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Wspolczesnym by pamiec
przesztych zachowali przyszli
' Elzbieta Kurzqtkowska |

Mamo nie placz

L.zy nie pomoggq

Oddalajg nas od siebie

Liczy si¢ nasze istnienie

Ojciec oddat Zycie

Daremnie oczekujesz jego powrotu
Zyjgc w pustym wszechswiecie
Pozbawionym ojcow i mezow
Polegtych w okrutnej-walce

W imie swigtosci

Wzywam was zabitych

Do pozostania w naszej pamigci
Krople czasu odmierzaty

Z precyzjq elektronicznej maszyny
Bezlitosne przemijanie

Zgasty wasze gwiazdy

Pulsujgce ciemnoscig w oczach

Z rozpaczy uderzajqc o sklepienie nieba
Jeczaty tony poloneza

Gwiazdy konaty bezpowrotnie
Widzqc ten bezmiar nieszczgsc

Zblizajqc.sig-bez reszty

Do kresu nieskonczonosci

Bez odrobiny nadziei

Matko szlas przez ggszcz ruin
W opustoszatym miescie
Oburgcz trzymatas brzuch

Z bijgeym moim sercem
Twoimi myslami kierowat
Paniczny strach o nas obydwie

Jak tez i heroiczna odwaga
To'ja nienarodzona
Powodowatam ten stan
Zycie jest cierpieniem
Uszlachetniajgcym do granic
Nie gojqce si¢ rany

Spojrzenie w oczy smierci
Oslepia blask storica

Jestesmy jedynie stonecznym pytem
Nigdy nie zapomnimy
Wistrzgsajgcych przezyc
Ktdre doswiadczyl nasz naréd

Pamietamy

Antoni Bloch, 4 sierpnia 2019

W czwartej przed 16-tq
Wyruszam na miasto,
Cichutko, ,po kryjomu”
By udac si¢ do domu.

Gdy nie trapiq obowiqzki,
czlowiek swietnie si¢ poczuje,
stoi pojazd... ,Na Powqzki’,
bez namystu don wskakuje.

Taka okazja jak ze snu,

Wigc jeszcze przed Godzing ,W”
Ten Pomnik ,GLORIA VICTIS”
Jest mi wzrokowo — bliski.

Niesamowity los mnie spotkat,
wiec jestem zadowolony.

Czuje sie jakbym wygrat w ToTka
Co najmniej cztery miliony!

Po przemowieniach waznych gosci,

{w przyptywie checi i radosci)

Czuje natchnienie, silng wolg,
Wiem, ze w niedziele lub we wtorek
»€08” W swym notesie nagryzmolg,
Aby niezawiesc...

Bo ja Zyczliwosc sobie cenig

I pozytywne pozdrowienia,

oraz skuteczne = wcigz — Natchnienie.
A swoje zdanie rzadko zmieniam!
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iedy w Srodku lata ide
KLwowskq, Nowowiej-
ska, Koszykowsa,
Mokotowska czy Polng,
probuje wyobrazi¢
sobie sierpien
1944 r. Wiem, ze
byt stoneczny, ale
czy Swiatto bawito
sie lis¢mi brzozy?
Gdzie byty kolory?
Czy miasto spowi-
jaty tylko szaros¢
i dym? Czy stychac
byto dzieciecy Smiech?
Widac¢ byto zalotne
spojrzenia dziewczgt
w barwnych sukniach? Czuto
sie zapach ulotnych perfum? Nie-
spetnionych obietnic lata? Czy ktos przy-
gladat sie ptakom? Czy zakwitty lobelie?
Gdzie byto zycie? Czy skryto sie na dtugich
63 dni do piwnic, bunkréw i na poddasza?
Czy mimo wszystko porazato przejmujgcg
magig, w imie ktoérej warszawianki i war-
szawiacy staneli do walki?

Warszawski sierpien 2020 r. stawia
przed nami ciggle te sama pytania. O god-
nos¢, mitosé, granice wolnosci, tolerancje.
| o0 to, ze nie ma, jesli chodzi o prawa czto-
wieka, spraw, ktére nas nie dotycza.

Pisze te stowa w poniedziatkowy pora-
nek, ktéry nastat po wyborach na Biato-
rusi, majgc pod powiekami przerazajgce
obrazy ostatniej nocy w Minsku, i wiem, ze
nasi stowianscy bracia znad Niemna tego
sierpnia na pewno nie zapomna.

My tymczasem, jak pisze Monika Juce-
wicz w swoim comiesiecznym felietonie,
»Zegnamy naszg stabilng hierarchie war-
tosci i stany egzystencji warte starania,

z codzienng dawkg dobrego samopo-
czucia, komfortem, bezpieczenstwem
finansowym i emocjonalnym spetnieniem,
ktére wtasnie odchodzg do historii...".
Zegnamy, bo koronawirus nie odpuszcza

i — co wiecej, niz pewne - bardzo niedtugo
czeka nas kolejna, by¢ moze powazniejsza

#Pamietajmy

fala zachorowan. Ale czy to
oznacza, ze pandemia
nas pokona? Na pewno
zatrzyma. Moze
w koncu uda nam
sie poswiecic
dtugo odktadanej
pasji, jak udato
sie to bohate-
rowi opowiesci
Andrzeja Zawadz-
kiego, dla ktorego
numizmatyka
stata sie i ukoje-
niem i drogg do
poznania historii wielu
narodéw. Moze zacznie-
my ¢wiczy¢ we dwoje, do
Czego niezmiennie namawia nas
Bozena Borys. Moze jesienig spotkamy sie
na jednym z wielu minikoncertéw odby-
wajacych sie w ramach jubileuszowych
Ogrodow Muzycznych, o ktérych genezie
rozmawia w wywiadzie z ich twércg,
panem Ryszardem Kubiakiem, Jola Kroner.
Moze wrocimy do zidt, ustawimy na para-
pecie doniczki z macierzankg, tymiankiem
i pietruszkg, moze nastawimy dereniowg
nalewke.

Moze, na przekér stowom Oscara
Wilde'a, znajgc juz cene wszystkiego,

w koncu uda sie nam poznac wartos¢
rzeczywistosci, ktérej btahos¢ do tej pory
pomijalismy?

Bo mate rzeczy i drobne gesty majg
znaczenie: kartka wtasnorecznie napisana
i wystana do Powstanca, ziotowy ogrodek
na balkonie, ugotowanie obiadu dla sasia-
da, zakupy dla zamknietych w kwarantan-
nie dalekich znajomych.

W tych dniach niezmiennie wracam do
obrazu i stéw generata Zbigniewa Scibo-
ra-Rylskiego, ps. ,Motyl”, ktéry dwa lata
temu, w swoim ostatnim przemoéwieniu,
z niezwyktg sitg podkreslat: ,,...pamietajcie,
szacunek (...) mie¢ do wszystkich, obojet-
nie, jakich sg pogladéw, narodowosci czy
wyznania”.

MARZENA MICHALEK
REDAKTOR
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WYSLUCHALA:
MARZANNA DE LATOUR

DUTA

GOLSKIEGO"

Z PORUCZNIKIEM KONRADEM DONAU-SZPINDLEREM, ARCHITEKTEM, PREZESEM ZOENIERZY
AK 3. BATALIONU PANCERNEGO ,GOLSKI" | 7. PUEKU ULANOW, ROZMAWIA MARZANNA DE LATOUR.

W ezasie powstania VI Zgrupowanie AK,, Golski” (, Golski” to pseudo-
nim dowddcy zgrupowania, Stefana Goledzinowskiego — przyp. red.)
prowadzito dziatania bojowe w rejonie Placu Zbawiciela, Mokotowskiej,
Polnej, Koszykowej, Piusa (dzis Pigkna), Jaworzynskiej, 6 Sierpnia (dzis
Nowowiejska), Sniadeckich, Marszatkowskiej, Lwowskiej, Noakow-
skiego ina Politechnice. To duzy fragment potudniowego Srédmiescia.
Scisle biorac, to byto od rogu Emilii Plater i zbiegu z ulicami
Koszykows i Piusa, przechodzilo do Noakowskiego. Moko-
towska wtedy dochodzita do nowo budowanej alei, ktora miata
przecinac Pole Mokotowskie. Aleja nie zostata skonczona
i pozostala taka luka w ulicy Polnej, naprzeciw Mokotow-
skiej. No i reszta ulic, ktore pani wymienita. Plac Zbawiciela
zkosciotem, ktoryraz bytwrekach niemieckich, raz-wnaszych.

Fot. Archiwum prywatne

W jaki sposob trafit pan do ,Golskiego™?

Moj brat stryjeczny byt w pierwszym polskim batalionie
pancernym jako podchorazy, student Politechniki. To byt
3. Batalion Pancerny, ktory powstal w Warszawie, walczyt
wkampanii 1939r., zostat odtworzonywe Francji, potem tez
w Anglii. Znalem pare osob z tego batalionuijak sie zaczela
konspiracja-w1941,1942 roku - to przez brata tam trafilem.
Byli koledzy, ktorzy pracowali w Kraftfahrparkach, to byly
duze place, gdzie stal niemiecki sprzet wojskowy przywo-
zony z frontu, uszkodzonyireperowany. Najblizsze nam to
Koszykowa, Niepodleglosci i Nowowiejska.

»Golski” nawigzywat do tradycji tego pierwszego Batalionu Pancer-
nego? Czy tez byt pancerny?

Tak, wsrod nas w powstaniu byli oficerowie z jednostek
motorowo-pancernych. Moge uczciwie o tym mowi¢, bo
jak uciektem z obozu i trafitem do Wiloch, do kwatery gene-
rata Andersa, zostalem umieszczony w I Putku Ulanow
Krechowieckich. Nalezal ten pulk do II Dywizji Pancernej,
a potem skonczytem szkote podchorazych broni pancernej
we Wloszech, pigta promocja.

W dniu wybuchu powstania, I sierpnia, ,,Golski” znajdowat sig na
terenie Politechniki, w gtownym gmachu, wszystkie inne budynki az
po Aleje Niepodleglosci tez obsadzat ,,Golski”.

Tak, obsadzal, bo wtedy jeszcze nie bylo tej granicy na
Noakowskiego, powstata w nastepnych dniach. ,Golski”,
czyli Stefan Goledzinowski, mial mieszkanko na Politech-
niceiprzed godzing 17.00 odprawial swoich oficerow. Bytem
adiutantem Tadeusza Gebethnera, on byt dowodca 3. Bata-
lionu, potem sie to rozszerzylo na ,Golskiego”, bo tam inni
dotaczyli. Przed samym powstaniem, 016.00, ,Golski” posta-
witnam kieliszek i powiedzial, ze za godzine bedzie desant.
Ja czekalem na ten desant i do dzis go nie ma.

Dlaczego nie udato si¢ utrzymac Politechniki? Jak to sig stato, Ze
wycofaliscie si¢ na Noakowskiego, ktora stata si¢ ulicq graniczng az
do kapitulacji powstania ?

Prosze pani, przyczyna podstawowa to roznica wuzbrojeniu.
My, patrzac z punktu widzenia wojskowego, nic nie mieli$my,
tobylo Zadne uzbrojenie. Ja mialem dwa granatyinie przy-
znalem sie do nich dowddcy. Pytal, czy mam, powiedzialem,
ze nie mam. Dwa granaty kupitem sobie na targu, a teraz je
oddam?! O, nie! Wkoncu oddatem te granatyitak zaczatem
powstanie. Z gotymi rekoma na ulicy Oczki. My mieliSmy
atakowac Kraftfahrpark, ale nie bylto broni. Grupa, ktora

>
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nam jg wiozla, spotkala sie z Niemcamina rogu Emilii Plater,
wywiazala sie walka, nasischowali sie wszpitalu wojskowym
na rogu Koszykowej. Mysleli, ze przejda gorg, dachami do
Ministerstwa Komunikacji, ale nie udato sie, bo Niemcy byli
dobrze uzbrojeni. Czes¢ naszych wycofala sie, kilku rannych
zostalo w szpitalu i personel udawat przez jakis czas, Ze oni
83 chorymi. Dwoch ucieklo do naszych barykad. Najblizsza
byta na rogu Emilii Plater.

Emilii Plater — Noakowskiego?

Tak. I z poczatku jeszcze mieliSmy Politechnike. W czerwo-
nym szpitalu na Nowowiejskiej, wtedy 6 Sierpnia, urzedowali

#POKOLENIA - LIPIEC-SIERPIEN 2020

Konrad Donau-Szpindler,
architekt i konserwator
obrazéw, w trakcie pracy.
Fot. Archiwum prywatne
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CHYBA ZE 180 SUPERFORTEC
SZtO. ZRZUCALY NAM COS,
W PIERWSZEJ CHWILI
MYSLELISMY, ZE TO LUDZIE.

Niemcy. Sprowadzili szkote podoficerska z Poznania, dobrze
uzbrojona inaswyparli z Politechniki do ulicy Noakowskiego.
Noitak do konca zostalo, ze my po jednej stronie, parzystej,
a Niemcy - po drugiej. Oni nie bardzo probowali, a my chcie-
lismy sprobowac, ale nie mielismy mozliwosci technicznych.
Niemcy podjezdzali czolgami na Pole Mokotowskie i strze-
lali. Co mozna bylo zrobi¢? Nic. I tak byto do konca powsta-
nia. A Sowieci doszli do Wisty, cata Praga byta w ich rekach
podczas powstania. O podtosci sowieckich wladz wiedzieli-
$my, ale przypuszczalo sie, ze alianci maja tyle sily, zebyich
zmusic¢ do pewnych decyzji. Przeciez byly jakies lotniska
wstrone Lublina. Po to, zeby alianckie samoloty mysliwskie
wyladowaly, Sowieci nie musieli sami bra¢ w tym udziatu,
cho¢ powinni, bo to byla aliancka armia! Niemcy mieli stabg
obrone, bo nie musieli miec silnej, mozna ich byto zaatako-
wac. Bombowce powinny zrzuci¢ nam bron. Raz widzialem
cos takiego - chyba ze 180 superfortec szto. Zrzucaly nam cos,
w pierwszej chwili myslelismy, ze to ludzie. Spadochrony byty
we wszystkich kolorach, fadnie to wygladalo, ale wiekszos¢
zrzutow przejeli Niemcy. Ale pomoc z drugiej strony Wisty
to nie byl problem wojskowy.



To byta gra polityczna?

Tak. Ja osobiscie dwa razy bytem wysylany, zeby czeka¢ na
desant z Saskiej Kepy. To byla prowokacja Berlinga. Cale Powi-
$le, prawie od Mostu Poniatowskiego do przepompowniwody,
bytownaszych rekach. Niemcy strzelali z karabinéw maszy-
nowych zwiaduktu do Zotnierzy natodziach biorgcych udziat
wdesancieiich wybijali. Mozna bylo zabezpieczy¢ desant, ale
Berling tych ludzi rzucitcelowo. Tuina Zoliborzu, tam tez byt
desant. Dojscie dla nas byto bardzo niebezpieczne. Od Poli-
techniki szliSmy swobodnie az do Placu Trzech Krzyzy, dalej
Niemcyz gorystrzelali, jak chcieli. A przeciez alianci, Swietnie
uzbrojeni, mogli zrzuci¢ nam skuteczniej troche uzbrojenia.
Mowit mi Pan wczesniej, ze wycofujqc sig z Politechniki, sami podpa-
laliscie budynki.

