednak, ze ZUS przeliczy
swiadczenia ponownie.

roblem dotyczy ponad 140 tys. kobiet urodzonych

w 1953 r. (pisaliSmy o tym w kwietniowym nume-
rze), ktére zdecydowaty sie przejS¢ na wczesniejszg
emeryture, majac 55 lat i po przepracowaniu 30 lat.
W oparciu o art. 25 ust. 1b dodany do ustawy o emery-
turach i rentach z FUS przy wyliczeniu ich emerytury
po osiggnieciu powszechnego wieku emerytalnego
ZUS pomniejszat jg o Swiadczenia, ktére wspomniane
kobiety pobraty wczesniej. Dziato sie tak, pomimo ze
paniom z poprzednich rocznikéw (1949-1952) takich
potracen nie dokonywano. Na takim wyliczeniu kobiety
tracity nawet kilkaset ztotych miesiecznie.

Wyjsciem z tej sytuacji wydawat sie wyrok Trybunatu
Konstytucyjnego z 6 marca 2019 r., ktéry uznat, ze
przepis ustawy, na podstawie ktérego wyliczano Swiad-
czenia emerytalne, jest sprzeczny konstytucjg. W ciggu

Fot: Shutterstock

trzech miesiecy od opublikowania wyroku kobiety
mogly wystgpi¢ do ZUS o wznowienie postepowania,
skutkujgce ponownym ustaleniem wymiaru Swiadcze-
nia, a takze o wyptate kilkuletnich zalegtosci.

| cho¢ wygraty batalie o wyzszg emeryture, ZUS
szybko ostudzit optymizm znacznej czesci zaintere-
sowanych. Potowa pan z rocznika 1953, ktérym ZUS
zanizyt wysokos¢ emerytury na podstawie niekon-
stytucyjnych przepiséw, nie bedzie mie¢ wyzszych
Swiadczen. A to dlatego, ze od doreczenia decy-
zji uptyneto piec lat. WyjSciem pozostaje droga
sgdowa. Ta, jak wiadomo, znéw moze by¢ diuga,
a jej wynik - trudny do przewidzenia. Szansa na
pozytywne zakonczenie takiego procesu i podwyzke
emerytury jest raczej nikta. Wszak ZUS dziatat zgod-
nie z przepisami, ktére wéwczas obowigzywaty.
Oznacza to, ze cze$¢ kobiet z rocznika 1953 nie ma
prawa do zwiekszenia Swiadczenia.

Swiatetkiem w tunelu jest senacki projekt ustawy
o emeryturach i rentach z FUS, ktéry wtasnie trafit do
konsultacji spotecznych. Zaktada on, ze z mozliwosci
przeliczenia $wiadczen mogty skorzysta¢ wszystkie
panie z rocznika 1953 - bez wzgledu na tytut do emery-
tury oraz na to, ile czasu uptyneto od wydania przez
ZUS decyzji w sprawie emerytury po wczesniejszej
emeryturze . Przewiduje on realizacje wyroku TK bez
ogladania sie na kodeks postepowania administracyj-
nego. Problem w tym, ze senatorowie mogga nie zdgzy¢
z tymi przepisami przed wyborami.

Jesli dojdzie do uchwalenia nowelizacji wadliwe]
ustawy, w ciggu 20 lat do kieszeni kobiet mogg trafic
nawet 4 mid zt.

Halina Molka
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Przeksztatcenie uzytkowania
wieczystego we wlasnos¢

Od 1 stycznia 2019 r. prawo wieczystego uzytko-
wania gruntéw zabudowanych na cele mieszka-
niowe moze by¢ przeksztatcone w prawo wtasno-
sci tych gruntéw. Okoto 440 tys. mieszkancow
Warszawy, ktérych domy stoja na gruntach
miejskich, moze teraz wykupic je na wtasnos¢
za 1 lub 2 proc. ich wartosci.

U zytkowanie wieczyste w Warszawie kosztuje najwie-
cej, gdyz ceny gruntéw sg tu najwyzsze w Polsce.
Za korzystanie z gruntu pod zabudowg mieszkaniowa
trzeba ptaci¢ 1 proc. jego wartosci. Niektérych miesz-
kancéw stolicy kazdego roku kosztuje to nawet kilka
tysiecy ztotych. Wielu uzytkownikéw wieczystych
nie zgadza sie z wysokoscig optaty, a tysigce z nich
co roku zaskarzajg te decyzje do Samorzgdowego Kole-
gium Odwotawczego, np. w 2017 r. wplyneto przeszto
5,7 tys. takich spraw.

Na szczescie teraz, po niemal 30 latach od obale-
nia komunizmu, jeden z jego sztandarowych pomy-
stow - uzytkowanie wieczyste - zostat zlikwidowany.
Najpierw usuniete zostanie uzytkowanie wieczyste
dla gruntéw mieszkalnych. Dzieki bonifikacie uchwa-
lonej przez Rade Warszawy bedzie mozna uzyskac
petng witasnos¢ z 98-proc. ulgg (warunkiem skorzy-
stania jest uiszczenie jednorazowej optaty przeksztat-
ceniowej). Jeszcze wiekszg, bo 99-proc. bonifikate,
otrzymajg osoby i spétdzielnie, ktére wniosty optate
za co najmniej 50-letni okres uzytkowania wieczystego
gruntow miejskich.

Niestety, powyzsze stawki bonifikaty dotycza tylko
gruntéw nalezgcych do m.st. Warszawy. Na tych nale-
zacych do Skarbu Panstwa maksymalna bonifikata
nie moze przekroczy¢ 60 proc.

Do konca roku warszawiacy otrzymajg zaswiadczenia
od urzedow dzielnic z informacjg o wysokosci optaty
przeksztatceniowej. Ci, ktorzy bedg chcieli skorzystac
z bonifikaty, muszg zgtosi¢ taki zamiar do swojego
urzedu, ktéry w ciggu 14 dni poinformuje ich o wyso-
kosci optaty jednorazowe;j.

Z tytutu przeksztatcenia nowy wiasciciel gruntu ponosi
optate na rzecz dotychczasowego witasciciela. Jej wyso-
kos¢ jest rowna wysokosci optaty rocznej z tytutu
uzytkowania wieczystego, ktéra obowigzywataby
w dniu przeksztatcenia. Optata jest wnoszona przez
okres 20 lat. W przypadku nieruchomosci nalezgcych
do jednostki samorzadu terytorialnego, na podstawie
uchwaty rady, wtasciwy organ moze udzieli¢ osobom
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fizycznym bedacym wiascicielami budynkéw miesz-
kalnych jednorodzinnych lub lokali mieszkalnych badz
spotdzielniom mieszkaniowym bonifikaty od tej optaty.

Przeksztatceniu podlegajg wszystkie nieruchomosci
mieszkaniowe, a takze budynki, w ktorych wiekszos¢
stanowig lokale mieszkaniowe (wystarczy, aby ponad
50 proc. byto wykorzystywanych na cele mieszkaniowe).
Przeksztatceniu bedzie wiec podlegat blok z loka-
lami, jezeli wszystkie pomieszczenia sg wykorzystane
na mieszkania lub jesli na przyktad parter jest wyko-
rzystywany na cele handlowe lub ustugowe, a pietra
- na mieszkania. Jezeli jednak w bloku jest tylko kilka
mieszkan, a reszta jest wykorzystywana na przyktad
na dziatalnos¢ firm, to zaden z lokali nie bedzie podle-
gat przeksztatceniu. Przeksztatceniu podlegajg z kolei
wszelkie pomieszczenia przynalezne, m.in. garaze.

W Warszawie przepisom ustawy o przeksztatce-
niu uzytkowania wieczystego we wtasnos¢ podlega
ok. 440 tys. mieszkancédw. Zostaty opracowane proce-
dury oraz wzory dokumentow, a urzedy dzielnic
rozpoczety wydawanie zaswiadczen. Warszawa jest
najwiekszg z 2477 polskich gmin i ma najbardziej skom-
plikowang sytuacje gruntowga. Tu na pewno trzeba
bedzie dtuzej poczekac na zaswiadczenie o przeksztat-
ceniu.

Halina Molka

Jak przeksztatci¢ prawo
wieczystego uzytkowania
gruntéw zabudowanych
na cele mieszkaniowe
w prawo wtasnosci?

Kto moze ubiegac sie
o przeksztatcenie gruntu?

azda osoba, ktéra posiada wtasny dom lub miesz-
kanie wtasnosSciowe. 1 stycznia stata sie ona witasci-
cielem gruntu zwigzanego z domem lub mieszkaniem.

Jezeli natomiast posiada mieszkanie spétdzielcze loka-
torskie lub spotdzielcze wtasnosciowe, to wiascicielem
mieszkania jest spotdzielnia i to ona staje sie witasci-
cielem gruntu i moze skorzystac (lub nie) z bonifikaty.

Gdy mieszkanie jest komunalne lub socjalne, jego
wtascicielem jest panstwo lub m.st. Warszawa
i ono tez staje sie wtascicielem gruntu.

Jezeli mieszkanie nalezy do TBS, wtascicielem gruntu
zostaje TBS.
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Jakie nieruchomosci
podlegaja przeksztatceniu?

Przeksztatceniu podlegajg wszystkie nieruchomosci,
a takze budynki, w ktérych wiekszo$¢ stanowig lokale
mieszkaniowe (ponad 50 proc. musi by¢ przeznaczo-
nych na cele mieszkaniowe) oraz wszelkie pomieszcze-
nia przynalezne, np. garaze i inne obiekty budowlane
lub urzadzenia budowlane, umozliwiajgce prawidtowe
i racjonalne korzystanie z budynkéw mieszkalnych.

Przeksztatceniu podlega caty blok, jezeli wszyst-
kie pomieszczenia sg przeznaczone na mieszkania
lub jesli na przyktad parter jest wykorzystywany na
cele handlowe lub ustugowe, a wyzsze kondygnacje -
na mieszkania. Jezeli jednak w bloku jest tylko kilka
mieszkan, a reszta jest poswiecona na przyktad
na dziatalnosc¢ firm, to zaden z lokali nie bedzie podle-
gat przeksztatceniu.

Jakie czynnosci powinien wykonac
dotychczasowy uzytkownik wieczysty?

1 stycznia uzytkowanie wieczyste przeksztatca sie
w prawo witasnosci na podstawie art. 7 ust. 7 i 8
ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. o przeksztatceniu prawa
uzytkowania wieczystego gruntow zabudowanych
na cele mieszkaniowe w prawo wtasnosci tych gruntéw.
Do przeksztatcenia nie jest wymagana zadna czynnos¢
dotychczasowego uzytkowania wieczystego.

Jak ztozy¢ wniosek
o wydanie zaswiadczenia?

Pomimo ze gmina lub Skarb Panstwa sg zobowigzani
w ciggu roku wydad zaswiadczenie o wysokosci rocznej
optaty, to dotychczasowy uzytkownik wieczysty, mimo
braku takiego obowigzku, tez moze wystapi¢ z wnio-
skiem o wydanie zaswiadczenia. Jezeli taki wniosek
ztozy, organ musi sie ustosunkowac w ciggu czterech
miesiecy.

Kazdy wiasciciel mieszkania, ze wzgledu na to, ze jest
samodzielnym wtascicielem gruntu lub jego utamko-
wej czesci, wystepuje z indywidualnym wnioskiem
(nie moze tego zrobi¢ na przyktad wspdlnota miesz-
kaniowa).

W przypadku wspotwiasnosci mieszkania lub domu
wniosek powinien ztozy¢ kazdy ze wspotwiascicieli
stosownie do swojego udziatu lub otrzymac upowaz-
nienie od drugiego badz pozostatych wspdtwiascicieli
do reprezentowania ich w tej sprawie.

Jakie dokumenty sa wymaganie
do ztozenia wniosku?

1. Wniosek (w przypadku Warszawy nie trzeba

fatygowad sie do urzedu dzielnicy, gdyz mozna
pobrac go ze strony www.um.warszawa.pl).

2. Uzasadnienie wniosku (tylko w przypadku wnio-
sku o wydanie zaswiadczenia w terminie 30 dni
w zwigzku z potrzebg dokonania czynnosci prawne;j).

3. Potwierdzenie uiszczenia optaty skarbowe;j.

Jakie sg terminy zatatwienia sprawy?