Tak, podpalilismy gléwny gmach, zeby Niemcy nie mieli dobrej
pozycji. On sie zupelnie nie spalil. Niemcy zaatakowali nas
od Alei Niepodlegtosci, od budynkowwojskowych. Weszli na
teren Politechniki, ktora byla otoczona murkiem i plotami
jak dzisiaj, zrobili sobie jakies wejscia i zaatakowali. Do tego
ci z Poznania, dobrze wyszkoleni, uzbrojeni. Musielismy sie
wycofa¢ do Noakowskiego. Te kamienice po parzystej stronie
ulicy ocalaly dlatego, ze Niemcy nie chcieli z Okecia strzelac
z dziala na torach, zeby nie trafi¢ w swoich.

Opanowaliscie prawie caty swdj teren, oprocz Politechniki, umocniliscie
sig na swoich pozycjach az do kapitulacji.

Na poczatku Niemcy byli tezwszkole , Przyszto$¢” na Sniadec-
kich 17, ale my zdobylismy te szkole. Byli tez na Mokotowskiej
wstrone Placu Unii Lubelskiej. Stamtad dotarty do nas resztki
7. Putku Ulanow. Ich przeznaczono do zdobycia budynku
Gestapo na Szucha, ale to bylo niemozliwe, nie mieli broni
i Niemcy rozbili ich catkowicie. Dotarli do nas.

Wezesniej ,Odwet” dotart do , Golskiego”

Tak, oni sie wycofali z Kolonii Staszica i Ochoty, dotaczyli do
nas, potem sie towszystkowymieszatoi,Golski” byt dowddca
catosci. Okolo 160 zolierzy poleglo, paruset bylo rannych,
jak na dziewiecsetosobowa zaloge to bardzo duzo. Nasi zabici
byli chowani na dziedzincu Wydziatu Architektury. Tam sie
miescit sztab ,Golskiego”. Szpital Sano byt naprzeciwko, na
Lwowskiej. Chodzitem tam, bo mdj dowddca zostat dwarazy
ranny - Tadeusz Gebethner, z tych Gebethnerow, wydawcow.
On by} w Pulku Ulanskim, mial takie zagrania bohaterskie,
dla mnie rozne niebezpieczne pomysty: tam pojdziesz, tu
pojdziesz, wysytal mnie po calym miescie. My kwaterowali-
$my w patacyku na Sniadeckich, naprzeciwko szkoly ,Przy-
szlos¢”. Niemcy zbombardowali patacyk iwszyscy zgineli. Ja
jeden ocalalem. Zbieg okolicznosci, na sekunde wyszedltem
iwlasnie wtedy byt atak bombowcow. Przede wszystkim zgineli
ci z 7. Putku Utanow. Bardzo lubitem porucznika ,Wrona”
z 7. Pulku Ulanow. Byl adwokatem, naprawde mity cztowiek.
Zawsze chodze do niego na Powazki, bo ja tez tam powinie-
nem leze¢, przeciez bylem w palacyku z nimi. Tego dnia, po
bombardowaniu, poszedlem do ,Golskiego” i juz do konca
bylem dowddca barykady na Lwowskiej przy Politechnice.
Az dowyjscia z Warszawy.

JUZDODOMU
NIE MOZNA BY+O WROCIC.
TO MUSIALO SIE TAK STAC.

Z ktorym miejscem czuje si¢ Pan najbardziej zwigzany ?

Bylem scisle zwiazany z Tadeuszem Gebethnerem, z pata-
cykiem na $niadeckich, potem z ,Golskim” i jeszcze jednym
miejscem na ulicy $niadeckich, tamtedy ludzie wychodzili
z Warszawy po kapitulacji. Pare razy ich przeprowadzatem
do tego czerwonego szpitala na Nowowiejskiej i tam Niemcy
ich przejmowali. Potem wracalem i mialem glupie uczucie,
ze ktorys z tych Niemcow dla zartow strzeli do mnie. Az my
wyszlismyiBor-Komorowski tez ta samg drogg. Potem wszy-
scyszlismy Aleja Niepodleglosci, wchodzilismy do dziedzinca
Kraftfahrparku i tam bron sie sktadato. Potem Filtrowg do
Pruszkowa. Wczesniej byly jeszcze dwa wyjscia ludnosci,
pod koniec powstania. Niemcy dwa razy pozwolili wyjsc¢
cywilom. Towarzyszyly temu tragiczne sceny, my mowimy:
,hie wychodzcie”, a oni wychodzg. Jedni chcg wyjs¢, inni nie
chcg. Czy czlowiek mogt wiedziec, co go spotka? Artystki
wychodzily, plakaly. Znalaztem wsrod wychodzacych kapi-
tana, ktory sie ukrywal. Pamietam panig Tarnowska, ktora
swobodnie sobie z Niemcami rozmawiala, znala pare jezy-
kow i ona ustalala warunki kapitulacji. Odprowadzalem jg
do Niemcow i wracalem. Chyba z dwa razy szta ten kawatek
do Niemcow. I powiem pani, ze to bylo bardzo nieprzyjemne.
Wychodzimy zza barykady i wchodzimy w pustke. Pusty
plac. Wie pani, roznie moze by¢, ktos strzeli z glupoty, a ktos
z innego powodu.

Gdybym pana zapytata, czy powstanie byto potrzebne, co by Pan odpo-
wiedziat?

Jak mnie pani tak pyta, to ja odpowiem zle, ze wybuchto.
A jakby mnie pani zapytata, czy musiato wybuchngg, to ja
odpowiem: musialo.

Dlaczego?

Dlatego, ze nie bylo wyjscia dla zmobilizowanych ludzi. Prosze
zrozumie¢, normalna armia ma swoja strukture, jesli idzie
o jakis odcinek frontowy. tttie byto przewidywane i ludzie
byli zmobilizowani. Przeciez po domach byly cale grupy
czekajacych, prawda?

I nie mozna sie bylo w ostatniej chwili wycofa¢, bo byliby
zdekonspirowani. Bron byla powyciagana ze skrytek. To
wszystko byto ujawnioneicoim teraz powiedzie¢? Panowie,
juz zabawy nie ma, idzcie do domu? A w tym samym czasie
wladze sowieckie, na terenach Lubelszczyzny i Wilenszczy-
zny, wywozily wglab Rosji aresztowanych zolnierzy AK. Nie,
juz do domu nie mozna byto wrécic. To musiato sie tak stac. #
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L == Niektére
zZ monet pana
Wactawa sa
bardzo

egzotyczne.
Fot. A. Zawadzki

TEKST:

ANDRZE) ZAWADZKI

PIENIADZE DAJA SZCZESCIE...
KOLEKCJONEROM!

- Zaczeto sie to w latach 70.
Rozpoczgtem wtasnie prace

i starszy kolega namdowit

mnie do zbierania monet

i zapisania sie do numizmatykow.
Zarabiatem wtedy niewiele ponad
1000 z4, a moneta potrafita koszto-
wac nawet 100 z#! Kolekcjonerska.
Byftem w takim amoku, ze wszystko
odktadatem na zakupy. Odmawia-
fem sobie czasem nawet wypicia
piwa. W pewnym momencie uzna-
fem, ze mnie po prostu nie stac,
wiec sobie odpuscitem tak duze
zaangazowanie - tak rozpoczyna
Swojg opowies¢ o zamitowaniu
do zbierania numizmatdéw pan
Wactaw Jaroszewski, ktorego
spotkatem na jednej z warszaw-
skich gietd dla zbieraczy.

wyksztatenia pan Jaro-
szewski jest elektroni-
kiem i cate zawodowe
zycie spedzit w swojej
specjalnosci. Czesto
na samodzielnych i odpowiedzial-
nych stanowiskach. - To zbieranie
monet byto pewnym wytchnieniem
od stresu zwiqzanego z pracq.
Po przyjsciu do domu zasiadatem
do swoich kolekgji, przeglgdatem
katalogi, czytatem o co ciekaw-
szych okazach w zbiorach kolegéw
itp. To wszystko dawato ukojenie,
bo nawet jesli byto cos ekscytujg-
cego w czytanych tekstach, to byt to
zupetnie inny rodzaj ekscytacji niz
state myslenie o poprawnosci wyko-
nanych pomiardéw elektrycznych
i opinii wydanych w tym zakresie.
Zbieranie numizmatow jest
bardzo ksztatcgce. Dzieki monetom
poznaje sie gtéwnie historie. Nie
tylko naszq, ktdrej polskie numi-
zmaty dotyczg, lecz takze wielu
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innych krajéw, bo trudno ograni-
czac sie tylko do krajowego pienig-
dza. Majgc jakgs monete w reku,
chce sie wiedziec, kogo przedstawia
i dlaczego jest tak cenna.
Ale uktadajgc monety, poznaje sie
réwniez przyrode, bo wiele z nich
jest poswieconych tej tematyce.
Czy nawet geografie, bo czasem
wpada w rece moneta jakiegos
Kiribati, czyli kraju, o istnieniu
ktdrego nie miato sie pojecia.
Zresztq niektdre egzotyczne panstwa
zrobity sobie niezty biznes z emisji
monet kolekcjonerskich. Czto-
wiekiem powoduje ciekawosc, by
wiedziec¢ wiecej. Ludzie oglgdajq
monety czy medale i zadajg wiele
pytan. | wtedy przychodzi satys-
fakcja, Ze to sie wie, ze mozna sie
Z kims takg - bqdZ co bqdZ - niezbyt
powszechng wiedzq podzielic.
Czesto mowi sie o nas, kolekcjo-
nerach, ze zyjemy we wtasnym swie-
cie. Tak, to prawda. Kiedy spotkamy



sie na Jezuickiej, gdzie miesci sie
siedziba Oddziatu Warszawskiego
Polskiego Towarzystwa Numi-
zZmatycznego i gdzie kiedys bytem
czestym gosciem, nie istniejq dla
nas inne tematy - przyznaje moj
rozméweca. Przypomina mi sie wtedy
- i opowiadam to panu Jaroszew-
skiemu - jak bedgc w USA, zarazitem
catg wycieczke zbieraniem ¢wiercdo-
laréwek z poszczegdlnych standw.

| wtedy - zamiast wykorzystywac
przerwy w podrdzy na wypoczynek,
positek czy zwykig rozmowe - wszy-
scy biegaliSmy w poszukiwaniu
dwudziestopieciocentowych monet
z nowo odwiedzonych stanéw. Moge
zatem zrozumie¢ zaangazowanie
zbieraczy i ich chwilowe, nawet
niemal catkowite, wytgczanie

sie z biezgcego funkcjonowania.

Kolekcjonowanie monet jest dzi$
Z pewnoscig fatwiejsze. Oto wystar-
czy zamoéwic stosowny abonament,
péjs¢ do banku lub do ktéregos
z wielu posrednikéw, by zdoby¢
cenne egzemplarze. Ale problemem
jest dalej to, skad wzig¢ pienigdze na
nowe zakupy. Przeciez kolekcjoner
nie po to kupuje (zbiera) monety,
by je potem sprzedawa¢. One majg
cieszy¢ oko, napetniac satysfakgcja,
ba, nawet niemal duma. A monet
wydawanych jest coraz wiece;j.

To z jednej strony raduje, bo jest

dostatecznie duzo okazji do satys-
fakcji ze zdobycia jakiego$ egzem-
plarza, z drugiej zas wymaga coraz
wiekszych naktadow finansowych.

Emitowane aktualnie polskie
monety sg bardzo ciekawe: orygi-
nalne projekty, rozne metaleiich
stopy, tgczenie w jednej monecie
réznych materiatéw, jak chocby
wstawki z mineratow, rézne
odmiany tych samych nominatow
itd. Naprawde zachwycaja.

Ale i tak najcenniejsze okazy to te
niepozorne, majgce wartos¢ kolekcjo-
nerska ze wzgledu na rzadko$¢ wyste-
powania. Ceny, ktére widze w katalo-
gach, sklepach i na gietdach, bardzo
czesto wywotujg moje zdziwienie.
Nie wiem, czy niektére z nich nie stuzg
wytgcznie lepszemu samopoczuciu

PIERWSZY PIENIADZ
W ODRODZONE)J
POLSCE WYDANO
W LUTYM 1919 R.

posiadaczy, bo obrét takimi numi-
zmatami jest niewielki, nie ma wiek-
szego rynku, ktéry by te ceny weryfi-
kowat - te faktycznie ptacone nie sg
przeciez na ogét znane.

Pytam pana Jaroszewskiego
0 jego najcenniejszy okaz.
Nie zastanawia sie dtugo i wska-
zuje na zupetnie niepozorne ,talary
Matgorzaty": - Byt taki cesarz rzym-
ski, Didiusz Julianus, gdzies
w Il w. n.e., ktdry rzqdzit tylko
66 dni, a swoje rzqdy kupit na licy-
tagji. Przez te dwa miesigce wyemi-
towat kilkanascie rodzajéw monet
Z podobiznq swojq, zony i cOrki.
I teraz kolekcjonerzy majq co
Zbierac - Smieje sie méj rozmoéwca.

- A czy szuka pan monet
Z wykrywaczem metali gdzies po
lasach? - zadaje kolejne pytanie.
- Nie, nigdy o tym nie myslatem.
Zresztq przepisy sq dzis takie,
Ze na kazde poszukiwanie trzeba
miec zgode Ministrstwa Kultury,
a zeby takg zgode uzyskac, wyma-
ganych jest tyle papieréw i opinii,
Ze nie wiem, czy komus sie to
poza archeologami w ogdle udaje.
A pdZniej z takim znaleziskiem jest
kolejny ktopot, bo nie wiadomo,
co jest zabytkiem i trzeba to oddac
panstwu, a co zabytkiem nie jest
i mozna by to ewentualnie zatrzy-
mac. Czasem stychac opowiesc
o rolniku, ktéry wyorat garnek
ze ztotymi monetami, ale to
na ogot nie sq prawdziwe historie

Jan Pawet Il
pojawia sie

na monetach

i banknotach
niemal

na catym
sSwiecie.

Fot. A. Zawadzki

- méwi pan Wactaw i dodaje:

- Po odzyskaniu przez Polske
niepodlegtosci panowat straszny
chaos, takze pod wzgledem pienie-
dzy. Pierwszy pieniqdz w odrodzo-
nej Polsce wydano w lutym 1919 r.
Dekretem Pitsudskiego ustalono,
Ze pdzniej do obiegu wejdzie nowa
waluta o nazwie ,lech”. Jednak
dekret szybko uchylono i uchwalono
ustawe o wprowadzeniu ztotego.

A oto najwyzszy nominat w histo-
rii pienigdza w Polsce - wskazuje
banknot na stoliku - 100 miliondw,
a byto to wtedy zaledwie okofo...

10 dolaréw. Potem te banknoty

o wielkich nominatach zmieniano
specjalnym nadrukiem na grosze,
wiec te 100 miliondw to byto

50 groszy. Te banknoty sq prawdzi-
wymi peretkami kolekcjonerskimi.
Monety byly poczgtkowo wybijane
w srebrze, ale przed wojngq trzeba
byto zastqpic je niklem, bo srebrne
monety znikaty z rynku jako
zabezpieczenie na trudne czasy.

- Jest takie znane powiedzenie
Oscara Wilde'a, Ze istnieje jedyna
grupa ludzi, ktérzy myslg
o0 pieniqgdzach wiecej niz bogaci,

a mianowicie biedni.
My dodajemy, ze i kolekcjonerzy
- podsumowuje pan Wactaw. #
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TEKST: MALGORZATA E
ZUBER-ZIELICZ :
PRZEWODNICZACA
WARSZAWSKIE|
RADY SENIOROW

Choc obostrzenia zw'iqzane z pandemig koro

Wieéi z WRS

nawirusa nieco zelzaty, wirus nie odpuszcza,

)

dlatego Warszawska Rada Senioréw wcigz pracuje online. Ostatnie tygodnie byty czasem
wytezonej pracy, w czasie ktérych podjeliSmy szereg dziatan, z ktérych najwazniejsze to:

0sz Grzeszczuk

Fot.

= Wystanie do Doméw Pomocy
Spotecznej w Warszawie, za
posrednictwem pana Pawta
Rabieja, wiceprezydenta m.st.
Warszawy, listow z podzieko-
waniami dla wszystkich
pracownikéw za trudng
i wspaniatg prace w czasie
pandemii na rzecz seniorow.

=> Koordynacja nowego projektu
pt. ,Interaktywne spotkania ze
sztukg dla senioréw”. Muzeum
Narodowe w Warszawie,
pod patronatem Warszawskiej
Rady we wspotpracy
z Biurem Pomocy i Projektéw
Spotecznych, realizuje
nowy projekt edukacyjny dla
senioréw. Wezmg w nim
udziat 20-osobowe grupy
z pieciu osrodkow - cztery
grupy rekrutowane z warszaw-
skich Domoéw Pomocy Spotecz-
nej i jedna grupa z Centrum
Alzheimera w Warszawie.
Gtownym celem projektu jest
umozliwienie kontaktu ze sztu-
kami wizualnymi osobom star-
szym, wykluczonym spotecz-
nie, zagrozonym demencjg
i chorobami prowadzgcymi do
zaburzen poznawczych mozgu.

=» Jak co roku, chociaz w zmie-
nionej formule, delegacje WRS
ztozyli kwiaty 1 sierpnia, w 76.
rocznice powstania warszaw-
skiego:

* 0 godzinie 12.15 pod Pomni-
kiem Polskiego Panstwa
Podziemnego i Armii Krajowej
(rég Wiejskiej i Matejki),

* 0 godzinie 13.30 pod Pomni-
kiem ,Polegli-Niepokonani”
(Cmentarz Powstancow
Warszawy na Woli).

=> Przestanie w ramach konsulta-
¢ji miejskich uwag do projektu
uchwaty Rady m.st. Warszawy
w sprawie ,Programu wspot-
pracy m.st. Warszawa w 2021
roku z organizacjami pozarza-
dowymi oraz podmiotami,
o ktérych mowa w ustawie
o dziatalnosci pozytku publicz-
nego i o wolontariacie” (propo-
nowane zmiany dostepne na
FB WRS).

=> Przekazanie do przewodnicza-
cych dzielnicowych rad senio-
réw informacji o rozstrzygnie-
ciu Konkursu ,Miejsce
Przyjazne Seniorom 2019”
oraz o tym, ze gala, na ktorej
zostang wreczone certyfikaty,
odbedzie sie w terminie
pdzniejszym.

=> Zwrdcenie sie, w imieniu
Krajowego Instytutu Gospo-
darki Senioralnej oraz Ogol-
nopolskiej Federacji Stowarzy-
szen UTW, do warszawskich
senioréw z prosbg o wypetnie-
nie ankiety na temat ich

sytuacji zdrowotnej. Ankieta
dotyczy w szczegolnosci trud-
nosci z dostepem do lekarzy
w trakcie pandemii, wykupy-
wania lekéw, samoleczenia,
wsparcia psychologicznego.
Whnioski postuzg do stworze-
nia raportu, ktéry zostanie
przekazany organizacjom
pozarzagdowym, mediom
oraz instytucjom publicznym.
Link do ankiety:
https://tiny.pl/7573r

= Zachecamy do udziat w kolej-
nych Czwartkowych Podwie-
czorkach na ZOOM-ie. Zapisy
pod adresem: wolontariatpra-
cowniczy@um.warszawa.pl.

= Cztonkowie WRS uczestniczg
w pracach nad powstajgcym
programem strategii
,Warszawa 2030".

=>» Przygotowujemy program
kolejnego V Seminarium Rad
Senioréw na temat dobro-
stanu materialnego senioréw.
Zapraszamy do wspotpracy
(zgtoszenia bezposrednio do
przewodniczgcej WRS).

WARSZAWSKA
RADA SENIOROW

Czekamy na Wasze listy i telefony (kazdy wtorek od 12.00 do 14.00). Tel.: 509 830 267.
E-mail: mzzielicz@gmail.com. Oddzwonimy po przestaniu SMS-a i zasygnalizowaniu tematu rozmowy.
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TEKST:
IRMA WIECZORKOWSKA-
-BEDNAREK

Bielany dbajg
0 Seniorow

BIELANSCY SENIORZY DZIELNIE ZNOSILI
RESTRYKCJE - PRZEROBILI NAWET ,ROBMY SWOJE”
WOJCIECHA MEYNARSKIEGO: ZOSTAN W DOMU

| RODZINIE POWIEDZ TAK: SIEDZCIE W DOMU,

AZ WIRUS TRAFI SZLAG. BYLI ZDYSCYPLINOWANI,
BO KOCHAJA ZYCIE. JEST ICH PONAD 45 TYS,,

A WEADZE DZIELNICY ORAZ ORGANIZACJE
PROSENIORSKIE NIE SZCZEDZILY | NIE SZCZEDZA
STARAN, BY ZAPEWNIC IM BEZPIECZENSTWO

| ULATWIC PRZETRWANIE PANDEMII.

calej dzielnicy, na drzwiach wszystkich

klatek schodowych, zawisty afisze z pakie-

tem informacji dla seniorow: stuzb sanitar-

nych, wskazowkami, gdzie szukac¢ pomocy,
telefonami. Zarzad Bielan, z burmistrzem Grzegorzem
Pietruczukiem, przy duzym zaangazowaniu wiceburmistrza
Wilodzimierza Pigtkowskiego, jako pierwszy w Warszawie
powotat Dzielnicowy Zespol Wsparcia Mieszkancow oferu-
jacy pomoc osobom zdrowym, nieobjetym kwarantanna,
ktore zdecydowaly sie pozosta¢ w domach z uwagi na swoj
wiek lub inne czynniki ryzyka.

Bardzo rozbudowana jest pomoc psychologiczna dla
mieszkancow, ktorej udzielajg Srodowiskowe Centrum
Zdrowia Psychicznego, zespoly psychologow OPS Specja-
listycznej Poradni Rodzinnej i Poradni Psychologicznej.

Obydwa Osrodki Wsparcia dla Seniorow, Nr1i Nr 2,
prowadzone przez Osrodek Pomocy Spotecznej, z poczat-
kiem epidemii musialy zostac¢ zamkniete, ale podopieczni,
w sumie kilkaset osob, w tym czasie nie byli pozostawieni
bez opieki.

Pracownicy Osrodka Wsparcia Nr I pomagajg senio-
rom w zaspokojeniu podstawowych potrzeb bytowych
i aktywizujg ich. Codziennie zaopatruja w positki ($nia-
dania i obiady), ale rowniez wspierajg w rozwigzywaniu
codziennych trudnosci i motywuja do dziatania. Podczas
statego kontaktu telefonicznego (pod nr tel.: 22 864 2755
1514 802 978) pracownicy monitoruja sytuacje podopiecznych
osrodka, przekazujg najwazniejsze informacje i zalecenia.
Seniorzy regularnie otrzymuja zestawy ¢wiczen rucho-
wych, ktore samodzielnie moga wykonywac¢ w domach.
Bywalcy OWSD Nr 1 przyzwyczajeni do codziennej
rozgrzewki umyslowej, ktora odbywala sie w osrodku,
otrzymujg tez regularnie materialy do treningu pamieci.
Z kolei mitosnicy robotek recznych majg mozliwos¢ twor-
czego dzialania w domach. Zajecia jezykowe na razie sg
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zawieszone, alewszyscy chetni moga otrzymac materiaty do
samodzielnej pracy wdomu lub skonsultowac sie z nauczy-
cielem.

Poniewaz zdecydowana wiekszosc seniorow, ze wzgle-
dowtechnicznych czy z powodu braku umiejetnosci, nie jest
w stanie korzystac z internetu, osrodek ma ograniczong
mozliwos¢ prowadzenia zajec¢ online. Z osobami, ktore
chociaz w elementarnym stopniu poruszajg sie w sieci,
prowadzone sg wideorozmowy.

Takze bywalcy Osrodka Wsparcia dla Seniorow Nr 2
mog3 liczy¢ na pomoc. Opieke nad seniorami codzien-
nie sprawujg pracownicy osrodka, dostarczajg sniadania
i obiady, robig drobne zakupy, zaopatruja w leki, przygo-
towuja $niadania, szyja maseczki ochronne. Dodatkowym
wsparciem sg staly kontakt telefoniczny, przekazywanie
aktualnych zalecen sanitarno-epidemiologicznych oraz
rozmowa wspierajgca. Wprowadzono mozliwos¢ bezpo-
sredniego kontaktu, uruchomiono zajecia on-line dla senio-
row korzystajacych z internetu. Rozmawiaja w grupach,
prowadza wieloosobowe wideokonferencje, moga korzystac
z kursu online nauki jezyka angielskiego (poziom podsta-
wowy i srednio zaawansowany), treningu pamieci (dwie
grupy) oraz gimnastyki. Wprowadzono rowniez terapeu-
tyczny telefon wsparcia.

Wykwalifikowani pracownicy prowadza cyklicznie
zajecia od poniedzialku do pigtku. Przygotowane przez
nich zajecia online kierowane sg do osob, ktore maja trud-
nos¢ z poruszaniem sie w sieci oraz do tych, ktorzy radzg
sobie swietnie.

Wazna role na Bielanach spelnia Polski Komitet Pomocy
Spotecznej Zarzad Dzielnicowy Warszawa-Bielany przy
ul. Perzynskiego 14, kierowany przez prezes Krystyne
Zebrowska. W okresie pandemii wzrosta liczba podopiecz-
nych PKPS, obecnie korzysta z jego pomocy 615 0s0b, wtym
250z gospodarstwjednoosobowych. Wiekszos¢ podopiecz-
nych to seniorzy. PKPS zaopatruje ich w zywnosc i odziez.

Ewenementem — by¢ moze na skale krajowsa — jest fakt,
Ze prawie wszyscy z zespolu wolontariuszy, procz Julii,
studentki, czyli Ala, Wanda, Teresa, Marianna i Henryk,
s3 osobami w wieku 60+. #
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TEKST:
HANNA MOLKA

Sprawiedliwosci
stanie sie zadosc

PONAD SIEDEMDZIESIECIOTYSIECZNA RZESZA EMERYTEK URODZO-
NYCH W 1953 R. W KONCU DOCZEKA SIE ZADOSCUCZYNIENIA
ZA LATA NIESPRAWIEDLIWOSCI SYSTEMU EMERYTALNEGO.
PANSTWO WYROWNA IM KRZYWDE - KOBIETY NIE TYLKO BEDA
MIALY PODNIESIONE SWIADCZENIA, LECZ TAKZE DOSTANA
WYROWNANIE ZANIZANYCH PRZEZ LATA EMERYTUR.

reszcie! Po sied-
miu latach zmagan
kobiet z rocznika

legislacyjng z czaséw rzadéw PO

i PSL. Zmiana ustawy o emeryturach

i rentach z Funduszu Ubezpieczen
Spotecznych zostata uchwalona

19 czerwca 2020 r., 9 lipca opubliko-
wano jg w Dzienniku Ustaw Rzeczy-

pospolitej Polskiej (poz. 12 220),
a 10 lipca weszta w zycie.

Na zmianach skorzysta ok. 74 tys.

kobiet. Te z nich (62,6 tys.), ktére
w miedzyczasie przeszty z emery-

tury wczesniejszej na zwykta, beda
miaty przeliczong emeryture ponow-

nie. ZUS dokona tu przeliczenia

z urzedu, jednak dopiero po uptywie

szesciu miesiecy od dnia wejscia

ustawy w zycie. Za wczesniejsze lata,
w ktorych emerytki pobieraty zwykig,

lecz zanizong emeryture, otrzy-

majg wyréwnanie. Przepisy te beda

odnosity sie tez do renty rodzin-
nej. Jak wynika z wyliczen resortu

rodziny, po ponownym przeliczeniu
kazda z os6b wymienionych powy-
zej otrzyma przecietng miesieczng

podwyzke w wysokosci ok. 202 zt
i Srednio ok. 12 786 zt jednorazo-
wego wyréwnania za lata ubiegte.

Finansowo na plus wyjdg rowniez
0soby z rocznika 1953, ktére skorzy-
stalty z wczesniejszej emerytury, przy-
znanej w oparciu o wniosek ztozony

przed 2013 r., ale 0 emeryture

1953 o sprawiedliwe
emerytury naprawiono niechlujnos¢

powszechng jeszcze nie wystepo-
waty, a wiec nadal pobierajg emery-
ture wczesniejszg (jestich 11,2 tys.).
Teraz bedg mogty przejs¢ na emery-
tury powszechne bez zastosowania
niekonstytucyjnego przepisu naka-
zujgcego odejmowanie od podstawy
obliczenia emerytury kwot wczesniej
pobranych emerytur. Ich Swiadczenia
wzrosng miesiecznie o ok. 1,5 tys. zt.
Warunkiem jest wystgpienie z wnio-
skiem do ZUS w terminie szesSciu
miesiecy od dnia wejscia w zycie
ustawy (na druku ERPO dostepnym
na stronie internetowej ZUS).

Tak wiec w ciggu najblizszych
miesiecy portfele seniorek urodzo-
nych w 1953 r. wzbogaca sie tgcznie
0 2,2 mld zt. Ta kwota to rekompen-
sata za zmiane prawa, ktére byto
krzywdzgce dla emerytek wtasnie
z tego rocznika. Sprawa ma swoj
poczatek w 2013 r. - zmienity sie
przepisy i osobom, ktére przecho-
dzity z wczesniejszej emerytury na
emeryture powszechng (kobiety
- 60 lat, mezczyzni - 65 lat),
pomniejszano Swiadczenia o wypta-
cone juz kwoty emerytur wczesniej-
szych. W rezultacie emerytury tych
kobiet byly nizsze nawet o kilkaset
ztotych. Przepisy te dotyczg wszyst-
kich, ale jeden rocznik pan, urodzo-
nych wtasnie w 1953 r., zostat nimi
zaskoczony i poszkodowany.