W terminie 14 dni od ztozeniu wniosku wtasciwy organ
powinien poinformowac witasciciela gruntu na pismie
o wysokosci optaty jednorazowej. Jezeli wtasciciel
nie zgadza sie z wysokoscig naliczonej optaty jedno-
razowej, moze ztozy¢ wniosek do witasciwego organu
o ustalenie wysokosci tej optaty w drodze decyzji admi-
nistracyjnej. Moze to zrobi¢ w terminie dwéch miesiecy
od dnia doreczenia informacji. Jesli uzytkownik nie ma
zastrzezen i optate jednorazowg uiszcza, to w terminie
30 dni po tym fakcie wtasciwy organ potwierdza to
z urzedu, wydajac stosowne zaswiadczenie o wptacie.
W przypadku braku przestanek ustawowych nastepuje
odmowa wydania zaswiadczenia.

Whnioski o wydanie zaswiadczenia ztozone przed
1 stycznia 2019r. sg bezprzedmiotowe, gdyz nie istniata
jeszcze podstawa do wydania zaswiadczen.

Jaka bedzie wysokos¢
opftaty za przeksztalcenie?

W przypadku, gdy dotychczasowy uzytkownik wieczy-
sty nie wniesie optaty jednorazowej, to jeszcze przez
20 lat musi ptaci¢ dotychczasowemu wtascicielowi
gruntu optate réwng kwocie uzytkowania wieczystego.
Jednak w kazdej chwili mozna wystapic o jednorazowe
zaptacenie pozostatej optaty z jednoczesnym skorzy-
staniem z bonifikaty. W tej sytuacji Urzad Dzielnicy
bedzie miat obowigzek poinformowania wiasciciela
gruntu o wysokosci optaty jednorazowej w terminie
14 dni od dnia takiego zgtoszenia.

Kto jest zwolniony z oplat
za przeksztatcenia?

Za przeksztatcenia optaty nie wnosza:
1. Parki narodowe.

2. Osoby fizyczne lub ich spadkobiercy oraz spét-
dzielnie mieszkaniowe, w przypadku gdy wniosty
jednorazowo optaty roczne za caty okres uzytkowa-
nia wieczystego, a uzytkowanie wieczyste uzyskaty
na podstawie: art. 7 dekretu z 26 pazdziernika
1945 r. o wtasnosci i uzytkowaniu gruntow
na obszarze m.st. Warszawy (Dz. U. poz. 279
oraz z 1985 r. poz. 99), innych tytutéw praw-
nych, w zamian za wywtaszczenie lub przejecie
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Fot: Shutterstock

nieruchomosci gruntowej na rzecz Skarbu Panstwa
przed 5 grudnia 1990 r. Z optat zwolnione s3
rowniez sprawy wszczete na podstawie ustawy
z 29 lipca 2005 .

Jakie bonifikaty przystuguja
od optaty jednorazowej?

Osobom fizycznym bedacym wiascicielami budynkow
mieszkalnych jednorodzinnych bgdz lokali mieszkal-
nych lub spétdzielniom mieszkaniowym od jednora-
zowej optaty za przeksztatcenie prawa uzytkowania
wieczystego w prawo wiasnosci nieruchomosci przy-
stuguje bonifikata w wysokosci:

1. 98 proc. osobom fizycznym bedacym wiascicielami
budynkéw mieszkalnych jednorodzinnych badz
lokali mieszkalnych lub spétdzielniom mieszkanio-
wym od optaty jednorazowej,

2. 99 proc. osobom fizycznym bedgcym wiascicielami
budynkéw mieszkalnych jednorodzinnych badz
lokali mieszkalnych lub spétdzielniom mieszkanio-
wym, ktére wniosty optate za co najmniej 50-letni
okres uzytkowania wieczystego od optaty jednora-
zZowej.

Jakie beda optaty skarbowe?

Za wydanie zaswiadczenia potwierdzajgcego prze-
ksztatcenie prawa uzytkowania wieczystego w prawo
wiasnosci optata skarbowa pobierana jest za nastepu-
jace czynnosci:

1. Wniosek o wydanie zaswiadczenia o przeksztat-
ceniu prawa uzytkowania wieczystego w prawo
wiasnosci nieruchomosci - 50,00 zt.
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2. Dokument stwierdzajacy udzielenie pethomoc-
nictwa, od kazdego stosunku petnomocnictwa
w rozumieniu ustawy z 16 listopada 2006 r. o optacie
skarbowej - 17,00 zt (udzielajgcy petnomocnictwa
np. matzonkowi, wstepnemu, zstepnemu lub rodzen-
stwu mogg skorzystac ze zwolnienia z tej opfaty).

Optaty skarbowe nalezy wnie$¢ na rachunek witasci-
wego urzedu dzielnicy.

Co zrobic po otrzymaniu zaswiadczenia?

Po otrzymaniu zaswiadczenia o wniesieniu optat
witasciciel gruntu musi ztozy¢ w odpowiednim teryto-
rialnie sadzie wniosek do Wydziatu Ksigg Wieczystych
o wykreslenie w dziale Ill ksiegi wieczystej wpisu rosz-
czenia o optate. Po optaceniu optaty administracyjnej
grunt bez zadnych obcigzen nalezy juz do witasciciela
mieszkania lub domu jednorodzinnego.

Dlaczego warto pospieszyc sie
ze zlozeniem wniosku?

Kazdy rok zwtoki w ztozeniu wniosku pomniejsza boni-
fikate i naraza na wieksze koszty. Ulga na gruntach
Skarbu Panstwa maleje z kazdym rokiem o 10 proc.
Jezeli natomiast chodzi o grunty miasta, to bonifikata
dotyczy jedynie pozostatej do sptaty kwoty, to zas ozna-
cza, ze jezeli zaptaci sie juz optate za pierwszy rok, ktora
jest wyzsza niz cata kwota po zastosowaniu ulgi, to tej
optaty juz nikt nie zwraci.

Halina Molka



+INFORMATOR

POKOLENIA - Lipiec 2019
WYSTAWY

CO:

GDZIE:

KIEDY:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

Praga sensorycznie - wystawa czasowa, na ktorej
muzealng przestrzerh mozna eksplorowac
wszystkimi zmystami. Umieszczone na ekspo-
zycji obiekty - najbardziej charakterystyczne
budynki i miejsca prawobrzeznej Warszawy

z okresu XIX i XX w. - odnoszg sie do wspétcze-
snego uktadu przestrzeni miejskiej. Dzieki temu
doswiadczenia zdobyte w czasie zwiedzania
wystawy mozna wykorzysta¢ podczas spaceréw
po miescie.

Muzeum Warszawskiej Pragi, Oddziat Muzeum
Warszawy, ul. Targowa 50/52, tel. 22 518 34 00,
muzeumpragi.p!

do 29 grudnia 2019 r.; wtorek, sroda,
pigtek-niedziela, godz. 10.00-18.00,
czwartek, godz. 10.00-20.00, wstep: od 3 do 8 zt

Przetom w kadrze 1989 - wystawa plenerowa.
Protesty i manifestacje na ulicach polskich miast,
pierwsze po Il wojnie Swiatowej czeSciowo wolne
wybory i zwyciestwo ,Solidarnosci” - rok 1989
byt przetomowy w historii Polski.

skwer ks. Jana Twardowskiego, organizator:
Dom Spotkan z Historig, ul. Karowa 20,
tel. 22 255 05 00, dsh@dsh.waw.pl, dsh.waw.p/

do 4 sierpnia 2019 r, wstep: wolny

KORA - wystawa fotografii poswiecona wielkiej
artystce, piosenkarce, autorce tekstow, wokali-
stce zespotu Maanam

NEY Gallery & Prints, ul. Spokojna 5,
www.neygalleryprints.pl

do 28 lipca 2019 r.; wtorek-pigtek, godz. 12.00-
18.00, sobota-niedziela, godz. 13.00-18.00,
wstep: wolny

URZADZAMY SIE! STARSZYZNA - wystawa doty-
czaca rozwigzan dla os6b starszych w przestrzeni
publicznej

pawilony wystawowe na bulwarze na wysoko-
$ci Muzeum Sztuki Nowoczesnej, organizator:
Fundacja ,Na miejscu”, tel. 607 753 035,
www.namiejscu.org

do 4 sierpnia 2019 r., wstep: wolny

MUZYKA

CO:

GDZIE:

KIEDY:

25. MIEDZYNARODOWY PLENEROWY FESTIWAL
JAZZ NA STAROWCE

Szczegobtowy program: 6 lipca - Enrico Rava
Special Edition, 13 lipca - Simsa FUnf Quintet,
20 lipca - China Moses Group, 27 lipca - Ashley
Henry Quartet, 3 sierpnia - Gary Guthman
Quartet & Sasha Strunin: Biafoszewski Autopor-
trety oraz Wojtek Mazolewski Quintet: Komeda

Rynek Starego Miasta, www.jazznastarowce.pl

od 6 lipca do 31 sierpnia 2019, godz. 19.00,
wstep: wolny

CO:

GDZIE:

KIEDY:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

Co, gdzie, kiedy?

Potancowki na Grochowskiej

Orkiestra Sinfonia Varsovia, Pawilon Koncer-
towy, ul. Grochowska 272,
www.sinfoniavarsovia.org

kazdy pigtek lipca o godz. 19.00; swing (12.07),
country (19.07), muzyka warszawska (26.07),
wstep: wolny

Letnie Koncerty na Grochowskiej

Orkiestra Sinfonia Varsovia, Pawilon Koncer-
towy, ul. Grochowska 272,
www.sinfoniavarsovia.org

kazda sobota i niedziela lipca o godz. 16.00;

13 lipca - Woch&Guzik Guitar Duo, Piotr Kopietz
14 lipca - Polski Kwartet Fletowy, 20 lipca -
Maria Otdak, Malwina Lipiec-Rozmystowska,

21 lipca - Triumphal Brass Quintet, 27 lipca

- Warszawski Duet Akordeonowy, Izabela
Buchowska, 28 lipca - Reedbeat

5 zt (bilety do nabycia na stronach: www.sinfonia-
varsovia.org, www.ewejsciowki.pl, oraz w siedzibie
Orkiestry Grochowska 272 od poniedziatku do
pigtku, godz. 9.00-15.00, w kasie przy Pawilonie
Koncertowym na godzine przed rozpoczeciem
wydarzenia oraz w Kiosku Kultury Krakowskie
Przedmiescie 7)

Koncerty Chopinowskie - 60. sezon letnich reci-
tali

Pomnik Fryderyka Chopina, tazienki Krélewskie,
wykonawcy z Polski, Ukrainy, Wtoch, Wegier

i Wielkiej Brytanii

do 29 wrze$nia 2019 r.:

7 lipca, godz. 12.00 - Hinako Namaizawa (Japo-
nia), godz. 16.00 - Thomas Prat (Francja),

14 lipca, godz. 12.00 - Karol Radziwonowicz,
godz. 16.00 - tukasz Chrzeszczyk, 21 lipca, godz.
12.00 - Marek Drewnowski, godz. 16.00 - Prze-
mystaw Lechowski, 28 lipca, godz. 12.00 - Anna
Maria Stanczyk, godz. 16.00 - llya Maximov
(Rosja), 4 sierpnia, godz. 12.00 - Justyna i Filip
Wojciechowscy, godz. 16.00 - Kamil Pacholec,
wstep: wolny

SPORT/SPACERY

CO:

GDZIE:

KIEDY:

Zajecia ruchowe dla senioréw na tace LeSmiana
Podczas zajec¢ skupimy sie na ¢wiczeniach

i formach ruchowych pomagajacych w schorze-

niach kregostupa i stawéw. Program zostat przy-
gotowany z mysla o seniorkach i seniorach.

skwer przy Muzeum POLIN od strony ul. Lewar-
towskiego, w razie niesprzyjajgcej pogody
wydarzenia zostaja przeniesione do budynku
Muzeum POLIN; organizator: Muzeum Historii
Zydéw Polskich, ul. Mordechaja Anielewicza 6,
tel. 22 47 10 301, www.polin.p/

od 12 czerwca do 28 sierpnia ($rody), godz.
11.00, wstep: wolny (na gimnastyke nalezy
zabra¢ wygodny stréj i mate do ¢wiczen)



CO:

GDZIE:

KIEDY:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

+INFORMATOR (o, gdzie, kiedy?

Ptasie spacery w Stuzewskim Domu Kultury.
Poznajmy razem skrzydlatych mieszkancow
Dolinki Stuzewieckiej! Zapraszamy na spacery
ornitologiczne organizowane przez Stuzew-

ski Dom Kultury we wspétpracy z Warszawska
Grupa Ogolnopolskiego Towarzystwa Ochrony
Ptakéw. Podczas spaceréw dowiemy sie, jakie
ptaki przebywajg tu stale, a jakie odwiedzajg
park tylko w wybranych porach roku. Poznamy
mieszkancéw stawoéw, dziupli i budek legowych
oraz ich zwyczaje i gtosy.