Ten niekorzystny dla emery-
tek przepis byt tematem licznych
sporoéw przed sgdami ubezpieczen
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spotecznych, przedmiotem zainte-
resowania Rzecznika Praw Obywa-
telskich oraz petycji do senatu.
Ostatecznie w marcu ubiegtego

roku wypowiedziat sie w tej sprawie
Trybunat Konstytucyjny, ktory zakwe-
stionowat zapis w odniesieniu do
0s0b z 1953 r. Jednak po wyroku tylko
czesSc kobiet mogta przeliczy¢ Swiad-
czenia. W ponad 70 tys. przypadkéw
sprawy przedawnity sie i aby emery-
tury mogty by¢ ponownie przeliczone,
potrzebna byta ustawa.

A co z innymi rocznikami? Niestety,
im korzystne przeliczenie nie bedzie
przystugiwato. ,Wczesniejsze roczniki,
tj. 1949-1952, dysponowaty odpo-
wiednim czasem i wiedzg, aby przygo-
towac sie do wprowadzonych zmian”
- czytamy w uzasadnieniu do rzado-
wego projektu ustawy.

Poniewaz cze$¢ emerytek, ktére
przeszly juz z emerytury wczesniejszej
na zwyktg, procesuje sie z ZUS-em
0 ponowne przeliczenie emerytury
z pominieciem kontrowersyjnego prze-
pisu art. 25 ust. 1b, w ustawie zawarto
przepis przejsciowy przewidujacy,
ze postepowania te ulegajg zawiesze-
niu do czasu wydania decyzji w opar-
ciu o dodany art. 194j. Jezeli nowa
decyzja ZUS bedzie zaspokajata zgda-
nia emeryta, zawieszone postepowa-
nie bedzie umorzone, jesli nie, bedzie
toczyto sie nadal.

Jezeli emeryt, jeszcze przed
wejsciem w zycie opiniowanej ustawy,
zdotat przeliczy¢ sobie emeryture,

w ramach przepiséw pozwalajgcych
wznowi¢ postepowanie po wyroku
Trybunatu Konstytucyjnego, nowe
postepowanie w tej sprawie

nie bedzie juz podejmowane.

Warto przypomnie¢, ze wczesniej
powstat senacki projekt rozwigzujgcy
kwestie 0séb z rocznika 1953, ktéry
dwukrotnie trafit do sejmu - pierwszy
raz jeszcze w poprzedniej kadencji
parlamentu, ale wraz z jej zakoncze-
niem prace nad projektem zostaty
przerwane. Po raz drugi zostat skiero-
wany do rozpatrzenia 18 grudnia ubie-
gtego roku, jednak senacka ustawa
trafita do sejmowej zamrazarki.

Teraz projekt przygotowat rzad. #
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POWSTANIE - PAMIETAMY —-

Co stychac u Powstancow?

andemia nie oszczedzita nikogo.
Gdy w marcu zapadta decyzja
o tymczasowym zamknieciu
Domu Wsparcia dla Powstan-
cow Warszawskich przy ul. Nowolipie 22,
zmienita sie réwniez forma opieki nad
podopiecznymi. Trzeba byto przeor-
ganizowac system pomocy tak, aby
dotrze¢ do wszystkich, ktérzy nagle
zostali zamknieci w czterech Scia-
nach. Obecnie weterani pozostajgcy
pod opieka Stowarzyszenia Monopol
Warszawski, ktére prowadzi placowke,

cierpig na ,syndrom zamkniecia w izola-

qji" - jak to okreslita Zofia Gordon, pseu-
donim ,Iskra”. Chcg sie wyrywac do
Swiata i dopytuja, kiedy wreszcie bedg
mogli sie spotka¢ w osrodku.

Przed pandemia
Do czasu wybuchu pandemii gwaran-
towat on dzienng opiekg Powstan-
com warszawskim w ramach projektu
dofinansowanego ze srodkéw m.st.
Warszawy. Trzy razy w tygodniu
prowadzone byty zajecia z gimnastyki
ogoblnokondycyjnej. Stalym elementem
harmonogramu tygodniowego byty
takze Srodowe spotkania brydzowe.
Dzieki zaangazowaniu jednego z part-
neréw projektu - Towarzystwa Przyja-
ciot Warszawy - regularnie w osrodku
odbywaty sie wyktady. Okoto 40 os6b
otrzymywato obiad przygotowany
przez Centrum Aktywnosci Miedzypo-
koleniowej ,,Nowolipie” i catodobowy
poczestunek ztozony z cieptych
i zimnych napojoéw oraz przekasek.
Jedna z inicjatyw cieszacych sie
duzym zainteresowaniem Powstan-
cOw byt cykl spotkan z artystami
oraz koncerty. Nieodtgczng atrakcjg
kazdego tygodnia byty takze wizyty
dzieci i mtodziezy. W ramach tych
spotkan miaty miejsce rézne aktyw-
nosci tgczace pokolenia w zaleznosci
od wieku grupy. Przedszkolaki umilaty
czas seniorom, biorgc udziat we wspol-
nych warsztatach z rekodzieta, Spiewa-
jac wspolnie okolicznosciowe piosenki

czy wystawiajac przedstawienia.
Mtodziez uczestniczyta w lekcjach
historii. Podopieczni o$rodka czuli sie
w nim tak dobrze, ze wyprawiali tu
swoje urodziny.

Pomoc podczas pandemii
Ze wzgledu na doniesienia o wybu-
chu epidemii koronawirusa i pierw-
szych przypadkach zarazen w Polsce,
Stowarzyszenie Monopol Warszaw-
ski podjeto decyzje o zawieszeniu
spotkan z dzie¢mi i mtodzieza.

Kilka tygodni pézniej, tj. 12 marca,
decyzjg prezydenta m.st. Warszawy
Dom Wsparcia dla Powstancow
Warszawskich zostat zamkniety.
Jednoczesnie zespot osrodka wraz

z grupg wolontariuszy otoczyt opieka
wszystkich zaréwno dotychczaso-
wych podopiecznych, jak réwniez
tych, ktérzy dopiero teraz zaczeli

sie zgtaszac telefonicznie. Codzien-
nie byli w kontakcie z weteranami,
by monitorowac ich stan zdrowia

i w razie koniecznosci wezwac pogo-
towie lub lekarza na wizyte domowa.
Pomagali rowniez realizowac recepty
na leki, dostarczali kanapki, ciepte
obiady i zakupy. Wspierali seniorow
w wysytaniu urzedowej korespon-
dengji. Uruchomili takze telefoniczne
wsparcie psychologa.

Wiele restauracji w czasie pande-
mii wigczyto sie w przygotowywanie
positkobw w weekendy, zotnierze
Wojsk Obrony Terytorialnej, podcho-
ragzowie WAT i funkcjonariusze
Strazy Granicznej przyszli z pomoca
w zakresie dowozéw jedzenia
i transportu oséb, a m.in. Fundacja
ORLEN wspomogta osrodek finan-
sowo. Dzieki temu mozna byto
kupic¢ najpotrzebniejsze leki
i produkty spozywcze.

Nasze oczekiwania przekroczyto
zainteresowanie zabiegami reha-
bilitacyjnymi. Z chwilg rozluznienia
obostrzen, w wydzielonej i zabez-
pieczonej zgodnie z wymaganiami

stuzb sanitarnych czesci obiektu,
dwdjka rehabilitantow zatrudnionych
w o$rodku podjeta wykonywanie
regularnych zabiegow rehabilita-
cyjnych. Oprécz 40 oséb, bedacych
statymi bywalcami Domu, o pomoc
poprosito ponad 100 Powstancéw.
Sktonito to Stowarzyszenie Monopol
Warszawski do poszukiwania rozwig-
zan na nowg skale, co zbiegto sie
zplanami Krajowej Izby Fizjoterapeu-
téw, ktdra postanowita popularyzo-
wac mozliwosci fizjoterapii w domach
pacjentoéw. Izba zaproponowata
grupie rehabilitantow spoteczny udziat
w opiece nad weteranami. Podpisano
stosowne porozumienie i urucho-
miono akcje ,Fizjoterapia porusza”.

Pracownicy Domu Wsparcia dla
Powstancéw Warszawskich orga-
nizujg indywidualne spacery wokaot
miejsca zamieszkania weteranow.
Towarzyszg im w nich wolontariusze,
obecni rowniez podczas wyjazdow
w sprawach osobistych.

76. rocznica

wybuchu Powstania
Warszawskiego

W zwigzku z obchodzong w tym

roku 76. rocznicg wybuchu Powsta-
nia Warszawskiego, Stowarzyszenie
Monopol Warszawski postanowito
zrobi¢ niespodzianke wszystkim zyja-
cym uczestnikom tego zrywu niepod-
legtoSciowego i ztozy¢ im zyczenia
oraz podziekowania za walke o wolng
Warszawe i niepodlegty Polske.

Do akgji dotgczyty dzieci: uczniowie
Szkoty Podstawowej nr 28 im. Sidstr
Felicjanek wykonaty rysunki przedsta-
wiajgce ich wizje Powstania Warszaw-
skiego. Zostaty one wydrukowane

na kartkach pocztowych, ktére trafity
do podopiecznych osrodka.

Takie gesty majg ogromne znaczenie
i sprawiajg ogromng rado$¢ Powstan-
com. Wazne jest, by weterani, ktérzy
walczyli za naszg wolnos¢, czuli,

ze pamietamy o nich zawsze. #
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,0grody )
Muzyczne
rOZproszone

FESTIWAL ,,OGRODY MUZYCZNE",
ODBYWAJACY SIE ZWYKLE W LIPCU NA
DZIEDZINCU ZAMKU KROLEWSKIEGO

W WARSZAWIE, W TYM ROKU OBCHO-
DZI SWOJE 20-LECIE. NIESTETY, PANDEMIA
KORONAWIRUSA POKRZYZOWALA PLANY
- NIE TYLKO W ZYCIU KULTURALNYM
WARSZAWY, LECZ TAKZE CALEGO KRAJU

| SWIATA. PRZENIESIONO NA PRZYSZtY
ROK NAWET KONKURS CHOPINOWSKI.
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Fot. Sylwia Ksiezopolska

Co bedzie z,,Ogrodami Muzycznymi” w tym jubileuszowym roku ? Na
to pytanie odpowiada Ryszard Kubiak, dyrektor generalny festiwalu
i szef Fundacji,,Ogrody Muzyczne’:

,0grody Muzyczne” odbeda sie. ZabezpieczylisSmy sie przed
zarazg: przeniesliSmy festiwal na jesien, a konkretnie na termin
od 5do 26 pazdziernika. Nazwalismy go troche przesmiewczo
festiwalem rozproszonym, bonie da sie wobecnych warunkach
i przy nakazanych rygorach zrobi¢ tak duzej, trwajacej bez
matla miesigc, imprezy w jednym miejscu w Warszawie. Nie
ma tez mowy o widowni na 1000 0s6b, jakg mieli$my dotad
wnaszym pawilonie koncertowym na dziedzincu zamkowym.
,Ogrody” zrywajq z Zamkiem Krolewskim ? Niemozliwe...

Nie, nie. Przeciwnie — przenosimy sie do srodka. Czesciowo.
Przewidujemy siedem koncertow. Pie¢ z nich odbedzie si¢
w najokazalszej zamkowej Sali Wielkiej, a dwa — z przewidy-
wang najliczniejszg publicznoscig — poza zamkiem. Beda to
recital paniIreny Santor, statej sympatyczki,Ogrodow Muzycz-
nych”, oraz koncert mtodych wybitnych tenorowOpery Poznan-
skiej — zespotu Tre Voci.

Zwykle honorowy patronat nad festiwalem obejmowata ambasada
panstwa sprawujgcego prezydencje w Unii Europejskiej w drugiej potowie
danego roku. W tym roku tez tak bedzie?

Prezydencje w Unii od lipca obejmujg Niemcy i to wlasnie ich
ambasadaw Warszawie przejeta patronat nad 20. Festiwalem

Fot. Sylwia Ksiezopolska
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,0grody Muzyczne”. Dwa koncerty wwykonaniu niemieckich
muzykow, jak to zwykle bywato, otworza wydarzenie.
Rozumiem, Ze odbedq sig one w Sali Wielkiej ? A gdzie pan pomiesci pozo-
stateimprezy festiwalowe — wspaniale projekcje filmowe z najwigkszych
operisal koncertowych swiata oraz towarzyszqce im wywiady z bardzo
interesujgcymi goscmi?

W kilku warszawskich salach widowiskowych i kinowych.
Beda rozproszone po catej Warszawie, ale wszystkie doskonale
skomunikowane, zwykle usytuowane obok linii metra. Do
jesieni moze sie jeszcze wiele wydarzyc, ale wtej chwili prowa-
dzimy rozmowy ze Stuzewieckim Domem Kultury, Centrum
Kultury Prom na Saskiej Kepie, Biatoteckim Osrodkiem Kultury
(BOK), kinem Atlanticna Chmielnej, kinem Prahaikinem Luna.
Po 1000 0s6b na kazdg projekcje to juz tam zapewne nie dotrze...

Inie oczekujemytego. Bo, po pierwsze, pandemiainiewolnotak
wielkich imprez organizowac, a po drugie - musimy liczyc¢ sie
z kosztami. Sale kosztujg, artystom i pracownikom trzeba
zaplacic... A dotacje sg, jakie sg, zas dochody bedg zapewne
mizerne. Ale to pominmy. Wazne, ze festiwal sie odbedzie, choc
mowimy o nim, ze nie jest dwudziesty, ale dziewietnastyi pot.
Bo taki niepetny i rozproszony ?

Bo pozbawionyogrodowej aranzacji, ktora co roku wyczarowuje
nam zaprzyjazniony ogrodnik na zamkowym dziedzincu. Ale
bedziemy przypominac o naszym dwudziestoleciu, o dorobku
festiwalu. Powtorzymy najbardziej wartosciowe pozycje, ktore
warszawscy melomani mieli okazje dotychczas uslyszeciogla-
dac¢ wramach zamkowych ,Ogrodow”.

To zapewne bedg ,Ztote Konewki”, o ktorych mowig bywalcy festiwalu ?
»Zote Konewki” to nagrody publicznosci dla projekeji festiwa-
lowych wyrdznionych w corocznym plebiscycie. Do tej pory
bylo szes¢ edycji. Nagrodzona przez publicznosc projekeja jest
powtarzanawnastepnym roku. Nasza publicznos¢ wyrdznita
m.in. takie sfilmowane arcydziela sceniczne, jak: widowisko
baletowe swiatowej markiIX symfonia Ludwiga van Beethovena
wedtug Bejarta nagrana w Tokio, Carmen G. Bizeta z Bregencji,
Don Kichot - balet Minkusa z Teatru Bolszoj, film o L. Pava-
rottim z fragmentamiwystepow artysty, dokument z tournée
Celine Dion w oczach swiata i Kopciuszek Rossiniego nagrany

WAZNE, ZE FESTIWAL SIE
ODBEDZIE, CHOC MOWIMY
O NIM, ZE NIE JEST DWUDZIESTY,
ALE DZIEWIETNASTY | POL.

Fot. Sylwia Ksiezopolska

w Patacu Krolewskim w Turynie. W ubiegtym roku publicz-
nos¢ nagrodzila ,Ztotag Konewka” koncert orkiestry André

Rieu z Maastricht Amore — hold mitosci. Nie bedziemy mogli

natomiast ponownie pokaza¢ Mythodei — koncertu Vangelisa

z Gory Zeusa w Atenach przygotowanego z okazji startu misji

kosmicznej NASA Odyssey 2001, bo nie pozwalajg na to prawa

autorskie. Ale za to przypomnimy prezentowany pare lat temu

hit wszech czasow: Taniec dla Zycia M. Bejarta.

Fundacja, ktorg pan kieruje, organizuje takze dwie inne letnie imprezy

muzyczne:wrzesniowe, Szalone Dni Muzyki” w Teatrze Wielkim i pawi-
lonie koncertowym przed teatrem, wspolnie z Orkiestrq Sinfonia Varsovia,
oraz weekendowq,Strefe Ciszy” w Lazienkach Krolewskich. Odbedq sig

wtymroku?

»Szalonych Dni Muzyki” w tym roku nie bedzie. Z zalem o tym

mowie, ale nic sie na to nie poradzi. Wielka szkoda, bo to byly

muzyczne trzydniowki, na ktore sktadato sie po ok. 60 koncer-
tow z szerokg, roznorodng publicznoscig, ktorg przyciagaty

niskie ceny biletow lub wolny wstep na koncerty w pawilonie

iswietny repertuar.

A mojeukochane koncerty sobotnio-niedzielnewlLazienkach?

Wriasciwie w dotychczasowej formule tez sie nie odbeda, bo

nie dostaliSmy w tym roku na to pieniedzy. Ale podjeliSmy
wspolprace z Fundacja ,Muzyka dla Wszystkich”, ktora otrzy-
mata srodkina ,Smykofonie”, czyli cieszgce sie wielkim powo-
dzeniem koncerty dla dzieci. Poniewaz ,Ogrody” w tym roku

z koncertow dla dzieci musialy zrezygnowac, wlaczamy sie

do lazienkowej ,Smykofonii” - zeby przetrwac z ideg muzyki

dla wszystkich, w tym dla najmlodszych.

,Strefa Ciszy” wlazienkach, doktorej, mam nadzieje, wrocimy
wnastepnych latach, tobardzo atrakcyjna propozycja. Stanowi

ja bardzo wiele minikoncertow w pieciu réznych miejscach

Parku Lazienkowskiego, w ktorych rozstawione sa lezaczki,
a obok stajg artysci ze swoimi instrumentami i po prostu

graja — wsrdd zieleni, kwiatow, ptakow... To bardzo dobre,
cenne, romantyczne koncerty. Polecam wszystkim. Z wnukami

albo bez.

Wymyslit pan te festiwale czy przywiozt ze swiata ?
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) Fot. Sylwia Ksiezopolska
Jedne przywioziem, inne wymyslitem. ,Ogrody Muzyczne”
urodzity sie we Francji. Spedzilem tam czes¢ zycia zawodowego
i potem po powrocie do kraju podjatem probe wprowadzenia
iu nas paru ciekawych inicjatyw. A pomystow nigdy mi nie
brakowato.
Trafit pan na sprzyjajgcy klimat?
Jakos sie udato. Chodzilem za tym dwa lata. Udalo sie w koncu
przekonac owczesnego prezydenta Warszawy, Pawla Piskor-
skiego. Razem z kompozytorem Zygmuntem Krauzem - ktory
zostal zresztg dyrektorem muzycznym ,Ogrodow” — przed-
stawiliSmy w ratuszu program umuzykalnienia niemal calej
Warszawy. Skonczylo sie na ,Ogrodach”, ale za to w mozliwie
najbardziej prestizowym miejscu, jakie mozna sobie wyma-
rzy¢-na Zamku Krolewskim wiasnie. To Pawel Piskorski dalna
,LOgrody” pierwsze pienigdze. Trafilw dziesiatke. I tak sie zaczelo.
Doczqtki byly trudne?
A pewnie! Na poczatku nie bylo np. namiotu. Czekalismy na
godzine 20.00, zeby sie zrobilo ciemno i mozna bylo zacza¢
projekcje. Byly rzedy krzeseti duzy ekran. I tylko sie modlilem,
zeby burzynie bylo. Ale publicznos¢ nas bardzo szybko polubila.
Ludzi bylo coraz wiecej. W kazdym wieku. Wybaczano nam
nawet rozne niedorobki. Kiedys w jakiejs operowej projekcji
zgubilismy caly jeden akt. Nie bylo protestow, cho¢ wiele osob
sie zorientowalo, ze cos jest nie tak.
I bez Zamku Krolewskiego nie bytoby ,,Ogrodow” w takiej postaci, jakq
znamy...
Oczywiscie. Brame zamkowg otworzy! nam szeroko profesor
Andrzej Rottermund -wieloletni dyrektor Zamku Krolewskiego
- za co mu z calego serca dziekuje. A byly rozne sprzeciwy: ze
to Swiete miejsce, a my tu z jakas impreza masowa, z namio-
tem... Ale dyrektor, $wiatowiec, wiedzial, Ze to moze by¢ cenna
inicjatywa. Powiedzial: ,Teraz w muzealnictwie panuje nowa
tendencja i zamek musi by¢ szeroko otwarty dla publicznosci.
Ja to popieram”. I stalo sie.
Kazda edycja festiwalu to 25-27 wydarzer muzycznych plus po osiem
koncertow dla dzieci. Mozna oszacowac, ile 0sob przewinglo si¢ w ciggu
tych 19 minionych lat przez widownig,,Ogrodow Muzycznych”?
Na poczatku nie liczylisSmy, ale potem juz tak. Wychodzi nam,
ze zamek przyjatna swoim dziedzincu okolo 500 tys. warszaw-
skich melomanow.
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ZNACZACA CZESC
PUBLICZNOSCI, OK. 60 PROC,,
STANOWIA SENIORZY.

A skqd sig wziglo Stowarzyszenie Przyjaciot, Ogrodow Muzycznych’, ktore
jest takgq festiwalowg, mozna by powiedziec, rodzinkg ?

To publicznosc je sobie stworzyta, spontanicznie. Daje stowo.
Przyszli, powiedzieli, ze jest taki pomyst, ze moga w wielu
sprawach pomoc, cho¢by w kwestiach organizacyjnych czy
prawnych. Zarejestrowali sie i pomagaja. A przede wszystkim
tworza wtym naszym namiocie przemitg atmosfere. Zyczliwos¢,
usmiech, informacja.

Kilka lat temu przeprowadzono badanie wsrod widzow ,Ogrodow”.
Wynikato z niego, Ze znaczqcq cz¢sc publicznosci, ok. 60 proc., stanowig
seniorzy. To zjawisko si¢ chyba poglebia. Martwi pana, Ze warszawscy
melomani sig starzejq ?

Nasza widownia miesci sie w przedziale 45-75 lat. Przychodza
i mlodsi ludzie, ale s3 mniej widoczni wsrod dojrzalej publicz-
nosci. Dyskutowalismy o tym. I stwierdziliSmy, ze w naszych
czasach do muzyki, ktorg proponujg ,Ogrody”, po prostu sie
dorasta. [ bardzo szanujemy naszg widownie. Doceniamy, ze
wlasnie seniorzy wybrali nasz pawilon koncertowy za swoje
miejsce, do ktorego uczeszczajg bardzo licznieiwiernie. Ciagle
slysze, ze specjalnie dla naszego festiwalu zostaja w lipcu
w Warszawie. Bardzo im za to dziekuje.

Totez Festiwal ,,Ogrody Muzyczne” otrzymat od Warszawskiej Rady
Seniorow tytuti certyfikat Miejsca Przyjaznego Seniorom za rok 2018.
Bardzo jestem za to wdzieczny. Bo to sie doskonale wpisuje
wnasze myslenie o festiwalu, ktory - jak zadne innewydarzenie
kulturalne wnaszym miescie — gromadzi ludzi réznych zawo-
dowiupodoban, ataczyich muzyka. Podanawdoskonatej formie,
wnajlepszych wykonaniach swiata i przy uzyciu nowoczesnej
aparatury gwarantujacej najlepsza jakosc odbioru.

Zyczg seniorom Warszawy jeszcze wielu edycji , Ogrodoéw Muzycznych”
na Zamku Krolewskim. #



Fot. Unsplash.com

@m@m%

PAMIETNIK PANDEMII '!_

ZAPISAtA: BARBARA WIZIMIRSKA

J Gt

7 maja Juz widac, Ze pandemia szybko sig nie skoriczy.
Ponure prognozy silnie kontrastujq z urokami wiosny.

Jedyny sposob, aby zachowac rownowage umystowg,

to napawac sig kolorami tej pigknej pory roku. Dobrze,

Ze chociaZ taka terapia jest mozliwa — plus wycieczki

w odludne migjsca. Niestety, moje bolgce kolana i stabe ptuca meza
nie pozwalajg na dlugie chodzenie. Zegnaj czasie sprawnosci!

9 maya Ze zdumieniem stucham, Ze moja cdrka dobrze
sobie radzi ze zdalnym nauczaniem czworki uczniow oraz
placzqcym si¢ pod nogami przedszkolakiem. Mimo to donosi,
Ze co jakis czas ktos z domownikow ma atak frustracji.

O szczegoty wolg si¢ nie dopytywac. Kazdy przyzna,

Ze spokdj w tym wieku jest bezcenny. Jako seniorzy
korzystamy bardzo ostroznie z pomocy rodziny.

o maja Dzis po raz pierwszy od tygodni poszlismy

na mszg do jezuitow. Bardzo dziwne doswiadczenie.

U bramy czeka ksigdz i liczy przybywajqgcych, w holu

— plyn do dezynfekcji rqk i koszyk na ofiary, ktory zwykle
wedruje przeciez z rqk do rgk. W trakcie mszy ksiqdz przypo-
mina o zakryciu ust i nosa maseczkq — zgodnie z przepisami.
Przed udzielaniem komunii celebrans zaktada maske

i dezynfekuje rece. Wszyscy pilnujg przepisowej odlegtosci,
nie ma mowy o zwyczajowych pogaduchach po mszy.
Kazdy jest podejrzany, blizni to zagroZenie.

Taki perfidny wirus nam sig trafit.

7 maja Obrastamy w sadlo, to skutek pocieszania si¢
czekoladq i ciastkami. Strach spojrzec na wagg i do lustra.
Nic dziwnego — bez gimnastyki, ptywania, tarica w kregu
ijazdy na rowerze zostalo tylko jedzenie jako wazna
przyjemnosc. Przyznaje bez hipokryzji!

f) maja Kolejny dzieri watkuje si¢ sprawa wyborow
prezydenckich, zmagajq si¢ rozne racje, a stres rosnie.
Bardzo martwimy si¢ przy tym o stan najstarszej wnuczki,
Ewy, ktora ma niedtugo termin porodu. Ma odpoczywac

z powodu cukrzycy cigzowej, wigc zamknigcie uniwersytetu
to jedyny plus w tej pandemii. Prace zaliczeniowe moze
pisac w domu.

QW Sobota to dzien zakupow na bazarze. Tradycyjna

koniecznosc i zarazem przyjemnosc, szczegolnie na wiosne,
kiedy to setki kwiatow we wszystkich kolorach kuszg, aby
kupic i szybko ustroic ogrodek. Nasz bazar jest zatloczony
ludZmi chyba bardziej niz zwykle, kupujgcy sq w maskach,
ale dystansu nie da si¢ utrzymac. Ceny wyraznie wyzsze

i juz wiem: skonczyla sig pora oszczedzania, szukania
tariszej oferty, trzeba kupowac szybko — i do domu!

7 Oma/a Nadal strach wilqczac telewizor, bo w programach
albo pandemia, albo wybory. Albo stare filmy. To chyba stres
sprawia, Ze biegam od kuchni do komputera, od sprzqtania
do ogrodka. Maly on jest, bo maty, ale teraz wszystko szybko
rosnie, wigc podlewam, przycinam i przesadzam.

7 77)2@/@ Zbieram si¢ w sobie i szyje dwie porzqdne, bardziej
wygodne maseczki. Ich pranie i prasowanie to juz prawdziwy
rytuat. Zakupy w sklepie wypadly z zestawu zajec. Mgz uwaza,
Ze nie jestem dosc ostrozna. Choc jest w grupie najwigkszego
ryzyka, w masce si¢ dusi, ale jq zaktada, gdy 0 6.00 rano zrywa
si¢ na zakupy do Lidla. Niestety, zbyt wiele osob uwaza,

Ze to najbezpieczniejsza pora, i wraca sfrustrowany.

7. Qma/a Wreszcie otwarto bibliotekg w Miedzeszynie!
Jedziemy, zabieram sterte przeczytanych ksiqZzek i maske.
Na rece weiggam rekawiczki w nadziei, Ze sobie nimi
pogrzebig na potce z nowosciami. Nic z tego. Zaraz za
drzwiami blokada. Stot, zastona z pleksi z dziurg na ksiqzki,
ktore zaraz idq na kwarantanng. Pani bibliotekarka,
dobrze ostonigta, pyta, co chce wypozyczyc, i przez

nastgpne 10 minut odczytuje mi (z daleka) tytuty i auto-
row. Na ogot nie znam, proces si¢ przedtuza, napigcie rosnie,
wreszcie trafia si¢ znajome nazwisko. Biore! Dwie inne
ksigzki — bez przekonania, ale cos trzeba czytac oprocz
tygodnikow. Bibliotekarka cata w szczgsciu, a mqz kaze
zostawic ksiqzki na kwarantannie (a przeciez odkazone!).

74 maya Dobra (?) wiadomosc o zniesieniu niektorych
ograniczen, wigc od razu zamawiam stoliki w ulubionej
restauracji (ma ogrodek!) na koniec maja, aby uczci¢
wszystkie minione urodziny i okazje.

2 maja W nocy moja najstarsza wnuczka Ewa urodzita
coreczke, bez wigkszych komplikacji, w obecnosci meza,
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ktory natychmiast zaczgt robic fotografie dziecku.
Dzigki temu dostalismy je juz rano. Co za ulga.

o7 mayc Zamiast uczestniczenia w spotkaniach naszego

klubu dyskusyjnego czytam w internecie ciekawe recenzje ksigzek.
Widac, Ze potrzeba dzielenia si¢ wrazZeniami z lektur jest ogromna.
Zupetnie mnie poraza liczba polecanych autorow, o ktorych nigdy
nie styszatam.