Park SDK, Stuzewski Dom Kultury w Dzielnicy
Mokotéw m.st. Warszawy, ul. Bacha 15, tel. 22
84391 0122397 72 71, sdk@sdk.waw.pl, www.
sdk.waw.pl

14 lipca (kazda druga niedziela miesigca), godz.
12.00, czas trwania 2-3 godziny, wstep: wolny

Spacerem przez Wtochy

13 lipca, godz. 11.00 - Kolej i przemyst we
Wtochach, zbidrka: naroznik al. Krakowskiej

i ul. topuszanskiej przy restauracji

27 lipca, godz. 11.00 - W drodze do ,pralki” -
tramwaje i autobusy na Okeciu, zbiorka: naroznik
al. Krakowskiej i ul. topuszanskiej przy restau-
racji

organizator: Urzad Dzielnicy Wtochy, al. Krakow-
ska 257, 02-133 Warszawa, tel. 22 443 44 44,
www.ud-wlochy.waw.pl

Wstep: wolny

Ursynowski nordic walking.

W ramach akcji zapraszamy wszystkich chet-
nych do wspdélnych spaceréw z kijkami po Lesie
Kabackim. Uwaga - obowigzujg zapisy! Zajecia
odbywaja sie w Srody (grupa dla senioréw),
soboty oraz niedziele. Organizator zapewnia
sprzet dla uczestnikéw (kije - po 20 par na
grupe).

zbidrka koto petli autobusowej przy hipermar-
kecie Tesco (stacja metra Kabaty - na parkingu
Tesco, druga brama wjazdowa)

grupa sobotnia (nr 1), godz. 12.00-13.30 - grupa
prozdrowotna - wolniejsze tempo, nastawiona
réwniez na ¢wiczenia m.in. kregostupa

grupa niedzielna (nr 4), godz. 13.45-15.15 -
grupa prozdrowotna - wolniejsze tempo, nasta-
wiona réwniez na ¢wiczenia m.in. kregostupa
grupa Srodowa (nr 5), godz. 11.00-

12.30 - specjalnie dla senioréw i dostosowana
do ich stanu zdrowia oraz sprawnosci fizycznej

zapisy do grup odbywaja sie pod tel. 793

111 008 (tylko w godz. 10.30-18.30 w dni
powszednie) lub pod adresem e-mail:
radom.marta@gmail.com;

regulamin i formularz zgtoszeniowy:
www.sport.ursynow.pl/content/ursynowski-nordic-
walking-seniorzy-28 (zapisy takze bezposrednio
u prowadzacych)

Joga na Polu Mokotowskim

tgka miedzy JogaRytmem a Pubem Lolek, punk-
tem rozpoznawczym sg stojaki na rowery oraz
roll-up JogaRytmu

KIEDY: niedziele, godz. 11.00 (do konca sierpnia),

wstep: wolny (przynies swojg mate, koc lub
recznik, ubierz sie w wygodny stroj; przy silnym
storicu posmaruj sie kremem i zakryj gtowe,

a przy niskiej temperaturze ubierz sie na
cebulke; w razie deszczu przeniesiemy sie do
szkoty JogaRytm)

TEATR

Teatr Polonia - wakacyjne spektakle w plenerze.
Tego lata na pl. Konstytucji miedzy 10 a 31 lipca
pokazane zostang 23 przedstawienia.

co: W sierpniu spektakle plenerowe grane beda
na scenie Och-Gréjecka 65 przed Och-Teatrem
codziennie od 1 do 21 sierpnia (z wytgczeniem
15 sierpnia).

pl. Konstytucji, organizator: Teatr Polonia,
GDzIE: tel.22 589 52 05, 22 622 21 32,
bow@teatrpolonia.pl, www.teatrpolonia.pl

do 21 sierpnia 2019 .

Program na lipiec:

10-12 lipca, godz. 17.00 - FLAMENCO NAMIETNIE

13-16 lipca, godz. 17.00 - CZERWONY KAPTUREK

17-21 lipca, godz. 17.00 - 2 000 000 KROKOW
KIEDY:  22-25 lipca, godz. 17.00 - ZWIAZEK OTWARTY

26-27,29-31 lipca, godz. 17.00 - LAMENT NA

PLACU KONSTYTUQJI

28 lipca, godz. 15.00i 17.00 - CZERWONY KAPTU-

REK

wstep: wolny

CO: Czwartki seniora w Teatrze Dramatycznym

(wybrane spektakle) Teatr Dramatyczny, Biuro
Obstugi Widzéw: poniedziatek-pigtek, godz.
9.30-17.00, tel. 22 632 24 78, bilety@teatrdra-
matyczny.pl

GDZIE:

Program na lipiec:
Scena im. H. Mikotajskiej, PKiN, pl. Defilad 1
11 lipca, godz. 19.30 - MILOSC OD OSTATNIEGO
WEJRZENIA
18 lipca, godz. 19.30 - PLASTIKI
Scena Przodownik, ul. Olesiiska 21
4 lipca, godz. 19.00 - ROSY/SKI KONTRAKT
KIEDY: 11 lipca, godz. 19.00 - / ZE CIE NIE OPUSZCZE
25 lipca, godz. 19.00 - MEZCZYZNA
Scena na Woli im. T. tomnickiego,
ul. Kasprzaka 22
18 lipca, godz. 19.00 - POCIAGI POD SPECJALNYM

NADZOREM
25 lipca, godz. 19.00 - FERDYDURKE
wstep: 20 zt

KINO

CO: Kino plenerowe

Prochownia Zoliborz w Parku Zeromskiego,

GDZIE: 5 liborz

02 lipca, godz. 21.30 - Czarny tabed?

09 lipca, godz. 21.30 - Jowita

16 lipca, godz. 21.30 - Obdarowani
KIEDY: 23 lipca, godz. 21.00 - Na smierc i zycie

30 lipca, godz. 21.00 - Janis

06 sierpnia, godz. 21.00 - Green Book

wstep: wolny



+INFORMATOR (o, gdzie, kiedy?

Co: Kino plenerowe na Zaciszu

przed Domem Kultury Zacisze, ul. Blokowa 1,
tel. 22 679 84 69, 22 743 87 10

7 lipca, godz. 21.30 - Sprawa Kramerdéw

14 lipca, godz. 21.30 - The Grand Budapest Hotel
21 lipca, godz. 21.30 - Pan od muzyki

28 lipca, godz. 21.30 - Whiplash

4 sierpnia, godz. 21.00 - Ukryte dziatania

wstep: wolny

GDZIE:

KIEDY:

Muranéw dla senioréw - pokaz filmu KAFAR-
NAUM

Kino Muranéw, ul. Andersa 5, tel. (22) 635 30 78,
kontakt@kinomuranow.pl, kinomuranow.pl

CO:

GDZIE:

KIEDY: 10 lipca, Sroda, godz. 11.00

wstep: dla senioréw (powyzej 60. roku zycia) 10
zt (bilety do nabycia tylko w kasie kina)

Seans dla Seniora - cotygodniowy cykl w kinie
Luna

Przed seansem zapraszamy na kawe w naszym
bufecie w promocyjnej cenie 3 zi!

CO:

GDzIE: Kino Luna, ul. Marszatkowska 28

KIEDY:  kazdy czwartek, godz. 13.00
wstep: 10 zt

Kinoteka Seniora.
Co: W repertuarze filmowe nowosci i najwieksze hity
tego roku.

Kinoteka, Kinoteka Multiplex, Patac Kultury
GDZIE: i Nauki (wejscie od Al. Jerozolimskich), pl. Defilad 1,
tel. 22 551 70 70, www.kinoteka.p!

KIEDY:  od poniedziatku do pigtku, do godz. 15.30
wstep: 12 zt

DODAJ WYDARZENIE!
Planujesz wydarzenia dla senioréw?
Chcesz zapowiedzie¢ je w naszym informatorze?
Do 10. dnia kazdego miesigca zbieramy
propozycje. Informacje $lij na adres
pokolenia@um.warszawa.pl
z dopiskiem ,KALENDARIUM POKOLENIA”".
Redakcja zastrzega sobie mozliwos¢ wyboru.

cAm

nowolipie

WYDARZENIA CAM ,,NOWOLIPIE"

Miedzypokoleniowa Grupa Samoobrony
Zapraszamy wszystkich chetnych na ostat-
nie zajecia z samoobrony w CAM ,Nowolipie”.
Cwiczenia prowadzi Sebastian Pierzchata -
wolontariusz CAM ,Nowolipie”, trener perso-
nalny ZDROFIT, instruktor Filipinskich Sztuk
Walki (FMA). Po przerwie wakacyjnej zajecia
bedg kontynuowane.

CO:

GDZIE: Sala gimnastyczna 0.09
KIEDY: 9 lipca, godz. 16.30

Joga taoistyczna
Grupy otwarte, nie wymagaja zapisow. llos¢
miejsc ograniczona. Zajecia prowadzi Witodzi-
co: mierz Wieliczkowski - wolontariusz CAM
»Nowolipie”, uczeh mistrzéw z Chin, Wietnamu
i Tybetu, dyplomowany trener sztuk walki, od 40
lat nauczajacy jogi taoistycznej.
GDZIE: Sala gimnastyczna 0.09

- wtorki, godz. 20.00-22.00
KIEDY: - Srody, godz. 15.00-16.00
- czwartki, godz. 19.00- 21.00

co: Treningi pamieci dla os6b w wieku 60+
GDZIE: Sala warsztatowa 1.06

2 lipca, godz. 08.30
8 lipca, godz. 08.30

KIEDY: 9 lipca, godz. 08.30
10 lipca, godz. 08.30
ZAPISY: Pod numerem 792 765 790

lub zapisy@syntonia.org.pl

SERVIER - WYLACZ RAKA!
godz. 14.30 - Kolonoskopia jest super! - wyktad,
Klubokawiarnia
godz. 15.30-19.30 - bezptatne konsultacje

CO: i badania prowadzone przez lekarzy specjali-
stéw, na co dzien pracujacych na oddziatach
onkologicznych. Badania dolnego odcinka prze-
wodu pokarmowego oraz (w konkretnych wska-
zaniach) USG watroby. Obowigzuja zapisy.

GDZIE: Klubokawiarnia
KIEDY: 15 lipca

Spotkanie rowerowe

Nauka korzystania z aplikacji Veturilo - jednego
Co: z najwiekszych systeméw rowerdw miejskich

w Europie, w tym wypozyczenie roweréw

i wspolna przejazdzka po miescie.
GDZIE:  Klubokawiarnia
KIEDY: 30 lipca, godz. 11.00

Spotkanie Miedzypokoleniowej Grupy
Rekodzieta
W kazdg ostatnig sobote miesigca serdecznie
zapraszamy do wspoélnego robienia na drutach
i szydetku czapek i szalikéw dla réznych grup
Co: potrzebujgcych odbiorcéw, m.in. dla dzieci
z doméw dziecka, uchodzcéw, os6b zmaga-
jacych sie z problemem bezdomnosci. Grupa
Rekodzieta zainicjowana zostata przez wolon-
tariuszki CAM ,Nowolipie”. Projekt w ramach
+Akademii Lidera 60+" realizowanej przez FISE.

GDZIE: Klubokawiarnia
KIEDY: 27 lipca, godz. 10.00-14.00

Co: Zajecia komputerowe w CAM ,,Nowolipie”
GDZIE: Sala komputerowa 0.08

ZAPISY tel. 663 845 016

W LIPCU:

ORGANIZATOR:  Fundacja AgeHub
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AKTYWNIE

il S VIO

Historia roweru siega XVIII w. Jego wyglad
bardzo ewoluowat, co nie zmienia faktu, ze
jest pojazdem niezwykle popularnym. Pier-
wotnie nazywano go welocypedem lub bicy-
klem. Obecna polska nazwa pochodzi od
brytyjskiej firmy ROVER, ktéra dawniej produ-
kowata rowery, a teraz - samochody.

M ozna $miato stwierdzi¢, ze obecnie rower prze-
zywa swaj renesans, i to nie tylko w Polsce. Ludzie
docenili jego zalety, takze dla zdrowia. Istnieje wiele
odmian rowerdw: sportowe, gorskie, elektryczne, bmx,
z motorkiem. Dla senioréw najlepsze sg te miejskie,
dawniej zwane holendrami.