29 mayc Caly dzieri dzwonig do przychodni z pytaniem

o termin mojej odtoZonej rehabilitacji. Stysze ze zgrozq,

Ze moZe druga potowa czerwca, bo nalezg do grupy najwick-
szego ryzyka. Zadne opowiesci o bdlu kolan nie pomagajq. Za to
tatwo o konsultacje telefoniczne z lekarzem pierwszego kontaktu.
Migiem dostaje kod do apteki na pobranie statych lekow.

99 maje Zaglebiam sie (po raz kolejny) w lekturze o przeszlych

e ¢(P Ty, P
pandemiach, zmianach, jakie powodowaly i o roznych strategiach
radzenia sobie z obecng. Zegnaj wrodzony optymizmie!

90) mayc Przymierzamy sig do powaznych rozmow z dziecmi
(czwdrkg) na temat przysztosci, wglebiamy sie w requly pisania
testamentu i dziedziczenia. Zastanawiam si¢ dtugo nad przekaza-
niem pewnych przedmiotow konkretnym osobom... i nie moge si¢
do tego zmusic. Poprzestajemy na wyrzuceniu zalegajqcych

i niepotrzebnych rzeczy. Ponoc nie tylko my wyrzucamy.

Q/ maya Codzienne komunikaty o liczbie zgonow sklaniajq
do powaznych rozmyslan: o sensie istnienia, Zyciu po Smierci
itp. Wniosek ? Trzeba zyc dla innych, warto zadbac o dobrq
pamigc po sobie. A co z osobistymi przyjemnosciami?

SO maja Pierwsze spotkanie rodzinne od stycznia. Tylko
my, 15 0s6b w sali bankietowej. Kelnerzy w maseczkach, dzieci
(doroste) trzymajq si¢ na drugim koricu stotu. Jedzenie bardzo
smaczne, ale na ogdlng rozmowe na powazne tematy nie ma
co liczyc. Wezesniej tez zresztq bylo trudno. Nie zamierzam
jednak odpuszczac w oswajaniu potomstwa z tematem smierci
rodzicow. Psycholodzy zachecajq do tego, aby urzqdzac kolacje
tematyczne i rozmawiac o Smierci — jako takiej i wlasnej.

70 cpemsca Rosnie liczba Polakow przekonanych,

Ze pandemia to urojenie, przesada i manipulacja politykow

dgzgcych do zwigkszenia kontroli nad obywatelami. Zwigk-
sza sig popularnosc teorii spiskowych, a maleje zaufanie do

ekspertow. A jakos nie widac spadku zachorowari i zgonow.
Ciekawe, jak zmieni si¢ Swiat po pandemii?

HFPOKOLENIA - LIP -

73 Qpewwca MGdj zigc, ojciec pigtki dzieci z Zong na utrzyma-
niu, dostat wymowienie. To byta dobra posada, a on

byt kompetentnym i dobrym pracownikiem. Czy znajdzie
nowgq pracg, majqc 52 lata ? Nie bytam zwolenniczkq 500+,
ale zapewne pozwoli ono duzym rodzinom jakos przetrwac
w okresie bezrobocia.

719 cpemnsca Czy mi si¢ wydaje, czy rosnie liczba prosb
o pomoc w internecie? Takze przez telefon? Juz nie na
wszystkie odpowiadam, siggajqc do kieszeni (lub konta).

7/ aperwca Znowu probuje dodzwonic si¢ do przy-
chodni, aby dowiedziec sig, kiedy przewidujq dla mnie
odtozong rehabilitacje — bezskutecznie.

72 Gpeuvca Od jakiegos czasu zastanawiam sie,

kiedy naprawdg zaczyna si¢ starosc — nie ten , trzeci wiek’,
Lczwarta mlodosc” czy ,stan senioralny’, ale prawdziwa
starosc. Moze wtedy, gdy coraz czesciej budzisz sig

0 5.00 rano, masz sztywne stawy, a potrzeba drzemki
ujawnia si¢ juz przed obiadem? I stale przybywa pigutek
dotykania, masci do wcierania!

70 cpemsca W mediach nieustajqgca kampania

11 kandydatow na prezydenta. Po 30 latach uczestnicze-
nia w wolnych wyborach widze, ze demokracja to system
dla ludzi o mocnych nerwach; przydajq si¢ zwlaszcza
podczas zmagan przedwyborczych.

20 Cpeusca Prawnuczka skoriczyla pierwszy miesigc
Zycia i wreszcie jestesmy dopuszczeni do zobaczenia jej

i mozemy zrobic wspdlng fotografie. Szczgsliwe dziecko,
nieswiadome politycznych rozterek!

. cperwca Minely trzy miesigce zadeklarowanej
pandemii. Jak inaczej biegnie czas, jak roznie si¢ go teraz
przezywa. Dni si¢ wlokq, bo zabraklo wielu zajec poza
domem, a tygodnie mijajq jak strzata. Swiadczy o tym
praktyczne pudetko na lekarstwa: ani si¢ obejrze, juz
trzeba je na nowo napetniac.

Qf) Gpenwca O wyborach ani stowa. Nie mam sily pisac.

6 Cpemsca Niestety, to nie koniec czasow niepewnosci
dotyczqgcej stanu ojczyzny, gospodarki, kotica pandemii,
planow na lato. Nadzieje na lepsze dni moZemy pokta-
dacw Panu B. (ci, co wierzq), a pozostali mogq szukac jej
w dobrych lekturach.
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Narzedzia komunikacji
cyfrowej w czasie pandemii

Poradnictwo indywidualne

=< Seniorko, Seniorze
w trakcie pandemii internet
jest oknem na swiat.

Naucz sie z niego korzystaé
i badz aktywny takze w domu!

Skorzystaj z godzinnych, darmowych, indywidualnych
konsultacji cyfrowych w CAM ,,Nowolipie”. Wesprzemy Cie
w sprawnym korzystaniu z komunikatoréw, Facebooka,
Zooma czy You Tube’'a.

Zapisy: tel. (22) 636-70-42



Seniorze!

Twoje doswiadczenie
ma znaczenie

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

Dotgcz do grona wyjgtkowych WOLONTARIUSZY!
Oferujemy bezptatne szkolenia

przygotowujgce do roli wolontariusza
w “domach dziecka”.

WﬂlﬂNTARIAT

Skontaktuj sie z nami
| poznaj szczegoty:
Stowarzyszenie Q Rozwojowi

(%) 505722114
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Organizujesz wydarzenia skierowane do senioréow
lub grup miedzypokoleniowych?

Chcesz o tym poinformowac szerokie grono odbiorcow?

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

H\ e

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

To kilka prostych krokow:

« znajdz na dole strony cam.waw.pl Panel logowania.
- wypetnij formularz i zatéz swoje Konto Uzytkownika,
- utwoérz nowe Wydarzenie w Warszawie,

- poczekaj na akceptacje Administratora,

« promuj swoje dziatania w catej Warszawie!

Zapraszamy ha cam.waw.pl!
Czekamy na Ciebie!

Email: wydarzenia@camnowolipie.pl
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1. Czy #Pokolenia spetniajg pani/pana oczekiwania? Czy taki powinien by¢ warszawski miesiecznik dla
seniorow?

[ ]Tak [ INie [ ]Nie mam zdania

2. Ktére tematy poruszane w miesieczniku sg dla pani/pana najwazniejsze?
[ ]zdrowie [ |Kultura [ _]Zycie innych seniorow [ ]Informacje o Warszawie
[ ]Instytucje dziatajgce na rzecz seniorow | |Relacje [ |Porady prawne
| ]Porady psychologiczne [ |Podréze [ |Historia [ |Propozycje spedzania wolnego czasu
| |Relacje zwydarzerh [ |Kontakty do instytucji, ktére mogg poméc [ |Moda
[ ] Nowinki technologiczne utatwiajgce zycie seniora [ | Cyberbezpieczenstwo [ |Bezpieczenstwo

[ 11NN (JAKIE?) ettt sttt bbb

3. Czy obecna liczba stron magazynu jest pani/pana zdaniem wystarczajgca?

[ ]Tak [ ] Nie, powinna by¢ wieksza || Nie mam zdania

4. Ktérych tematéw brakuje, albo ktére sg poruszane w sposéb niewystarczajgcy?

5. Jak forma gazety odpowiada pani/panu najbardziej:
| | Drukowana [ |Elektroniczna, dostepna na stronach www i portalach w mediach spotecznosciowych

| | Drukowana i elektroniczna

6. Obecny wyglad magazynu spetnia pani/pana oczekiwania najbardziej w zakresie:
[ ] Czcionka (kroj, wielkos¢) | ]zdjecia [ | Konkursy, krzyzowki, zabawy logiczne
| | Ciekawostki na temat zycia senioréw | |Porady [ _|Informacje dot. zdrowia

[ 11NN (JAKIE?) 1eviveieiieciiieteieieset ettt bbbt bbbt

7. Czy w magazynie powinny pojawiac sie reklamy?
[ ]Tak [ |Nie [ | Nie mam zdania

8. Jesli tak, to czego maja dotyczy¢?
[ ]Imprez kulturalnych [ | Produktéw przeznaczonych dla ludzi starszych
[ | Miejsc, w ktérych mozna poradzi¢ sobie z problemami zdrowotnymi (audiologia, urologia, ortopedia)

[ 11NN (JAKIE?) 1ottt sttt bbb

7. Gdzie powinny by¢ dostepne #Pokolenia
[ ] M06j urzad dzielnicy [ | CAM ,Nowolipie” [ | Dom dziennego pobytu
[ ] Przychodnia | ] Obiekty sportowe [ | Dom kultury [ | Biblioteka
[ INNE (JAKIE?) ¢ttt ettt bbbttt bbb

Wypetnione ankiety prosimy zostawia¢ w CAM ,,Nowolipie” przy ul. Nowolipie 25B. Mozna tez zrobi¢ zdjecie
wypetnionej ankiecie lub zeskanowac jg i plik przesta¢ na adres e-mail redakcji: pokolenia@camnowolipie.pl
lub przesytac je pocztg z dopiskiem na kopercie: #POKOLENIA - ankieta.

20 #POKOLENIA - LIPIEC-SIERPIEN 2020
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4DOJRZALA TWORCZOSC Poezja. Lidia Kosk

Normalnie to czas wakacji

5 sierpnia, trzynastoletni chlopiec bawi si¢
na podwdrku jednej z warszawskich czynszowych

kamienic na Woli w roku 1944

nagle styszy: ,Zotnierze zblizajq sie
do naszego domu — kryjcie si¢”. To juz nie jest zabawa

niemieckie oddziaty zapetniajg podworka

wypedzajq z mieszkan, wypychajg wszystkich

na ulicg, na niemieckie czolgi i bron maszynowq

ludzie tracq wszelkie prawa, wolnosc, tozsamosc
bliskich i zycie

chiopiec lezy twarzq w ziemi, z rekq martwej matki na szyi
zabijanie i dobijanie z broni recznej trwa kilkanascie godzin
sprawcy bawig sig, odchodzq i powracajg w euforii

okrucienstwa

Po latach spotykam ocalatego z rzezi przy ul. Gostyriskiej
ktory przezyt swojg smierc i spisat tamte zdarzenia

nie zdqzytam zapytac

czy pamigtajgc tamtq masakre tylko pamigta
czy i nienawidzi — przeciez zabili mu rodzicow, rodzeristwo

kolegow, zabili tak duzo ludzi, zabijali jego Ojczyzne

Lato 1944 roku

Pewnej niedzieli przybiegta po Ligie jej przyja-
cidtka zza rzeczki, zeby pomagac zakonnicom drzec
przescieradta na bandaze do opatrywania pasaze-
row ostrzelanego przez partyzantéw pociggu jada-
cego z Ukrainy do Niemiec. Zwozono ich do prowi-
zorycznej sali szpitalnej. Na siennikach wypetnionych
stomg lezeli starsi i mtodzi mezczyzni w ptaszczach
wojskowych, wyjatkowo w cywilnym ubraniu. Wsréd
nich chtopiec - z otwartej jamy brzusznej wyptywaty
mu jelita, a on z ptongcymi od gorgczki oczami
pétprzytomnie nawotywat do zabijania Polakéw.

Izbe wypetniata won krwi i jeki. Felczer poka-
zat rekg na wiadro z wodg i blaszany kubek.
Zotnierz, nad ktérym pochylita sie z wodg btagat
tamang polszczyzng o powiadomienie matki
0 jego Smierci, usitujgc podac adres i nazwisko, mowit
ze Polacy sg dobrzy. Zapisata prosbe umierajgcego.

Krzyk chtopca to cicht, to znéw sie natezat. Chciata
mu ulzyé, przytrzymujgc ptéciennym bandazem

- poetka, opowiadaczka
historii, podrézniczka, fotografka. Autorka
kilkunastu tomikéw wierszy i opowiadan,

osuwajace sie jelita; pomogt jej felczer, odrywajac
sie od innego rannego. Chtopiec nie wiedziat, co sie
z nim dzieje, nie odczuwat wspétczucia i opieki. Jak
zaciety automat wyrzucat z siebie coraz bardziej
ochryptym gtosem to nawotywanie do mordo-
wania. Dookota jeczeli ranni, proszac o ratunek,
o wode, o troche spokoju. Ligia tkwita w tej strasz-
nej rzeczywistosci, jak w ztym $nie. Mijaty godziny.

Nagle ustyszata gtosne stukanie i zobaczyta dwéch
mezczyzn z karabinami i opaskami na rekawach.
Zazadali wydania chtopca nawotujgcego do mordo-
wania Polakéw. Za nimi ciemnos¢ nocy. Uswiadomita
sobie, ze jest sama z chorymi i ze jest za nich odpowie-
dzialna. Zagrodzita sobg wejscie na sale méwiac, ze nie
wyda rannego. ,On jest bezbronny, jak i inni tu lezacy
i podlega ochronie”. Krzyczeli na nig, az odeszli, rzucajac
ostre stowa. Choc¢ obawiata sie, ze mogg powrdci¢, byta
dumna ze swojej postawy. Byta przeciez niewiele star-
sza od tego rannego, moze trzynastoletniego chtopca.

Lid ia KOS k zawiera ttumaczenia jej wiersza na Absolwentka prawa administracyjnego
21 jezykow. W wydaniu drugim zostata Uniwersytetu Warszawskiego. Dziataczka
wzbogacona o nagrania audio wszystkich na rzecz krzewienia polskiej literatury.
ttumaczen. 5 maja 2019 r. w Waszyngtonie  Prowadzi warsztaty literackie i Autorski

B T miata miejsce Swiatowa premiera Teatr Poetycki, w ktérym réwniez gra.
w tym dwoch polsko-angielskich, o . .
. - - wykonania piesni Szklana gora, ktéra W 2018 r. otrzymata odznake honorowg

redaktorka dwdch antologii poezji i prozy. . . ,

, . skomponowat Sal Ferrantelli na sopran »Zastuzony dla Warszawy”, aw 2020 r.
Wspotpracowata autorsko z Henrykiem . . I . .

; z towarzyszeniem fortepianu. Philip medal ,Zastuzony Kulturze Gloria
P. Koskiem nad dwutomowym . L o .
. . . Olsen przetozyt cykl jej wierszy na Artis” nadany przez Ministra Kultury
stownikiem historycznym pt. Generalicja . . SN
kompozycje choralne, prezentowane i Dziedzictwa Narodowego.