Wiele 0s6b starszych korzysta na co dzien z rowerow,
ale nawet wsrod tych jezdzgcych czesto sg tacy, ktorzy
majg opory przed wypozyczeniem pojazdow ze stacji
Veturilo (na konicu podaje gars¢ informacji, jak to sie
robi). Mtodzi $migajg po catej Warszawie, starsi wolg
swoje rowery albo w ogoble rezygnujg z jazdy na nich,
uwazajac, ze im nie wypada. A to btad. Rower to nie
tylko doskonaty Srodek do poruszania sie w ruchu miej-
skim, lecz takze sprzet, dzieki ktéremu mozna atrak-
cyjnie spedzi¢ czas z pozytkiem dla zdrowia. Lekarze
zalecajg jazde na rowerze.

Jadac na przejazdzke, spalisz 544 kcal na godzine - tyle
samo stracisz, idgc na przyktad na basen (to znacznie
wiecej niz na kajaku czy przy uprawianiu ogrédkal).

W Warszawie jest coraz wiecej $ciezek rowero-
wych, oczywiscie najmilej jest jezdzi¢ nad Wistg lub
w lesie. Pamietaj, ze aktywnos¢ fizyczna korzystna
dla zdrowia moze by¢ niebezpieczna, jesli odbywa sie
w terenie, gdzie powietrze jest skazone. Dlatego na

7~y

Fot. M. Kazmierczak, ZDM

przejazdzki wybieraj tereny podmiejskie, a nie ulice
petne samochodéw. Rower mozna dowiez¢ w takie
miejsca, korzystajgc z autobusu miejskiego, tram-
waju, SKM czy metra. Nie trzeba ptaci¢ za prze-
wiezienie pojazdu - to bardzo duze udogodnienie.
Dzisiejsi rowerzysci sg rozsadni - konieczny jest kask.
Dobrze tez zabra¢ wode, zatozy¢ wygodne buty i spor-
towe ubranie. Tak mozesz ruszy¢ w trase. Polecam ich
kilka:

1. Dojedz metrem do koncowej stacji na Kabatach
i zréb sobie wycieczke do Lasu Kabackiego.

2. Dojedz autobusem 520 do koricowego przy-
stanku w Marysinie i po skreceniu w ul. KosSciusz-
kowcéw odwiedz wspaniaty Las Sobieskiego.

3. Dojedz SKM lub autobusem 514 do Wesotej
i zré6b wyprawe do Lasu Milowego.

4. DojedZ metrem do koricowej stacji w Wawrzy-
szewie i stad juz blisko do Lasu Bielanskiego.

W tych dobrze utrzymanych parkach lesnych mozna
znalez¢ miejsca do odpoczynku. Specjalnie zadaszone
wiaty pozwolg na ztapanie oddechu w cieniu lub scho-
wanie sie przed deszczem.

Polecam tez trase wzdtuz Wisty. Wysigdz z tramwaju
na Moscie Poniatowskiego przy Stadionie Narodowym
i prawym brzegiem Wisty pojedZ na potnoc.

To bezpieczne i bardzo atrakcyjne trasy

Jesli dawno nie jezdzite$ na rowerze, zacznij od krotkich
przejazdzek, blisko miejsca zamieszkania. Wyprawy
do lasu sg wspaniatg przygoda, ale do nich trzeba sie
przygotowacl. Wybieraj pogodne, ale nie upalne dni.
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AKTYWNIE

Nie traktuj jazdy na rowerze jak wyscigu pokoju. To
ma by¢ przyjemnos¢. Warto umowic sie na taki wypad
z grupga znajomych.

Aktywnos¢ fizyczna prowadzi do spadku wagi ciata,
obnizenia cisnienia krwi i poziomu cholesterolu. Dobrze
zaplanowany wysitek fizyczny pomaga sie zrelaksowag,
lepiej spa¢, mie¢ wiecej energii, nasze serce i ptuca po
prostu sprawniej pracujg. Wsréd osob, ktére czesto
jezdzg na rowerze, znacznie rzadziej dochodzi do
chorob serca i uktadu krwionosnego. Rowerzysci nie
tylko zyskujg kilka lat zycia, lecz takze dtuzej sg mobilni
i rzadziej cierpig na demencje.

Veturilo, czyli Warszawski Rower
Publiczny - jak to dziata?

1. Zarejestruj sie, klikajgc przycisk ,Rejestracja”
na stronie www.veturilo.waw.pl.
Podaj wymagane dane, zaakceptuj regulamin,
wpta¢ minimum 10 zt optaty inicjalnej. Tylko tyle
wystarczy, zebys mogt korzystac z roweréw miej-
skich przez cata dobe. Po zarejestrowaniu sie
otrzymasz SMS oraz e-mail z kodem PIN, ktory
razem z twoim numerem telefonu bedg twoimi
identyfikatorami w systemie.

2. Podejdz do terminala, nacisnij ,,Wypozyczenie/
zwrot” i postepuj zgodnie z instrukcjg na ekra-
nie. Otrzymasz kod do zamka szyfrowego i...
mozesz Smigac!

lle to kosztuje?

+ 20 minut - bezptatne!

* od21do60 minut-1zt
+ druga godzina - 3 zt

+ trzecia godzina - 5 zt

* czwarta godzina i nastepne - 7 zt

Wiecej informacji na stronie Veturilo. Kto chce wiecej
wiedzie¢ o rowerze, polecam ksigzke Jana Zdzistawa
Brudnickiego JeZdzidto do Swiata. Bohaterem jest rower,
ktéry przed wojng wyrusza w podréz, i konczy jg wspot-
cze$nie.

Bozena Borys

Zapraszamy do CAM ,,Nowolipie” na:

co: Spotkanie z Zarzgdem Drég Miejskich pt.
Jak i gdzie rowerem po Warszawie

GDZIE:
KIEDY:

CAM ,Nowolipie”

16 lipca, godz. 17.00 .

nowolipie

20 #POKOLENIA - Lipiec 2019

Rowerowa Warszawa jest
dla kazdego

W stolicy jest juz blisko 600 km réznego
rodzaju tras rowerowych. Miasto z roku na
rok staje sie coraz bardziej przyjazne dla
cyklistéow. Dlatego zachecamy wszystkich
do wybrania roweru zaréwno na rekreacyjng
wycieczke, jak i codzienne przejazdzki.

ower daje duze poczucie niezaleznosci. Mozemy na

wiasnych zasadach pokonywac nawet duze odlegto-
$ci - jecha¢ w swoim tempie i trasg, ktéra nam pasuije.
Mato kto wie tez, ze przejazdzka obcigza stawy mniej
niz chodzenie.

Drogi rowerowe ida w dobrym kierunku

Ostatnie lata to okres szczegdlnie intensywnego
rozwoju infrastruktury rowerowej. Zdecydowana
wiekszos¢ tras ma nawierzchnie asfaltowg, ktéra jest
najwygodniejsza do jazdy. Wyjatek stanowig Sciezki
rowerowe poprowadzone przez chronione tereny przy-
rodnicze. Nawierzchnie mineralng ma m.in. malowni-
cza Nadwislaniska Sciezka Rekreacyjna ciggnaca sie
wzdtuz prawego brzegu rzeki.

Nowe trasy budowane sg obecnie w wysokim stan-
dardzie. Tam, gdzie to mozliwe, wprowadza sie
szereg drobnych usprawnien wptywajgcych pozytyw-
nie na komfort jazdy rowerem. Strudzeni rowerzysci
z pewnoscig docenig takie elementy infrastruktury, jak
chociazby podporki przed skrzyzowaniami pomagajgce
w oczekiwaniu na zielone Swiatto.

Rower wiasny lub publiczny

Najlepiej jezdzi sie oczywiscie na wtasnym rowerze,
ktory dobrze znamy i mozemy z niego korzysta¢ bez
zadnych ograniczen. Nie jest to jednak jedyna mozli-
wosC. Veturilo, czyli warszawski rower publiczny, to
jeden z najwiekszych tego typu systemdéw w Europie.
Do dyspozycji jest ponad 5,5 tys. jednosladow, ktére
mozna wypozyczac i oddawac w przeszto 380 stacjach.
Pierwsze 20 min kazdego wypozyczenia jest darmowe,
a godzina jazdy kosztuje tylko ztotowke. Zeby zaczg¢
korzysta¢ z rowerdw, trzeba wczesniej dokonac reje-
stracji przy terminalu lub na stronie internetowej.
Polecamy tg drugg opcje, poniewaz jest zdecydowanie
wygodniejsza.

Przy kazdej stacji znajduje sie terminal, ktéry stuzy do
wypozyczenia roweru. Do jego obstugi stuzy zamon-
towany na srodku duzy kolorowy ekran dotykowy.
Oproécz tego rowery mozna wypozyczac przez telefon
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komorkowy z zainstalowang dedykowang aplikacjg
mobilng. Najwazniejsze informacje o zasadach dziata-
nia systemu sg wypisane na tylnej Scianie terminala.
Wiecej mozna dowiedziec sie na stronie internetowe;j
www.veturilo.waw.pl.

W Warszawie funkcjonujg tez dwie bezptatne wypo-
zyczalnie roweréw tréjkotowych - na Woli oraz na
Targowku. Specjalne pojazdy majg dwa kota z tytu
i jedno z przodu, przez co odznaczajg sie duzg stabilno-
$cig. Z tytu zamontowany jest pojemny koszyk pozwa-
lajacy na przyktad na przewozenie zakupow.

Parkuj i jedz

W stolicy jest juz ponad 10 tys. stojakow rowerowych
i ich liczba stale rosnie. Cze$¢ z nich to parkingi rowe-
rowe zbudowane przy przystankach komunikacji miej-
skiej specjalnie z myslg o przesiadce do tramwaju,
autobusu lub metra. Otwiera to szereg nowych mozli-
wosci z wykorzystaniem roweru w potgczeniu z innymi
srodkami transportu. Mozna na przyktad podjechac
rowerem do najblizszego przystanku rowerem, zosta-
wi¢ go w poblizu i udac sie w dalszg podr6z komunika-
¢jg miejskg. W okolicy weztéw przesiadkowych czesto
zlokalizowane sg tez stacje Veturilo.

Pamietajmy zawsze o poprawnym zabezpieczeniu
roweru przed kradziezg. Nalezy upewnic sie, czy stoi
stabilnie, a nastepnie w miare mozliwosci przypigc¢ go
jednoczesdnie za tylne koto oraz za rame - to najlepszy
sposoéb, zeby zniecheci¢ potencjalnych ztodziei.

Rower to pojazd...

..wiec rowerzysta ma na drodze swoje prawa oraz
obowigzki, ktére musi zna¢. Kompendium wiedzy na
ten temat stanowi miejska broszura Dobre maniery.
Egzemplarze w wersji papierowej sg systematycz-
nie przekazywane m.in. do dzielnicowych Wydziatéw
Obstugi Mieszkanca. W wersji elektronicznej dostepne
sg na stronie internetowej prowadzonej przez zespot
petnomocnika ds. komunikacji rowerowej. Pod adre-
sem rowery.um.warszawa.pl w zaktadce ,Jak jezdzi¢
po miescie?” znajduje sie rowniez cykl pomocnych
filméw poswieconych przepisom. Mamy nadzieje, ze
po przeczytaniu tego poradnika podr6ze rowerem
po Warszawie bedg czestsze, przyjemniejsze, a takze
bezpieczniejsze.

Sprawny rower to sprawna podroz

Przed wyruszeniemw trase warto upewnic sig, czy rower
jest gotowy do jazdy. Polecamy sprawdzi¢ w pierwszej
kolejnosci hamulce, oswietlenie oraz poziom powie-
trza w oponach. Miasto stara sie organizowac roznego
rodzaju akcje, podczas ktérych za darmo mozna
oddac swoj jednoslad na szybki podstawowy przeglad.

Fot. M. Kazmierczak, ZDM

Obecnie w ramach projektu Aktywny warszawiak
taki serwis prowadzi w réznych punktach w Warsza-
wie Stowarzyszenie ,Mierz Wysoko”. W zesztym roku
w wakacje dziatat tez miejski serwis rowerowy na plazy
nad Wista. Z kolei we wrzesniu z okazji Europejskiego
Tygodnia Zréwnowazonej Mobilnosci funkcjonowat
mobilny serwis, ktory przez sze$¢ dni naprawiat rowery
w réznych dzielnicach. Wstepnie planowane jest powto-
rzenie tych akcji. Szczegoty beda publikowane m.in.
na wspomnianej juz stronie rowery.um.warszawa.pl.

Badzmy w kontakcie

Od kilku lat z powodzeniem funkcjonuje Miejskie
Centrum Kontaktu ,Warszawa 19 115" sktadajace sie
z infolinii, strony internetowej oraz aplikacji mobilne;j.
Mozna sie tam zgtosi¢ z pytaniem na kazdy temat.
Pod tym samym numerem telefonu, czyli 19 115, dziata
rowniez infolinia dla systemu roweréw Veturilo.

Pomocne adresy

e rowery.um.warszawa.pl - strona petnomocnika
ds. komunikacji rowerowej

» senioralna.um.warszawa.pl — miejska strona
poswiecona sprawom senioréw

» veturilo.waw.pl - informacje o systemie Veturilo

o warszawa19115.pl - Miejskie Centrum Kontaktu
+~Warszawa 19 115"

« mierzwysoko.org.pl/dzialania/otwarty-warsztat-
rowerowy — Otwarty Warsztat Rowerowy

Wypozyczalnie roweréow tréjkotowych

« Wola - Mazowiecki Oddziatu PCK, ul. Szancowa
25, tel. 607 050 655

» Targoéwek - Boisko,Syrenka” w Parku
Brodnowskim, ul. Wyszogrodzka 11,
tel. 535 884 237

Zapraszamy do CAM ,,Nowolipie” na:

Spotkanie rowerowe

Nauka korzystania z aplikacji Veturilo - jednego
co: z najwiekszych systeméw rowerdw miejskich

w Europie, w tym wypozyczenie roweréw

i wspdlna przejazdzka po miescie.
GDZIE:
KIEDY:

Klubokawiarnia
30 lipca, godz. 11.00

cAm

nowolipie
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JEDZIEMY NAWYCIECZKE

W ciepte wiosenne, letnie czy jesienne week-
endy warto choc¢ na chwile uciec od betono-
wych blokowisk i zattoczonych ulic. | wcale
nie trzeba wybierac sie bardzo daleko.
W okolicach Warszawy jest wiele wspaniatych
miejsc, w ktérych nie tylko mozna sie zrelak-
sowa(, lecz takze cos$ zwiedzi¢. Brak samo-
chodu nie jest wcale przeszkoda — do jednych
da sie dojechac¢ pociggiem czy autobusem,
do innych - nawet rowerem, i to w nie wiecej
niz godzine.

Park Kultury w Powsinie

Park znajduje sie w potudniowej czesci Warszawy.
Posrod licznych drzew zachowato sie duzo starod-
rzewu, niektére okazy sg pomnikami przyrody. Obszar
to ostoja dla wielu gatunkéw zwierzat i ptakow.
Na terenie jest mndéstwo miejsc do spacerowania, znaj-
dziemy tam tez: basen kapielowy z zespotem domkow
turystycznych, wypozyczalnie sprzetu sportowego,
boiska do siatkéwki, koszykowki, pitki plazowej, noznej,
badmintona, place zabaw dla dzieci, punkty gastro-
nomiczne oraz pawilon rekreacyjno-sportowy wraz
z kortami tenisowymi. Przez park przebiegajg szlaki
turystyczne - zielony i czerwony. W centralnej czesci
potozony jest letni amfiteatr, gdzie odbywajg sie rézne
koncerty.

Wyjazd polecamy zaréwno tym, ktérzy chcg jedynie
pospacerowac lub leniwie wypoczg¢ wsrod drzew, jak
i tym pragnacym spedzi¢ czas bardziej aktywnie.

Ogréd Botaniczny w Powsinie

To miejsce, gdzie mozna spedzi¢ wiele dtugich godzin.
Do zobaczenia jest wiele: od ros$lin drzewiastych,
z najwiekszg w Polsce kolekcjg przepieknie kwitngcych
magnolii (ponad 90 rodzajow), przez rosliny wrzoso-
wate (616 rodzajow) i prawie 600 rodzajow roslin igla-
stych, az po niezliczone wprost ilosci roslin tropikalnych
i subtropikalnych, bylin, roslin cebulowych i ktgczo-
wych, wérod ktérych znajduje sie m.in. 250 gatunkéw
tulipanéw oraz ok. 100 gatunkéw i odmian lilii. Zachwy-
caja tez rosliny warzywne, sadownicze, lecznicze i natu-
ralnie wystepujace na terenie Polski, a nawet rézne
zboza i towarzyszgce uprawom chwasty. W szklarni
na powierzchni 2000 m kw. zgromadzono okoto 1500
egzotycznych okazéw. Do najciekawszych nalezy
najwieksza w naszym kraju kolekcja roslin cytruso-
wych.
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W ogrodzie organizowane sg wystawy sztuki inspirowa-
nej przyrodg - malarstwa, rysunku, fotografii artystycz-
nej oraz rzezby. Czasowe ekspozycje prezentowane
sg w zabytkowej Willi Janowek (Dworku Wojciecha
Fangora) oraz w Centrum Edukacji Przyrodniczo-Ekolo-
gicznej. Obszar jest tez miejscem koncertéw pianistycz-
nych Floralia muzyczne - muzyka w kwiatach, jednego
z najstarszych festiwali w Polsce. Odbywa sie co roku
w kazdg niedziele - w okresie od maja do czerwca.

Ogrdéd czynny jest codziennie w godz. 9.00-20.00 (oran-
zeria do 18.00).

Normalny bilet wstepu dla dorostych kosztuje 12 z,
ulgowy - 8 zt (przystuguje osobom w wieku 65+, niepet-
nosprawnym, dzieciom i studentom). Seniorzy, ktorzy
ukonczyli 75 lat, oraz dzieci do 5 lat wchodzg za darmo.
Zaréwno do parku, jak i ogrodu botanicznego mozna
dojechac¢ z Pola Mokotowskiego autobusami nr 519
i167.

Zalew Zegrzynski

Usytuowany ok. 20 km od Warszawy. Mozna tam
zorganizowac sobie i rodzinie nie tylko jeden letni dzien
wypoczynku, lecz takze dtuzszy weekend, a nawet caty
urlop. Okoliczne lasy sg idealne na piesze wycieczki
lub grzybobranie. Wokot jeziora jest wiele plaz oraz
wartych obejrzenia zabytkéw architektury i przyrody.

Najwiekszg atrakcjg jest jednak sam zalew utworzony
w 1963 r., kiedy tama w Debem spietrzyta wody tgcza-
cych sie rzek - Bugu i Narwi. Zbudowano tu elektrow-
nie wodng, a zbiornik stat sie miejscem poboru wody
do wodociggéw warszawskich. Zajmujgce powierzch-
nie 3030 ha jezioro okazato sie tez ulubionym celem
weekendowych wypadow - nie tylko dla warszawiakow.

Nad jego brzegiem znajduje sie kilkanascie kapielisk,
mozna wybrac sie na jedng z plaz, np. w Nieporecie,
Biatobrzegach czy Serocku. Wokot rozmieszczone sg
Sciezki spacerowe, rowerowe, place zabaw dla dzieci,
plenerowe sitownie, boiska, bary, restauracje oraz
miejsca noclegowe i parkingowe, wypozyczalnie rowe-
row, skuteréw wodnych i kajakow. Po zalewie mozna
tez zeglowac i uprawia¢ na nim wszystkie inne sporty
wodne. W sezonie oferowane sg rejsy po Narwi, Bugu
oraz Kanale Zeranskim i Wisle.

Jezioro Zegrzynskie to takze raj dla wedkarzy. Ztowi
sie tu leszcze, karpie, ptocie, krgpie, sandacze, szczu-
paki, okonie i sumy. Najlepsze towiska znajdujg sie
przy ujsciach Narwi, Bugu i Rzadzy, a takze w okolicach
mostu w Zegrzu i zapory w Debem.

Bedac nad zalewem, mozna wybrac sie do zegrzynskich
fortéw i obejrzec dzieta rosyjskich inzynieréw z konca
XIX w., a takze zrobi¢ sobie wycieczke po rezerwatach:
Puszczy Stupeckiej i tegach Czarnej Strugi, siedliskach
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m.in. czarnej olszy, brzozy i wigzu szyputkowego, silnie
trujgcego wawrzynka i jaskra kosmatego. Czasami da
sie tam tez spotkac¢ wilgi, czarne bociany, tosie, jenoty
i - uwaga! - jadowite zmije zygzakowate.

Znakomitym punktem wypadowym jest Serock - usytu-
owany w miejscu, gdzie Narew wpada do Bugu. To
jedno z najtadniejszych miasteczek niedaleko Warszawy
i jeden z najstarszych grodoéw mazowieckich. Sercem
Serocka jest uroczy rynek z ratuszem posrodku. Warto
zobaczy¢ takze pdznogotycki kosciot z fasadg ujeta
parg cylindrycznych wiezyczek schodowych.

Na potudnie od Serocka, w drodze do Zegrzynka,
mozna natrafi¢ na slady dworu, w ktérym mieszkat
Jerzy Szaniawski. W Zatorach, przepieknie potozo-
nej wsi nadnarwianskiej, znajduje sie neobarokowy
patac, a w Popowie Koscielnym - jeden z piekniejszych
neogotyckich kosciotéw. W Jabtonnie miesci sie z kolei
XVlll-wieczny zesp6t patacowo-parkowy z angielskim
parkiem krajobrazowym, dawny letni dwér biskupow
ptockich.

Kampinoski Park Narodowy
i jego okolice

Tu przyroda przenika sie z historig. Potozenie geogra-
ficzne puszczy przesadzito o tym, ze jej dzieje sg szcze-
goélnie zwigzane z walkami i powstaniami. Najwiecej
sladéw pozostawita tu Il wojna Swiatowa. Na terenie
parku i jego przedpolach polegto ok. 9,5 tys. zotnierzy.
W okolicach wsi Palmiry hitlerowcy dokonywali maso-
wych egzekucji wieznidw Pawiaka i innych wiezien
warszawskich.

W Kampinoskim Parku Narodowym i jego okolicach
znajduje sie 39 obiektéw zabytkowych, m.in.:

+ gotycko-renesansowy kosciét o charakterze obron-
nym w Brochowie (z potowy XVI w.), miejsce Slubu
rodzicéw Fryderyka Chopina i jego chrztu, oraz
koscidt obronny, najcenniejszy zabytek Mazowsza;

+  klasycystyczne kosciot z 1792 r. i dworek w Lipko-
wie (z korica XVIII w.), w przesztosci wtasnos¢ m.in.
rodziny Szetkiewiczéw, z ktérej pochodzita Maria,
zona Henryka Sienkiewicza. Okolice te pisarz
uwiecznit pézniej na kartach powiesci Ogniem
i mieczem, w Lipkowie sytuujgc pojedynek Wotody-
jowskiego z Bohunem;

+ cmentarzw Palmirach, utworzony w 1948 r. Spoczy-
wajg tam ciata 2204 rozstrzelanych podczas maso-
wych egzekucji wieznidw Pawiaka i innych wiezienh
warszawskich;

+ dworek w Zelazowej Woli, znane w $wiecie miejsce

urodzenia Fryderyka Chopina, obecnie muzeum
kompozytora.

Fot. M. Kazmierczak, ZDM

Wesota

Wesota to jedna z peryferyjnych dzielnic Warszawy.
Warto sie tu jednak zapusci¢ miejskim autobusem lub
kolejkg SKM. Powody sg przynajmniej dwa. Jeden zain-
teresuje pasjonatéw natury, drugi - mitosnikdéw sztuki
oraz duchowych uniesien.

Ulica Torfowa w Wesotej prowadzi ku Uroczysku
Zielony tug. To ukryte wéréd laséw Mazowieckiego
Parku Krajobrazowego bagienne zagtebienie, mokra-
dto, torfowisko, urokliwe o kazdej porze roku. Malow-
niczy zakatek otoczony jest wydmami, porosniety
nietypowa roslinnosciag i zamieszkaty przez najrézniej-
sze gatunki zwierzat. Natomiast przy ulicy Piotra Skargi
stoi zabytkowy kosciét w stylu neoromanskim. Stono-
wana prosta bryta kryje utrzymane w zupetnie innym
stylu polichromie oraz ikony.

Bagno Catowanie

To jeden z najwiekszych kompleksow torfowisk na
Mazowszu. Znajduje sie w zasiegu dtuzszego spaceru
od stacji kolejowej w podwarszawskim Celestynowie.
Bagno ma 15 km dtugosci i 3 km szerokosci. Sktada
sie z wydm, terenow tgkowych, czes¢ obszaru porasta
roslinnosc lesna. Walorami tego miejsca sg mozaikowa
struktura krajobrazu i zwigzane z nig duze zr6znicowa-
nie przyrodnicze, a takze bogata fauna i flora. Mozna tu
zobaczyc¢ wiele gatunkdw zwierzat i roslin, ktére trudno
spotka¢ w innych czesSciach kraju, np. zagrozong wygi-
nieciem brzoze niska.