Polska. Japonska edycja jej ksigzki Stodka
woda, stona woda wyszta w Japonii

w 2016 r., a tomik Meadows of Memory:
Poetry and Prose of Lidia Kosk w 2019 r.
w USA. Najnowsza ksigzka Lidii Kosk,

pt. Szklana géra/Glass Mountain Radio i prasy.

w Ameryce i Europie. W USA ukazato

sie ponad 80 publikacji ttumaczen poezji
Lidii Kosk w czasopismach i antologiach,
artykuty i wywiady dla National Public

Informacje, wywiady, recenzje ksigzek
i publikacje mozna znalez¢ pod adresem
lidiakosk.wordpress.com.
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TEKST:

HALINA MOLKA

Fot. Shutterstock

Walka z nowotworami
to wyscig z czasem

CHOC KAZDEGO ROKU W POLSCE RAK ZABIJA BLISKO

100 TYS. OSOB, SKUTECZNOSC LECZENIA NOWOTWOROW
JEST MARNA, A PROFILAKTYKA ONKOLOGICZNA NIE PRZY-
NOSI OCZEKIWANYCH EFEKTOW. W LUTYM RZAD UCHWA-
LIt NARODOWA STRATEGIE ONKOLOGICZNA NA LATA 2020-
-2030. NIE WIADOMO, CZY ZMIENI ONA SYTUACJE POLSKIE]
ONKOLOG!I, PEWNYM JEST NATOMIAST, ZE PILNE DZIALANIA
SA W TYM OBSZARZE BARDZO POTRZEBNE. CZAS JEST

TU BARDZO WAZNY, OD NIEGO ZALEZY LUDZKIE ZYCIE.

ONKOLODZY BIJA
NA ALARM

Co roku na choroby nowotworowe
zapada ponad 160 tys. Polakow,
a ok. 100 tys. umiera z ich powodu,

czyli juz co czwarta osoba (!). Na

przestrzeni ostatnich 50 lat liczba

zgondw w wyniku nowotworu
wzrosta ponad dwukrotnie.
Prognozy na najblizsze lata tez
nie napawajg optymizmem

- do 2025 r. zachorowalnos¢
na choroby onkologiczne
zwiekszy sie o ponad 25 proc.,

zas$ w perspektywie 10 lat - nawet
0 28 proc. Wzrastajgca liczba zgondw
wynika przede wszystkim ze zbyt
po6znej wykrywalnosci schorzenia.
W Polsce zyje okoto 1 min 0sdb,

u ktérych zdiagnozowano nowotwor.
Liczba ta stale wzrasta, jednym

z powoddw jest nasz styl zycia,
drugim (jako ze ryzyko zgonu
wskutek nowotworu wzrasta wraz

z wiekiem) - proces starzenia sie. Juz
obecnie ok. 60-75 proc. zachorowan
na nowotwory ztosliwe dotyczy oséb
po 60. roku zycia.
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NOWOTWORY - WAZNY
PROBLEM SPOLECZNY
Dotychczasowa skuteczno$¢ leczenia
onkologicznego w Polsce byta gorsza
niz w wiekszosci pozostatych krajow
Unii Europejskiej. Wprawdzie

z danych OECD wynika, ze liczba
zachorowan na nowotwory ztosliwe
jest u nas nizsza, jednak umieralnos¢
okazuje sie niestety duzo wyzsza.
Wsréd krajow UE wyprzedzajg nas
pod tym wzgledem jedynie Wegry

i Chorwacja. W Polsce najgrozniejsze
sq rak ptuci jelita grubego, dodat-
kowo wsréd mezczyzn - rak prostaty
i pecherza moczowego, a wsréd
kobiet - rak piersi i jajnika. To poka-
zuje najlepiej, w jakim stanie jest
polska onkologia.

NIEZADOWALAJACA
PROFILAKTYKA

Okoto jednej trzeciej zachorowan na
raka mozna by byto zapobiec, stosu-
jac odpowiednig profilaktyke: ograni-
czenie palenia tytoniu, spozywania
alkoholu, wzmozong aktywnos$¢
fizyczng czy wiasciwg diete niwelu-
jaca nadwage lub otytos¢, a wiec
kluczowe czynniki ryzyka. To w duzej
mierze zalezy od nas samych, jednak
w tym celu potrzebne sg Swiadomos¢
odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie
i whasciwy tryb zycia. Tak samo doty-
czy to powszechnego uczestnictwa
w programach przesiewowych, ktére
pomagaja we wczesnym wykryciu
choroby nowotworowej, czyli jeszcze
na etapie, gdy prawdopodobienstwo
jej wyleczenia jest najwieksze. Ale
ztym mamy ktopot. Dlatego dotych-
czasowe efekty kolejnych programéw
profilaktycznych i ochronnych sg
niezadawalajgce i nieadekwatne

do wydanych na nie srodkéw.
Podejmowane do tej pory przez
panstwo préby poprawy profilaktyki,
wykrywania, diagnostyki i leczenia
choréb nowotworowych nie popra-
wity sytuacji. Narodowy Program
Zwalczania Choréb Nowotworowych
na lata 2016-2024 nie poskutkowat
poprawg dostepnosci do Swiadczen

i badan, nie zwiekszyt liczby korzysta-
jacych z nich oséb ani nie przyspie-
szyt wykrywalnosci nowotwordw.



Przyktadowo, zgodnie z zalece-
niami europejskimi, liczba kobiet
biorgcych udziat w badaniach
profilaktycznych raka piersi i szyjki
macicy, gwarantujgca skutecz-
nos¢, wynosi ponad 75 proc.
Tymczasem w Polsce jest to mniej
niz 50 proc. W przypadku jelita
grubego jako oczekiwany poziom
uczestnictwa uznano co najmnie;
65 proc., a w Polsce byto to mniej
niz 20 proc.

Nieskuteczny okazat sie takze
opracowany na lata 2014-2018
Program Ograniczania Zdrowot-
nych Nastepstw Palenia Tytoniu.
Ten z kolei byt skrajnie niedofinan-
sowany, przeznaczono na niego
jedynie ok. 1 proc. kwoty wynikaja-
cej z ustawy antynikotynowe;j.

LECZENIE '[EZ POZOSTAWIA
WIELE DO ZYCZENIA

W Polsce niezadowalajace s3 tez
dotychczasowe wyniki leczenia
nowotworéw. Placéwki leczace

te choroby sg rozproszone

(np. w 2012 r. leczeniem onkolo-
gicznym zajmowato sie az 806
szpitali, sposréd ktoérych tylko

98 udzielato Swiadczen dla 80 proc.
pacjentéw). Kurczg sie kadry
medyczne. Wydatki na ochrone
zdrowia, w tym na onkologie,
nalezg do jednych z nizszych

w Unii Europejskiej - przyktadowo
sg ponad czterokrotnie nizsze niz
w Anglii, ponad trzykrotnie nizsze
niz we Francji i ponad dwukrotnie
nizsze niz w Czechach.

Polski pacjent ma tez mniejszy
dostep, niz mieszkancy innych
krajéw zachodniej Europy, do
réznych terapii w leczeniu nowo-
twordw, a takze do nowoczesnych
urzadzen i technologii, z lekami
wigcznie. W wielu osrodkach i przy-
chodniach sprzet zakupiony kilka-
nascie lat temu i intensywnie
eksploatowany nadaje sie juz
wytgcznie do wymiany.

Sposrdéd 19 nowotworodw, ktdre sg
najczestszymi przyczynami Smierci,
w Polsce tylko pacjentki z rakiem
jajnika mogg mie¢ pewnos¢, ze ich
leczenie bedzie zgodne z aktualng

Swiatowg wiedzg medyczna.

W innych przypadkach ponad
potowa nowoczesnych lekéw
onkologicznych zarejestrowanych
w Europie jest u nas nie do zdoby-
cia, a do 70 proc. lekdéw wystepuja-
cych w standardach europejskich
polscy pacjenci nie majg dostepu
lub jest on znacznie ograniczony.
Dotychczas nie przyniosto takze
oczekiwanych efektow wigczenie
w walke z nowotworami lekarzy
podstawowej opieki zdrowotnej.
Wiekszos¢ specjalistéw POZ nie
wykonuje podstawowych zadan

z zakresu profilaktyki onkologicznej,
w tym badan czy nauki samokontroli
pacjenta. Przyczyna? Obcigzenie
duzg liczba pacjentéw, na zajmowa-
nie sie profilaktyka nowotworowg
nie wystarcza juz czasu.

NADWAGA
JEST JEDNYM
Z CZTERECH
GtOWNYCH
CZYNNIKOW
RYZYKA ROZWOJU
NOWOTWOROW.

W zakresie diagnostyki i leczenia
nowotwordéw eksperci wskazujg
tez na ich fragmentarycznos¢

(np. nie obejmuja rehabilitacji onko-
logicznej, opieki paliatywnej), brak
koordynacji leczenia i zapewnienia
jego ciggtosci oraz brak osrodkow
specjalizujgcych sie w leczeniu
okreslonych typdw nowotworow.
Proces diagnostyczny w chorobach
nowotworowych, zdaniem specjali-
stéw, nie powinien przekraczac
czterech tygodni. Czesto jednak
trwa dtuzej, jest nieskoordynowany
i przerywany dtugimi okresami
oczekiwania na wizyte u lekarza,
badania, a pozniej ich wynik.

WAZNA JEST EDUKACJA
Nadwaga jest jednym z czterech
gtownych czynnikéw ryzyka rozwoju
nowotworéw. Dlatego odpowiednie
dziatania profilaktyczne powinny

by¢ podejmowane jak najwczesniej.
Tymczasem programy wsrod
najmtodszych, ksztattujgce swiado-
mos¢ odpowiedzialnosci za swoje
zdrowie, nie sg skuteczne. Stale
rosnie liczba dzieci z nadwagg

lub otytoscig (problem dotyczy

juz co pigtego dziecka!). Walce

ze zjawiskiem otytosci nie sprzyja
takze sposéb ksztatcenia uczniéw
w zakresie wychowania fizycznego.
Mimo coraz lepszej infrastruktury
sportowej absencja na lekcjach
WF-u ciggle jest bardzo wysoka.

NIESKUTECZNA OCHRONA
POWIETRZA

W przypadku wielu rodzajéw nowo-
twordow (m.in. ptuc, pecherza moczo-
wego i skéry) istniejg dowody na to,
ze moga by¢ one spowodowane
przez substancje chemiczne wyste-
pujgce w przyrodzie. Mimo to

w Polsce nie podejmuje sie wystar-
czajgco skutecznych dziatan w tej
sferze, nie zapewnia sie dostatecznej
ochrony ludzi i Srodowiska natural-
nego przed negatywnymi skutkami
jego zanieczyszczenia.

USPRAWNIENIE DZIALANIA
ONKOLOGII W POLSCE
NIEZWYKLE POTRZEBNE

Ze wzgledu na bardzo duzg skale
problemu w Polsce potrzeba Smia-
tych, nowoczesnych, sprawdzonych
juz w Europie czy na Swiecie rozwig-
zan, wdrozenia kompleksowego
planu dziatania. W odpowiedzi

na te potrzebe w lutym tego roku
powstata Narodowa Strategia Onko-
logiczna. Program rozpisany na lata
2020-2030, wprowadzajacy istotne
zmiany w polskiej onkologii, w zato-
zeniu ma pomdc zahamowac ten
negatywny trend, a takze podnies¢
jakos¢ opieki nad pacjentami,

u ktérych rozpoznano nowotwaor.
Miejmy nadzieje, ze przyniesie

on pozytywne skutki. Bedg one
jednak widoczne dopiero w jakiejs
odlegtej przysztosci. Aw walce

z nowotworami liczy sie przeciez
czas. Od niego zalezy ludzkie zycie. #

Zrédto: Jak skuteczniej zapobiegac i leczyc?
NIK o walce z nowotworami, www.nik.gov.
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e seniodéw

wiczenia sg wazne w kazdym wieku i mozna je wykonywac praktycznie w dowolnym miejscu.

Dzisiaj wakacyjna propozycja aktywnosci we dwoje. Tegoroczne wakacje roznig sie od dotych-

czasowych, to okres trwajgcej nadal pandemii. W zwigzku z tym trudniej jest wyjecha¢ do sana-

torium czy na zorganizowany wypoczynek, na ktérym prowadzona jest gimnastyka dla senio-
row. Dlatego proponuje kilka ¢wiczen, ktére mozemy wykonac na plazy, tace czy w domowym ogrédku
lub nad brzegiem jeziora. Regularna aktywnos$¢ na swiezym powietrzu pozwala dtuzej utrzymac zdrowie,
poprawia site, wzmacnia kosci, zapobiega osteoporozie, utrzymuje w kondycji miesnie i stawy, dotlenia
mézg i wspomaga krazenie. Cwiczenie z partnerem bardziej nas zmobilizuje i da wiecej radosci. #

\

BOZENA
BORYS

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

Fot. Andrzej Borys SKLONY BOCZNE
Siadamy plecami do siebie, nogi s w rozkroku. Plecy i gtowy przylegaja
do siebie. Rece uktadamy w bok, prostujemy i splatamy palce dtoni.
Nie odrywajac plecéw od siebie, wykonujemy sktony, raz w prawg,
raz w lewg strone. Powtarzamy po 5 razy w kazdg strone.
Cwiczenie rozcigga mie$nie tutowia.
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OPAD TULOWIA
Stajemy twarzami do siebie w niewielkim rozkroku.
Rece uktadamy na barkach wspoétéwiczacego.
Wykonujemy opad tutowia i lekko naciskamy
na topatki drugiej osoby. Staramy sie nie wygi-
nac kregostupa. Po kilku naci$nieciach prostujemy
sie i powtarzamy ¢éwiczenie kilka razy.

B\

LEZENIE NA BRZUCHU

Uktadamy sie na piasku w lezeniu na brzuchu.

Twarze zwrocone do siebie. Rece w bok, prostu-

jemy tokcie i palce splatamy z dtoimi partnera. Nogi
swobodnie wyprostowane. Staramy sie podniesc¢ tutéw
i wytrzymac w tej pozycji przez 3 s. Po kazdym wytrzy-
maniu wracamy do pozycji wyjsciowej i powta-
rzamy 5 razy. Cwiczenie wzmacnia miesnie grzbietu.

ROWEREK

Uktadamy sie na plecach ze stopami opartymi o stopy
partnera. W tej pozycji wykonujemy rowerek.
Najpierw przez 10 s, po odpoczynku zwiekszamy

czas wykonywania ¢wiczenia do 20 s. Tempo wedtug
mozliwosci. Powtarzamy kilka razy.

Cwiczenie wzmacnia mieénie nég, brzucha i bioder.