W nastepnym numerze #POKOLEN napiszemy o miej-
scach nieco dalej od Warszawy, ale réwniez odpo-
wiednich na krétkie weekendowe wypady.

Halina Molka
Napisz do autorki: poczta296@op.pl
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O treningu umystu
| pamieci
- ¢z. 3, czyli zmiana nawykow i dieta

W czerwcowym numerze #POKOLEN podje-
lisSmy temat treningdw pamieci dla senio-
réw. Opisalismy praktyczne aspekty pamieci
i mechanizmoéw zapamietywania. Warto
omowic takze zmiane nawykéw i diete jako
kluczowe kwestie majace wptyw na funkcjo-
nowanie mozgu.

Bardzo wazne jest wtasciwe odzywianie, ktore
znaczaco wptywa na dziatanie mézgu i ma Scisty
zwigzek miedzy dostarczaniem organizmowi wita-
min i sktadnikbw mineralnych a sprawnoscig umystu.
Oprécz oddziatywania na sylwetke pokarmy urucha-
miajg mechanizmy wptywajace na funkcje mézgu
odpowiadajace za intelekt. Stymulujg produkcje enzy-
moéw, hormonoéw i chemicznych substancji zwanych
neuroprzekaznikami. Odgrywajg one znaczacg role
w procesach zapamietywania i przypominania. Istotne
w tym kontekscie sktadniki to:

* glukoza - jej Zrédtem sg weglowodany. Znajduja
sie one w nasionach, ziarnach zbéz, mace razowej,
nietuskanym ryzu, kaszach, ziemniakach, fasoli,
soczewicy. Dzieki procesowi trawienia sprzyjaja
optymalnemu spozytkowaniu cukru;

* kwasy omega-3 - ich zrédtem sa: ryby morskie
(fosos, tunczyk, halibut, dorsz). Wptywajg na przy-
spieszenie przewodzenia impulséw oraz opo6znie-
nie starzenia sie neuronéw;

* lecytyna - jej zrodtem sg m.in.: soja, kietki pszenicy,
orzeszki ziemne. Stanowi zrédto choliny, ktorej
niedobdr prowadzi do ospatosci, spadku zdolnosci
zapamietywania i demencji;

* witaminy z grupy B - ich Zrédtem sa: soja, groch,
fasola, pieczywo razowe, mieso indyka. Niedobér
witaminy B3 powoduje m.in. ostabienie pamieci,
ktopoty ze skupieniem uwagi i kojarzeniem, bezsen-
nosc¢. Osoby spozywajgce stodycze i alkohol potrze-
bujg 2-3 razy wiecej witaminy B3, niz wynosi norma;

e zelazo - jego zrédtem s3: mieso, orzechy, rosliny
strgczkowe, owoce pestkowe, rodzynki. Jest nosni-
kiem tlenu. Niedobor zelaza uposledza zdolnos¢
rozumienia i uczenia sie;
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°* magnez - odpowiada za produkcje enzymdw
wspotpracujgcych z witaminami z grupy B. Pomaga
w przewodzeniu impulséw nerwowo-miesniowych.
Chroni mézg przed wptywem metali cigezkich. Jest
wyptukiwany przez kawe i alkohol oraz niszczony
przez nikotyne;

potas - jego zrodtem sg: winogrona, banany,
pomarancze, morele, awokado, melony, nekta-
rynki, brzoskwinie, pomidory i ziemniaki. Poprawia
dotlenienie mozgu.

W trakcie zakupéw spozywczych warto poswiecié
wiecej czasu na analize etykietek produktow.

Znajomos¢ sktadnikow dostarczanych organizmowi
ma istotne znaczenie nie tylko dla ciata, lecz takze
umystu. Znane jest powiedzenie, ze jestesmy tym, co
jemy. Dbajac o jako$¢ pozywienia, nalezy zachowac
czujnos¢, gdy producent bedzie zapewniat na opako-
waniu o lekkosci czy dietetycznosci towaru, poniewaz
sg to informacje subiektywne. Nierzadko zdarza sie,
ze zachwalane produkty mogg by¢ szkodliwe. Warto
pamieta¢, ze im mniej naturalny, a bardziej przetwo-
rzony jest dany pokarm, tym bardziej jest niezdrowy.

Analizujgc sktad produktéw zywnosciowych, warto
zasiegac informacji z réznych zrédet, a nastepnie je
poroéwnywac. Dla dociekliwych dobrg radg jest korzy-
stanie z danych udostepnianych na stronach: Instytutu
Zywnosci i Zywienia, Ogélnopolskiego Centrum Diete-
tyki (zaktadki dotyczgce zasad zywienia, norm i warto-
$ci odzywczych) oraz Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej, a takze Swiatowej Organizacji Zdrowia
(zaktadka ,Health Topics”, a w niej ,Nutrition”).

Kolejna wazna zasada to uwazne obserwowanie reak-
Cji wikasnego organizmu. Rézne osoby mogg inaczej
reagowac na dostarczane produkty. W konsekwencji
to, co jest korzystne dla jednego cztowieka, moze by¢
szkodliwe dla drugiego.

« Na koniec troche informacji
o potrzebie okresowej zmiany
nawykow, a takze odpoczynku

oraz odprezenia i rozluznienia

Potrzeba okresowej zmiany nawykéw - powszech-
nie wiadomo, ze rutyna otepia. Kazda nowa czynnos¢
lub ta sama, ale wykonana inaczej (np. rekg niedomi-
nujaca), sprawia, ze moézg musi wykonaé wiecej pracy
oraz zmodyfikowad potgczenia nerwowe. Na przyktad:
wstanie z innej strony t6zka, ubranie sie w innej kolej-
nosci, kontrola czasu na zegarku przetozonym na drugi
nadgarstek czy umycie zeboéw albo pisanie stabszg

reka.
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Odpoczynek - jest niezbedny. W przypadku mézgu
sprowadza sie do porzgdkowania obszaréw odpo-
wiedzialnych za pamie¢. W ciggu jednej doby odbie-
ramy kilkadziesigt gigabajtow informacji oraz przeszto
100 tys. stéw. Sen jest wiec po prostu konieczny dla
wtasciwego przebiegu procesu porzadkowania. Aby
jego dziatanie byto skuteczne, musi by¢ odpowied-
nio dtugi. Jesli Spimy za krotko, porzgdkowanie jest
nieefektywne, a odpoczynek - niewystarczajacy, czego
konsekwencjg jest szybsze zuzycie mézgu.

Joga w stuzbie mézgu - udowodniono, ze 20 min.
¢wiczen jogi dziennie sprawia, iz mdzg zaczyna dzia-
ta¢ efektywniej. Joga odpreza i rozluznia ciato. Jej
nieodtgcznym elementem jest oddychanie w okreslo-
nym rytmie. Dowiedziono, ze to wtasnie dzieki niemu
podczas ¢wiczen o okoto 30 proc. podnosi sie w orga-
nizmie poziom kwasu aminomastowego. Kiedy go
brakuje, odczuwamy lek, a w skrajnych przypadkach
chorujemy na depresje.

« Ocena efektow wysitku
podejmowanego, aby zadba¢

o poprawe efektywnosci umystu

Odwotujgc sie do ,upraktycznionego” przyktadu z luto-
wego wydania miesiecznika ,Zdrowie", warto wspo-
mniec¢ o prostych sposobach sprawdzania umystu.
Testy pomagajg oceni¢ efekty wtozonej w nie pracy.
Wymagajg tez skupienia i koncentracji uwagi, a w konse-
kwencji pozytywnie wptywajg na pamiec. W uproszcze-
niu sprowadzajg sie do wykonania nizej wymienionych
czynnosci:

1. Siegnij po grupowe zdjecia z odleglejszych okre-
s6w zycia, np. szkoly, studiéw, pracy czy wojska.
Ocen, ile oséb potrafisz rozpoznaé oraz wymie-
ni¢ z imienia i nazwiska. Warianty odpowiedzi:
a) wszystkie lub prawie wszystkie, b) okoto potowy,
¢) jedynie kilka.

2. Zastanéwsie,jakczestoidtugoogladaszprogramy
telewizyjne. Warianty odpowiedzi: a) kilkakrotnie
i po kilka godzin dziennie, b) praktycznie wcale,
c) raz dziennie.

3. Po jakie rodzaje przekasek najczesciej siegasz
w ciggu dnia? Warianty odpowiedzi: a) rézne
rodzaje orzechéw, b) stodkie ciasta lub ciastka
z kremem, ¢) chipsy.

4. Przypomnij sobie, co robisz w momencie otrzy-
mywania czyjego$ numeru telefonu. Warianty
odpowiedzi: a)siegasz po cosdo notowania, b) powta-
rzasz go w pamieci, a dopiero potem zapisujesz,
€) zapamietujesz trzy pierwsze cyfry, a reszte trzeba
Ci powtorzyc.

. W jaki sposéb zaspokajasz potrzebe czytania.

Warianty odpowiedzi: a) wracasz do juz przeczyta-
nych i ulubionych pozycji, b) przegladasz kilka gazet
codziennych, c) wybierasz pozycje, ktérych jeszcze
nie znasz, ale wiesz, ze mogg by¢ interesujgce.

. Jak czesto i w jakich ilosciach jesz jabtka lub

pijesz sporzadzony z nich sok? Warianty odpowie-
dzi: a) prawie wcale, b) raz w tygodniu, ¢) codzien-
nie lub prawie codziennie.

. Jak czesto wracasz po co$ do domu? Warianty

odpowiedzi: a) bardzo rzadko, b) bardzo czesto,
) praktycznie nigdy.

Czy podczas spotkan w szerszym gronie jestes
w stanie zapamietac nazwiska lub imiona przed-
stawianych os6b? Warianty odpowiedzi przy licz-
bie uczestnikéw nieprzekraczajgcej kilku: a) prawie
wszystkie lub wszystkie, b) zwykle prosisz o powt6-
rzenie, ¢) praktycznie nigdy nie jeste$ w stanie
zapamietac.

lle godzin w ciggu doby $pisz? Warianty odpo-
wiedzi: a) mniej niz sze$¢ godzin, b) czesto w nocy
budzisz sie i masz trudnosci z zasnieciem, ¢) zwykle
przeszto szes¢ godzin.

Aby test byt wiarygodny, powinna towarzyszy¢ mu
punktacja. Mozna skorzystac z podanej w lutowym
wydaniu miesiecznika ,ZDROWIE" - zob. ponizej.
Ewentualnie wynik uzgodnic z profesjonalistami.

Pytanie| 1|23 |4|5|6]|7|8]9]10]

odp.a) [3 |13 [1]|1[1]2]1]3] 2|
odp.b) |2 22|33 2]1]2]2] 1 |
odp.o) |13 |1]2[2]3[3|3]1] 3|

*  Wynik mieszczacy sie w granicach 10-20 punk-
toéw oznacza, ze funkcjonowanie pamieci jest
niezadowalajgce. Rekomendowane jest stoso-
wanie ¢wiczen, zwiekszenie ilosci odpoczynku
oraz modyfikacja sktadnikow wyzywienia.

*  Wynik w przedziale 21-29 punktéw oznacza,
ze funkcjonowanie pamieci miesci sie w normie.
Norma nie oznacza catkowitego braku drob-
nych ktopotéw z pamiecia.

*  Wynik zblizony do 30 punktéw Swiadczy
o powodach do zadowolenia. Nie oznacza on
jednak zgody na zaniechanie ¢wiczen.

—-
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Podsumowanie

Osiggniecie satysfakcji z pracy umystu wymaga
odpowiedniego treningu oraz diety.

Dbajgcym o sprawnos¢ rekomenduje sie poznanie
i Swiadome wykonywanie aktywnosci wptywaja-
cych na kondycje fizyczng i umystowa.

Nowe komoérki nerwowe (neurony) standardowo
sg produkowane niezaleznie od wieku. Proces
zapamietywania polega na tworzeniu powigzan
miedzy nimi.

Aktywnos¢ mézgu wigze sie z komunikacjg miedzy
neuronami. Ta z kolei generuje impulsy elektryczne
zwane falami mézgowymi. Zdolnos¢ do ich inter-
pretacji oraz kontroli pomaga osiggna¢ wiekszg
satysfakcje.

Statystycznie jesteSmy w stanie zapamietac oraz
odtwarzac ograniczony procent informacji. Dopoki
nie powoduje on istotnych zaburzen w zyciu
codziennym, nie musimy sie tym martwic.

Powazniejszy problem stanowig zaburzenia
w zakresie kilku czynnosci poznawczych, np.: zdol-
nosci przyswajania wiedzy, myslenia, orientacji,
wykonywania ztozonych czynnosci ruchowych,
liczenia, trudnosci w pracy itp.

Akceptowalne luki w pamieci przewaznie wynikaja
jedynie z braku sposobu dostepu do konkretne;.
Zapominanie ttumaczone jest tez spychaniem poza
prog swiadomosci informacji zbednych, przykrych
i niewygodnych, a takze urazami moézgu.

Warto dbac o tzw. rezerwe poznawczq i korzystac
z niej. Wptywajg na nig wrodzona i nabyta inteli-
gencja, ztozonos¢ wykonywanej pracy i aktywnos¢
pozazawodowa.

Duze znaczenie majg konstruktywny sposob
spedzania wolnego czasu oraz dbanie o zdolnos¢
skupienia uwagi i kreatywnos¢, a takze umiejet-
nos¢ korzystania z tzw. mnemotechnik, czyli metod
sprzyjajgcych zapamietywaniu oraz przypomina-
niu.

Waznym czynnikiem sukcesu jest korzystanie ze
skojarzen angazujgcych rézne zmysty, m.in. grupo-
wanie godnych zapamietania elementéw wedtug
podobienstwa, analogii czy skojarzen.

Dla sprawnosci fizycznej i umystowej istotne jest
dbanie o aktywnos¢ ruchowa, a szczegblnie wyko-
nywanie ¢wiczeh aerobowych. Ruch zmniejsza
poziom wieloptaszczyznowo szkodliwego stresu.
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KIEDY:

ZAPISY:

Dostarczanie organizmowi odpowiednich witamin
i mineratow stymuluje efektywng prace mozgu.

W trakcie zakupéw warto analizowac etykiety
produktow. Nalezy przestrzega¢ zasady, ze
produkty mniej naturalne i bardziej przetworzone
sg szkodliwe.

Rutyna sprzyja procesowi otepienia. Dbajmy o okre-
sowe zmiany nawykoéw. Zmuszajg one mozg do
modyfikowania potgczen nerwowych, a w konse-
kwencji wptywajg na doskonalenie jego mozliwosci.

Oprécz wysitku umozliwiajmy mdzgowi wypo-
czynek. Najlepsza metodg jest odpowiednia ilos¢
i jakos¢ snu.

Co jakis$ czas warto testowac prace mozgu, w szcze-
gblnosci pamieci. Najlepiej robi¢ to metodami
uzgodnionymi z fachowcami. Testy wymagaja
skupienia i koncentracji. Pozytywnie wptywajg na
pamiec.

Zainteresowanym pogtebieniem wiedzy w zakre-
sie ¢wiczen umystu rekomendujemy skorzystanie
z zasobow internetu. W wyszukiwarce wystarczy
wpisac hasto ,,pobudzanie pamieci”.

* Z ostroznoscig nalezy podchodzi¢ do porad
oraz opinii dotyczacych zywienia. Warto zasie-
gac informacji z réznych zrodet, a nastepnie je
poréwnywac. Dobrg radg jest korzystanie ze
stron internetowych: www.izz.waw.pl (Insty-
tut Zywnosci i Zywienia oraz Ogélnopolskie
Centrum Dietetyki - zaktadki dot. zasad zywie-
nia, norm oraz wartosci odzywczych) oraz
www.ncez.pl (Narodowe Centrum Edukacji
Zywieniowej), a takze www.who.int (Swia-
towa Organizacja Zdrowia - zaktadka ,Health
Topics”, a w niej ,Nutrition”).

Wazna zasada to obserwowanie reakcji wtasnego
organizmu. R6zne osoby moga w inny sposdb
reagowac na dostarczane produkty. W konsekwen-
cji to, co jest korzystne dla jednego cztowieka, moze
by¢ szkodliwe dla drugiego.

Adam Borowicz

Zapraszamy do CAM ,,Nowolipie” na:

Treningi pamieci dla osob w wieku 60+

GDzIE: Sala warsztatowa 1.06

2 lipca, godz. 08.30
8 lipca, godz. 08.30
9 lipca, godz. 08.30
10 lipca, godz. 08.30

Pod numerem 792 765 790 cam
lub zapisy@syntonia.org.pl S



PSZCZOLY W MIESCIE

Zespotdo Obstugi Placowek Opiekunczo-Wy-
chowawczych Nr 1 obstuguje szes¢ punktéw
opiekunczo-wychowawczych typu: socjaliza-
cyjnego, interwencyjnego oraz specjalistycz-
no-terapeutycznego. Inicjatywa powstania
na ich terenie ,Pasieki” zrodzita sie w stycz-
niu 2018 r., jej pomystodawca jest Tomasz
Pactwa, dyrektor Biura Pomocy i Projektéw
Spotecznych.

Kiedy w styczniu zapytano mnie, co sadze o pomy-
$le, zeby na obszarze placowek powstaty pasieki,
zgodzitam sie. Po analizie terendw zielonych wybrano
lokalizacje najlepszg do rozwoju pszczot. Takg, ktora
ma odpowiednie podtoze, ale takze jest mato wietrzna.

W kwietniu tego roku powstata tagka kwietna , Pasieka”,
a pod koniec maja postawiono 5 uli na terytorium
Domu Dziecka Nr 15 im. ks. G.P. Baudouina przy
ul. Nowogrodzkiej 75.

Ule zostaly zbudowane przez wychowankéw Pogoto-
wia Opiekunczego Nr 2 w stolarni prowadzonej przez
Centrum Wspierania Rodzin ,Rodzinna Warszawa".
Na terenie ,Pasieki” powstanie tablica edukacyjna
poswiecona zyciu pszczét i owaddw zapylajacych.
Zakupiono odziez ochronng dla 0s6b uczestniczgcych
w warsztatach edukacyjnych.

Wychowankowie placéwek opiekunczo-wychowaw-
czych z terenu m.st. Warszawy uczestniczyli w zajeciach
edukacyjnych 1 i 2 czerwca tego roku. Dowiedzieli sie
z nich, ze miejski midd jest najzdrowszy i ze pszczoty
lecg tak naprawde do kwiatéw, na taki, do parkow,

: r.“
Projekt, Pa

a nie do ludzi. Chodzi tez o szerzenie Swiadomosci
o obecnych ktopotach tych pozytecznych owadéw.
To nie przesada: jesli zging pszczoty, to zginie tez zycie
na Ziemi. Owaddw jest w Polsce coraz mniej, a i sami
pszczelarze to zwykle starsze osoby, ktére majg coraz
mniej sit, aby zajmowac sie pasiekami.

Kojaca moc pszczelich robotnic

Zajecia edukacyjne majg na celu uwrazliwienie
na problemy i potrzeby pszczelich rodzin oraz posza-
nowanie ich wytezonej pracy. Uczg, jak nalezy hodowac
te owady, aby zostaty z nami przez dtugie lata.

Pszczoty dziatajg na dzieci uspokajajgco, przy nich
mozna zapomnie¢ o catym Swiecie. To naturalne
ruchy pszczelarza sprawiajg, ze owady wyczuwajg jego
nastroj i sg przy nim spokojne - a dzieki temu i sam
pszczelarz bardziej sie relaksuje. Pszczoty uczg wiekszej
cierpliwosci i skupienia w stresujgcych momentach,
dzwiek wydawany przez ich skrzydetka jest prawdziwie

kojacy.

- Hodowla w miescie ma swoje plusy -
wyzsza temperatura powietrza sktania owady
do czestszych lotow, co moze przektadac sie
na wieksze zbiory miodu. Miejscy pszczelarze
nie musza réwniez borykac sie z masowymi
zatruciami pszczot, co czesto ma miejsce
na przyktad na uprawach rzepaku - ocenia
pszczelarz z Podlasia, Marek Nygiel.
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Warszawski miod

Smak miejskiego miodu rézni sie od tego pozyska-
nego z terendw wiejskich, wynika to z innego rodzaju
roslinnosci. Mimo zgietku midéd z miejskich pasiek
jest zdrowy, poniewaz pszczoty odfiltrowujg ewentu-
alne zanieczyszczenia podczas przetwarzania nektaru
na miod.

Dla miejskich pszcz6t waznym zrédtem pytku i nektaru
bedg rosliny miododajne, uprawiane w ogrodach,
na tarasach i balkonach. Warto wiec posadzi¢ nie tylko
pieknie kwitngce, lecz takze uzyteczne tych owadow
krzewy, byliny czy rosliny jednoroczne.

W pojedynczym ulu mieszka kilkadziesigt tysiecy
pszczét, a jedna przez cate swoje 5-tygodniowe zycie
daje tylko ok. 1/12 tyzeczki miodu. W szczycie sezonu,
czyliw maju i czerwcu, matka sktada do 3 tys. jaj dzien-
nie. Pszczela rodzina, zeby przezy¢, musi wyproduko-
wac rocznie 90 kg miodu na wiasne potrzeby - podbiera
sie jej tylko to, co zrobita ekstra. Niewielu wie, ze poza
ulem pszczoty wcale nie sg agresywne, bo nie muszg
broni¢ domu. | ze te z miasta dajg wiecej miodu
niz jej kolezanki ze wsi.
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Apiterapia

Pszczoty nie tylko zapewniajg ciggtos¢ upraw i daja
midd, lecz takze wytwarzajg produkty o wiasciwo-
Sciach leczniczych. Produkowany przez nie propolis
- ze wzgledu na bakteriobdjcze dziatanie - od wiekéw
stosuje sie przy przeziebieniu, a takze paradontozie
i chorobach uktadu pokarmowego. Pszczeli kit przyspie-
sza gojenie sie ran, regeneracje tkanek i leczy oparze-
nia. Natomiast inne pszczele produkty - pytek kwia-
towy i pierzga - pomagajg zwalcza¢ choroby uktadu
pokarmowego, prostaty czy uktadu krwionosnego.
Pszczeli jad (wydzielany podczas uzadlenia) jest stoso-
wany w leczeniu choréb reumatycznych i alergicznych.

Edukacja jest gtbwnym celem projektu ,Pasieka”,
przy okazji liczymy takze na wiasny miod, ktory znaj-
dzie sie na stotach naszych podopiecznych.

Ewa Makowska

Dyrektor Zespotu do Obstugi
Placowek Opiekunczo-Wychowawczych Nr 1

Zapraszamy na:

CO: Zajecia pszczelarskie prowadzone
przez Warszawskie Bractwo Bartne

GDZIE: Ul. Nowogrodzka 75

KIEDY: Od 1 czerwca do 30 wrzesnia - soboty,
' grupy po 10 oséb

O KTOREJ:  10:00, 12:00, 14:00

ZAPISY: promocja@rodzinnawarszawa.pl

Fot. Aleksandra Laudanska
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Fot: Unsplash

Przyroda leczy choroby psychiczne, pomaga
w depresji, zaburzeniach otepiennych i leko-
wych, utatwia rehabilitacje po udarach, jest
przydatna w zmaganiu sie z uzaleznieniami.
Powiecie: nie kazdy ma dostep do ogrodu.
Owszem, ale sg przeciez balkony!

Natura dziata na wszystkie zmysty, a naukowcy
udowodnili, ze bakterie znajdujgce sie w glebie
pobudzajg wydzielanie serotoniny, czyli hormonu
szczescia. Ludzie fascynuja sie przyrodg od czaséw
faraondéw, a terapeutyczny wptyw roslin na zdrowie
wykorzystywali juz egipscy lekarze. W Stanach Zjed-
noczonych pionierem hortiterapii byt doktor Benja-
min Rush, ktory leczyt osoby chore umystowo pracg
w ogrodzie i w polu, a w 1817 r. przy klinice psychia-
trycznej wtasnie w USA zostat utworzony park z lasem
i tgkami. Hortiterapie zaczeto na jeszcze szerszg skale
doceniac pod koniec XIX w., kiedy zauwazono, ze przy-
nosi wymierne skutki w rehabilitacji oséb z zespotem
stresu pourazowego, a w 1936 r. w Anglii zostata ona
uznana za oficjalng terapie dla fizycznie i psychicznie
chorych. W potowie XX w. dziedzina ta stata sie przed-
miotem studidw i od tej pory stale wprowadzane sg
nowe metody zajec terapeutycznych z pacjentami.

W Polsce hortiterapia jest wcigz jeszcze najmniej rozpo-
wszechnionym sposobem wspierajgcym proces reha-
bilitacyjny oséb przewlekle chorych (w tym z niepet-
nosprawnosciami), ze schorzeniami psychiatrycznymi,
zaburzeniami zachowania i emocji. Szkoda, bo podkre-
$la sie czesto stosunkowo niskie koszty i wymogi tech-
niczne dla jej realizacji, a jej beneficjenci reaguja na nig
entuzjastycznie, gdyz obok zajec¢ zwigzanych z przyrodg
mocno zacie$nia ona relacje spoteczne i daje poczu-
cie bycia potrzebnym. Realizowana jest najczesciej
w formie ogrodow przyszpitalnych, terendéw zielonych
wokét hospicjow i doméw opieki spotecznej, zaktadow

opiekunczych, penitencjarnych lub wychowawczych.
Czesto jest dziataniem skupionym wokot klubdw
seniora, uniwersytetow trzeciego wieku, realizowa-
nym w przestrzeni publicznej ogrodéw botanicznych,
arboretéw i gospodarstw agroturystycznych.

Hortiterapia jako dziedzina socjoogrodnictwa
zwana jest takze ogrodoterapia, ogrodolecznic-
twem, hortikuloterapig, terapig ogrodnicza, tera-
pig zielenig. Bada wspotzaleznosci pomiedzy
ludzmi a ogrodnictwem i wykorzystuje je do
tego, by poprawic¢ kondycje cztowieka, stymulu-
jac wszystkie pie¢ zmystow. U os6b majacych
problemy zdrowotne zwigzane z psychika, op6z-
nieniami rozwojowymi czy natogami istnieje
ogromna potrzeba stymulacji sensorycznej,
do ktérej obok dogoterapii wlicza sie takze
hortiterapie. Moze ona przybra¢ dwie formy -
czynng lub bierng. Czynna terapia obejmuje
prace ogrodowe, np. przygotowanie podtoza,
sianie roslin, sadzenie, rozmnazanie, podlewa-
nie i ciecie, pielenie i koszenie trawy. Do dziatan
terapeutycznych naleza takze planowanie prac
w ogrodzie i projektowanie ogrodéw. Waznym
elementem jest wspoétpraca w grupie. Hortie-
rapia bierna to doznania sensoryczne podczas
przebywania w ogrodzie, pobudzanie zmystow
poprzez obserwowanie roslinnosci, chtoniecie
aromatu ziot i kwiatéw oraz wstuchiwanie sie
w odprezajace dzwieki.

Terapia ogrodnicza jest z powodzeniem stosowana
u dzieci autystycznych, otytych, majgcych trudnosci
w szkole oraz z zaburzeniami koncentracji (ADD, czyli
Attention Deficit Disorder) oraz z zespotem nadpobu-
dliwosci psychoruchowej, z deficytem uwagi (ADHD,
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Fot. Unsplash

czyli Attention Deficit Hyperactivity Disorder). Jej efekty
to m.in.: nauka samodzielnosci i doktadnosci; poprawa
kondycji fizycznej, zwiekszenie sity miesni; poprawa
koncentracji uwagi; wieksza koordynacja ruchowa
i rbwnowaga; zwiekszanie pewnosci siebie i podnosze-
nie poczucia wiasnej wartosci; umiejetnos¢ wspotpracy
z innymi (praca w grupie); obnizenie poziomu stresu,
napiecia i agresji; wzmocnienie percepcji psychorucho-
wej; podnoszenie umiejetnosci, kwalifikacji zawodo-
wych, a takze kompetencji spotecznych.

W przypadku seniorow nalezy pamieta¢, ze - poza dzia-
taniem terapeutycznym w stosunku do oséb chorych
i z dysfunkcjami fizycznymi i psychicznymi - hortite-
rapia petni rowniez funkcje profilaktyczng. Poprzez
bezposrednie kontakty miedzyludzkie dziata wtacza-
jaco oraz nie wymaga specjalnej sprawnosci fizycz-
nej. Przy jej stosunkowo niskich kosztach powinna by¢
stosowana przez samorzady i instytucje pozarzgdowe.
W Polsce realizuje jg m.in. Fundacja taka, ktorej misjg
jest zastepowanie trawnikoéw tgkami kwietnymi. Takie
taki sg koszone nie wiecej niz dwa razy w roku, natu-
ralnie wygladaja i dajg kilogramy pozywnego nektaru
dla zapylaczy, pomagajgc tym samym ratowac pszczoty
i walczy¢ z zanieczyszczeniem powietrza. W ramach
zaje¢ hortiterapeutycznych Fundacja taka wspol-
nie z Fundacjg Ashoka realizuje program angazujacy
bezrobotnych w zbieranie nasion.

Szczegolng role przypisuje sie hortiterapii jako niefar-
makologicznej i niedrogiej formie terapii wsréd oséb
z demencjg czy z chorobg Alzheimera. Dlatego tez
trzeba zwréci¢ uwage na szeroko rozumiang ,zielong
opieke” w starych i nowo projektowanych osrodkach,
domach opieki, mieszkaniach dla oséb starszych,
ktérych nieodtgczng czescig powinny byc tereny zieleni.
Wedtug badan wsrdod ludzi z demencjg po zajeciach
z ogrodoterapii zaobserwowano m.in. poprawe koja-
rzenia, lepszg koncentracje, wiekszg inicjatywe, spraw-
niejsze dziatanie, bezpieczniejszg aktywnosc¢ ruchowg,
redukcje agresji, smutku, leku, poprawe apetytu,
zmniejszenie problemoéw ze snem, zadowolenie
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i rados¢. Dodatkowo podkresla sie znaczenie persona-
lizacji w podejsciu do pacjenta, czyli znajomos¢ zycia
danej osoby, jej historii i upodoban i tworzenie tzw.
zielonych biografii, ktore utatwiajg prace nad indywi-
dualnym programem terapeutycznym danej osoby.

Lekarz leczy, natura uzdrawia
Hipokrates

Istotne w zajeciach z hortiterapii jest to, ze nie musza
by¢ one prowadzone w ogrodzie. Te samg wartosc tera-
peutyczng majg ¢wiczenia w salach, podczas ktérych
uzywa sie materiatow roslinnych do prac artystycznych
i florystycznych. Pomocne jest takze ogladanie filmow
i zdje¢ z czynnosci wykonywanych w ogrodzie.

W 2016 r. Instytut Hortiterapii, pod kierunkiem
Zofii Wojciechowskiej, przeprowadzit na zlecenie
m.st. Warszawy innowacyjne szkolenie dla 30 tera-
peutdéw pracujgcych w 14 domach pomocy spotecznej.
Projekt AGE - dziatania na rzecz aktywnego i godnego
starzenia sie w Warszawie byt dofinansowany ze srod-
kéw Mechanizmu Finansowego EOG 2009-2014
i Norweskiego Mechanizmu Finansowego 2009-2014.

Hortiterapia w Polsce rozwija sie m.in. w Krakowie.
Sesje terapii ogrodem sg organizowane w Szpitalu
Dzieciecym $w. Ludwika we wspotpracy z Ogrodem
Botanicznym Uniwersytetu Jagiellonskiego, Akademia
Wychowania Fizycznego i Uniwersytetem Rolniczym
w Krakowie. Z kolei w arboretum (obszar, na ktérym
rosng krzewy i drzewa) w Bolestraszycach dostepny
jest ogrod przystosowany dla 0séb niepetnosprawnych.

Zajecia z hortiterapii dla zainteresowanych, a takze
zawodowe dla terapeutéw zajeciowych, pedagogéw,
fizjoterapeutéw, psychoterapeutow, pracownikow
placowek: psychiatrycznych, geriatrycznych, hospicjéw,
opiekundéw osb6b starszych i z niepetnosprawnoscia
ruchowsa i/lub intelektualng oraz zajmujgcych sie reso-
cjalizacjg, prowadzi réwniez Instytut Zdrowia i Hortite-
rapii we wspotpracy z Instytutem Edukacji Terapeutycz-
nej (www.zielonypromien.btx.pl).

Bibliografia:

- https://ogrodolandia.pl/terapia-ogrodem

« https://rme.cbr.net.pl/index.php/archiwum-
rme/356-wrzesien-pazdziernik-nr-69/
wiadomosci-rolnicze/800-hortiterapia-czyli-
zbawienny-wplyw-roslin-na-zdrowie-czlowieka

+  http://www.hortiterapia.edu.pl/assets/
hortiterapia_konferencja_2018_streszczenia.pdf

Marzena Michatek



SENIOR

wsrod kwiatow

Wsrod roslin odpoczywamy. Gdy
jeszcze dobierzemy odpowiednie
do naszego mieszkania, mozemy
cieszy¢ sie ich widokiem przez
caly rok. Zachwycaja kwiaty, ale
nie mniej piekne sg zielone okazy
z lisémi o réznych ksztattach, ktére
wplywaja pozytywnie na samopo-
czucie i wzrok. Warto wiec w miare
mozliwosci ukwieci¢ wnetrze
swojego mieszkania.

Tym bardziej, ze kwiaty maja
dobry wptyw na nasze zdro-
wie, gdyz transpiracja lisci nawilza
powietrze i utatwia oddychanie.

Ale cos za co$! Rosliny wymagaja
odpowiednich warunkéw i piele-
gnacji, czyli tez chcg by¢ zadowo-
lone (z nas!). Dlatego przed zaku-
pem kwiatéw do mieszkania warto
rozejrzec sie po wnetrzu i ustali¢,
jakie jest. Warto wiedzie¢, ze sg
kwiaty cieniolubne, niewymagajgce
stonca, a nawet zbyt jasnego otocze-
nia, ale s tez takie, ktére w pétnoc-
nym i ciemnawym pomieszczeniu
nie wytrzymajg dtugo.

Wyjatkowo Swiadomie nalezy
wybra¢ kwiaty do sypialni, bo
wprawdzie podlegajg one proce-
sowi fotosyntezy, czyli zabierajg
dwutlenek wegla, a wydychaja tlen,
ale jednoczesnie same pobieraja
ten ostatni z powietrza. Aby zatem
dobrze nam sie spato, w sypialni
powinny znalez¢ sie rosliny,
ktore wydychajg wiecej tlenu, niz
pobieraja. | bedg to przyktadowo:
bluszcz, papro¢, aloes, storczyk czy
lawenda.

W salonie (pokoju dziennym) dobre
sg: fikus, sagowiec i wszystkie inne
rosliny dostosowane do oswietle-
nia, czyli do tej strony Swiata, na
ktérg wychodza okna.

FAUNA | FLORA

A w kuchni? Tu tez nadadzg sie
kwiaty, ale raczej te rosngce
pionowo i nieutrudniajgce codzien-
nych czynnosci.

Wszystkie rosliny ozdobne upiek-
szajg otoczenie, ale aby dodat-
kowo wzmocni¢ ten efekt, przyda-
dzg sie fadne doniczki. W sklepach
jest ich mnostwo. Wiele seniorek
potrafi je jednak wykona¢ samo-
dzielnie, np. za pomocg szydetka
lub z r6znych Scinkéw. A nic tak nie
poprawia samopoczucia, jak podzi-
wianie dzieta wtasnych rak.

Gdy nastanie wiosna, zaréwno
my, jak i rosliny dagzmy do prze-
bywania na Swiezym powietrzu.
Znaczng czes$¢ okazéw mozemy

Fot. Izabella Ruli

wtedy przenies$¢ na balkon. Oczy-
wiscie trzeba wzig¢ pod uwage, czy
nie jest on za bardzo lub za mato
nastoneczniony, i pamieta¢, ze tam
tez nalezy o rosliny dbac i regular-
nie je podlewac.

Na balkonie mozna zresztg zasa-
dzi¢ wiele kwiatéw: bratki, pelargo-
nie, surfinie, werbene czy lobelie.
Gdy mamy bardziej obszerny taras,
sprawdzg sie wieksze rosliny: tuje,
oleandry (pieknie kwitngce!) i caty
szereg innych. Te spore mozna
posadzi¢ w dos¢ duzych ozdobnych
pojemnikach, ale nie za wielkich,
aby nie ogranicza¢ powierzchni
tarasu.

Warto podkresli¢, ze bratki moga
stanowi¢ wielokolorowg ozdobe
balkonu i, co wiecej, mozna je sadzi¢
juz w potowie lutego! Niewiele 0s6b
wie, ze te urokliwe kwiaty ogrod-
nicy wysiewajg w sierpniu - sg tak
wytrzymate na temperatury, ze
zimujg na polu i wtasnie dlatego
zaczynajg kwitngc¢ juz na poczatku
roku.

Seniorzy - umilajmy sobie zycie,
spedzajac je wsréd kwiatow!

Izabella Ruli

Warszawa-Wesofa
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pokoleniowej

ul. Nowolipie 25B, Warszawa

www.instagram.com/centrumnowolipie/

O
@% www.facebook.com/camnowolipie/

Dojrzatosc¢ dobrze zaprojektowana
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