KRAZENIE NOG

Siadamy naprzeciw siebie. Jedna osoba siedzi

w rozkroku, druga ma nogi ztgczone, utozone miedzy
nogami wspotéwiczacego. Osoba o nogach zigczonych
stara sie przetozy¢ wyprostowane nogi nad nogami
partnera. Partner w tym czasie taczy nogi. Potem
przektada swoje itd. Robimy kétka. Cwiczymy najpierw
z odpoczynkiem po kazdym przetozeniu nég, po dojsciu
do wprawy staramy sie robic kétka bez zatrzymania.
Cwiczenie wzmacnia mieénie brzucha i ng.

Cwiczenia fizyczne majg ogromne znaczenie dla naszego zdrowia. Wspélna aktywno$¢ uwalnia

endorfiny, odpreza, tagodzi stres. A to w czasie pandemii jest sprawa istotna dla zdrowia.
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TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

Jeszczenam
stoneczko zaswieci

APOKALIPSA JUZ ZA NAMI. SPIESZNO NAM
DO NORMALNOSCI, ALE NADAL NIE MAMY PEENEGO
JE) OBRAZU - WIEMY TYLKO, ZE MUSIMY
ZAAKCEPTOWAC FAKT, ZE JUZ NIC
NIE BEDZIE TAKIE SAMO...

Fot. Unsplash
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egnamy naszg stabilng
hierarchie wartosci
i stany egzystencji
warte starania,
z codzienng dawka dobrego
samopoczucia, komfortem,
bezpieczenstwem finansowym
i emocjonalnym spetnieniem,
ktore wtasnie odchodzg do histo-
rii... Teraz swoj czas poswiecimy
na przemyslenie strategii prze-
trwania, by dostosowac sie do
zupetnie odmienionych okoliczno-
Sci. Powstanie wiec nowa prze-
strzen na osobistg kreatywnos¢,
bez presji dogmatow, banatu
stereotypdw i sezonowych
mod - w kazdej sferze zycia.
Konhczymy wyscig, uciekac
nie ma dokad, trzeba przystanac
i zastanowic sie, co dalej, jaki
kierunek myslenia i dziatania
obierzemy. Zamknieci w przymu-
sowej izolacji musimy zwolni¢
i przewartosciowac nasze
poglady.

»Na razie wykorzystajmy ten
okres wymuszonego zatrzymania
i odosobnienia naszej hierarchii
wartosci na odkrywanie
i doswiadczanie naszych prawdzi-
wych potrzeb i aspiracji, takich jak
poczucie solidarnosci, wspdélinoty,
bezinteresownosci i mitosci. (...)
Potem (...) bedziemy stopniowo
odzyskiwac¢ zdolno$¢ do odczuwa-
nia wszystkimi zmystami dawno
zapomnianych smakow zycia.

Do rozpoznawania tych prawdzi-
wych potrzeb serc i dusz. A wtedy
juz nic ani nikt nie zdota nas

na powrot zaprzac do dawnego
kieratu” - proponuje psycholog
Wojciech Eichelberger (,Zwiercia-
dto” 2020, nr 5/6) i dodaje:
LUrealnienie to wazny warunek
przemiany naszej Swiadomosci,
(...) dostrzezenie, ze cierpliwa
natura wystawia nam w koncu
stony rachunek za naszg zbiorowg
agresje, niepohamowang
chciwos$¢, arogancje i ignorancje.
Warto uzna¢, ze Ziemia jest inteli-
gentnym bytem, ze dba o swojg

rownowage i wszystkie stworze-
nia. Bardzo wazne jest abysmy to,
Co nas teraz spotyka, potraktowali
jako bolesng i wazng nauczke”.

Gdy wzmozona, $wiezo przy-
wrécona aktywnos¢ seniorow
nagle okazuje sie zbedna, wyrazi-
sta indywidualnosc¢ przestaje by¢
potrzebna, zaczynajg sie liczyc
rzadko uzywane, proste przy-
mioty spotecznego przystosowa-
nia, takie jak: altruizm, empatia
i bezinteresownos¢, sprzyjajace
wychodzeniu naprzeciw zyciowym
potrzebom innych ludzi.

~Musimy zmieni¢ naszg ogoblna
mentalnos¢. Podstawowg zaletg
spowolnienia jest to, ze cztowiek
odzyskuje czas i spokdj
potrzebne, by nawigzywac gtebo-
kie relacje - z ludzmi, kulturg,
praca, naturg, z wkasnym ciatem
i umystem” - pisat na dtugo
przed pandemia Carl Honoré,
dziennikarz i pisarz zajmujacy sie
m.in. spotecznym postrzeganiem
starosci, w ksigzce Pochwata
powolnosci, jak zwolnic¢ tempo
i cieszyc sie zyciem.

| oto wtasnie zmienia sie
na naszych oczach spoteczny
status lekarza, pielegniarki,
ratownika medycznego, nauczy-
ciela, a nawet rodzicow - wyste-
pujg oni juz nie anonimowo, jako
cztonkowie jakiej$ grupy o z géry
okreslonych zadaniach. Teraz
przypisujemy im wazng role,
oczekujac od nich Swiadomosci
petnionej misji i odpowiedzialno-
$ci za zdrowie, zycie i edukacje
powierzonych im ludzi.

Sami takze stajemy w obliczu
nieznanej dotad koniecznosci
wyboru miedzy wiasnym
a cudzym interesem, kiedy
trzeba ratowac ludzkie zycie.

To, co wybierzemy, okresli nas

KONCZYMY WYSCIG,
UCIEKAC NIE MA
DOKAD, TRZEBA

PRZYSTANAC.

NADAL MOZEMY
POSZUKIWAC
SZCZESCIA.

na zawsze, a niewtasciwego
wyboru nie da sie usprawiedliwic¢
zadnym ze znanych i stosowa-
nych dotychczas mechanizméw
obronnych. Ta zmiana w bardzo
istotny sposéb wyznacza kierunek
naszego przysztego zycia
- niezaleznie od tego, jak zylismy
przedtem.
~Pokutuje mit, ze na staros¢
ludzie sg nieszczesliwi. Tymcza-
sem nauka temu przeczy. (...)
Po pierwsze, lepiej czujemy sie
wtedy we wtasnej skorze. Po
drugie, lepiej znamy siebie i swoje
miejsce w Swiecie. | - co bardzo
wazne - mniej sie przejmujemy
tym, co inni 0 nas myslg, co ma
kapitalne znaczenie dla poczucia
szczescia. Uzmystowienie sobie
tego na staros¢ jest wyzwalajgcym
doswiadczeniem, zwtaszcza dla
kobiet, od ktérych zwykto sie
kulturowo wiecej wymagac i ktore
Czujg presje spetniania oczekiwan
innych. Zrzucenie tego ciezaru
po szescdziesigtce oznacza,
ze mozna wreszcie robic to,
na co sie ma ochote. (...) Starsi
pracownicy czesto pracujg lepiej
od mtodych, sg bardziej odpowie-
dzialni, tak samo albo nawet
bardziej kreatywni. Z wiekiem
rosng umiejetnosci spoteczne
i towarzyskie, co wptywa
na poczucie szczescia. Badania
sg zgodne, ze po 40. roku zycia
ludzie stajg sie mniej skupieni na
sobie, a coraz chetniej dajg siebie
innym” - powiedziat w wywiadzie
Carl Honoré, wspomniany juz
brytyjski dziennikarz i autor kilku
ksigzek na temat dtugowiecznosci
(,Zwierciadto” 2020, nr 5/6).
Miejmy nadzieje, ze w szczo-
drym dawaniu z siebie tego,
co niezbedne jest innym, odnaj-
dziemy nowy sens naszego
szcze$cia. #
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TEKST: przejmie donosze,
. -7 BARBARA ze spetnianie marzen
h WIZIMIRSKA nie zawsze wychodzi

[4 na dobre. Na tej drodze
Jak byc tez czekajg ciernie, zwtaszcza
gdy ma sie nadmiar oczekiwan
i pewnosci siebie. Przecenitam

SZCZQSrliwym swoje mozliwosci, cho¢ miatam

spore atuty. Zaciekawionych
na emeryturze ? zachecam do refleksji i przygoto-
e wania dobrych rad, z ktérych

pewnie nie skorzystam.

Moze ktos pomysli, ze chodzi
0 nowy zwigzek. Alez nie, chociaz...
ktéz nie fantazjuje o idealnym
zwigzku? Ja nieszczesna postanowi-
tam zatozy¢ Klub Mito$nikéw
Literatury, bo lubie rozmawiac
o ksigzkach, a takiego klubu
w naszej dzielnicy jeszcze nie byto.
Jako namietna czytelniczka czesto
odwiedzatam lokalng biblioteke,
dobrze zaopatrzong i zawsze petng
ludzi. Zwerbowanie oséb chetnych

CHYBA KAZDY, KTO KONCZY PRACE ,,NA POSADZIE”,
WYOBRAZA SOBIE, JAK TO TERAZ CIEKAWIE ZAPELNI
SOBIE WOLNY CZAS ULUBIONYMI ZAJECIAMI, NA
KTORE ZAWSZE BRAKOWALO PRZESTRZENI. NIEKTO-
RYM SIE TO UDAJE, INNYM NIE, ZWLASZCZA TYM, CO
ZYC NIE MOGA BEZ PODEJMOWANIA SIE NOWYCH
OBOWIAZKOW. PO LATACH WYPEENIONYCH PRACA,
ABY ODDAC SIE WYLACZNIE PRZYJEMNYM ZAJECIOM,
TRZEBA MIEC MOCNA MOTYWACJE, SZCZESCIE, UMIE-
JETNOSC WYJSCIA Z USTALONE) RUTYNY. NO | NIEZLE
ZDROWIE.
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do rozméw o ksigzkach wydawato
sie niezmiernie fatwe. Napisatam
wiec piekny apel o zgtoszenia
i zostawitam mitym paniom
w bibliotece, aby podsuwaty zain-
teresowanym. Gwarantowatam
swobode w wyrazaniu pogladow
i mitg atmosfere. Efekt nie byt
imponujacy, ale nieduze grono
pan chwycito przynete. ZaczetySmy
spotykac sie w styczniu 2005 r. Na
poczatek wybratam gtosng
wowczas ksigzke Dana Browna
Kod Leonarda da Vinci, kryminat
historyczny dostatecznie kontro-
wersyjny, aby pobudzit do dysku-
sji. Wybor okazat sie mato
fortunny, bo skrytykowana przez
Kosciét lektura zrazita jedng pania,
ktora poskarzyta sie naszemu
proboszczowi. Odtad patrzyt na
mnie podejrzliwie i obdarzyt fatal-
nym mianem ,feministki”. Byty
i inne konsekwencje, spus¢my na
to zastone milczenia.

Jakos sie nie zatamatam,
ale trzeba byto szukac innego
patrona. Podobne grupy spoty-
katy sie na og6t na terenie
miejscowych bibliotek. Nasza,
nieprawdopodobnie ciasna, nie
pozwalata na to i przez ostatnie
15 lat klub tutat sie po réznych
lokalach. Widywalismy sie przy
herbatce w prywatnych mieszka-
niach, Klubie Kultury, spotdziel-
czej sali posiedzen, a nawet
w restauracjach i kawiarniach,
gdzie taczyliSmy imieniny
z omawianiem lektur. Odbylismy
prawie 300 spotkan, zazwyczaj
dwugodzinnych. Wybieralismy
ksigzki nagradzane, najlepszych
autorow, polecane dobrymi
recenzjami, ale takze mniej
ambitne. W sumie przez nasze
rece przeszto kilkaset pozycji,
omoéwionych mniej lub bardziej
doktadnie, z zachwytem lub bez.
Krytyka dotykata najczesciej
aktualnych noblistow, bo od nich
oczekiwalismy najwiecej,
a werdykt jury czasami sie
nam nie podobat.

W 2014 r. przystapilismy

do grupy Dyskusyjnych Klubow

Ksigzki. Utworzone w 2007 r.

pod egidg Instytutu Ksigzki urosty

w samej Warszawie do liczby

kilkudziesieciu, a na Mazowszu

- do ponad 100. Rejestracja

pozwalata na pozyczanie do

10 egzemplarzy danej ksigzki

ze specjalnych regatéw w biblio-

tece na Koszykowej. Lokalne

wypozyczalnie miaty zazwyczaj

po jednym lub dwoch egzempla-

rzach, co rozciggato lekture na

dtugie tygodnie. Nalezenie

do DKK pozwalato tez na sfinanso-

wanie wieczoréw autorskich.
Chetni do dyskutowania

o lekturach przychodzili i odcho-

dzili, kilka os6b wytrwato cate

15 lat, w porywach przychodzito

12 0séb, zwykle 7-9. Akurat tyle,

aby kazdy mogt sie wypowiedziec.

W sumie goscilismy okoto 40 o0s6b,

gtéwnie pan, bo pandéw zjawito sie

tylko szesciu i to na krotko.

Najdtuzej jeden z nich - prawdziwy

TRZEBA SIE
MOCNO
NAPRACOWAC.

rodzynek, dos¢ wytrwaty,

bo w parze - zaszczycat nas obec-

noscig (aktywng) przez dwa lata.
W tym miejscu kto$ mégtby

zapyta¢: w czym problem?

Czyz marzenie sie nie spetnito?

W jednym punkcie spetnito sie

z nawigzka: grupa pan bardzo sie

zaprzyjaznita, ba! Polubita sie

do tego stopnia, ze chetniej

rozmawiata o waznych sprawach

osobistych niz o ksigzkach. Przyja-

ciotki miaty ktopoty ze zdrowiem,

dzieci wychodzity za maz, rodzity

sie wnuki, zdarzaly sie ciekawe

wyjazdy. Ponadto wszyscy byli

zainteresowani sprawami osiedla,

a tu duzo sie dziato. Trudno byto

zaczgc rozmowe o ksigzkach,

skoro byty inne sprawy nader

interesujgce, wiec biedna modera-
torka, czyli ja, musiata petnic
niewdzieczng funkcje , przywotuja-
cej do porzadku”.

Nie byle jakg trudnos¢ sprawiat
wybor lektury do dyskusji.
Mozliwos$¢ wypozyczenia sporej
liczby ksigzek utatwiata réwnole-
gte czytanie, ale gusty byty rézne,
a ponadto te szczegolne regaty
na Koszykowej rzadko miescity
pozycje nadajgce sie do dyskusji,
Co nie znaczy, ze byty mato warte.
Wyszukanie idealnej ksigzki byto
trudne, zwykle wiec bratam trzy
tytuty, w sumie jakies 10 kg. Nale-
zato je rozdystrybuowag, a potem
pilnowac, aby nie przepadty
u czytelnikéw (jedna zagineta).
Konieczne byto zatozenie i prowa-
dzenie doktadnej ewidencji wypo-
zyczen, bo inaczej grozit chaos.

Mimo wszystko niezle brzmi,
prawda? Spotkania byty bardzo
satysfakcjonujgce. Skad wiec
poczucie porazki? Warunkiem
powodzenia byto sprawienie, aby
wszyscy przeczytali dang ksigzke
w ciggu miesigca i chcieli o niej
mowic. To sie nie udato. Zbyt
rzadko udawato sie doprowadzic¢
do prawdziwej dyskusji, ustalenie,
na czym polegata ,dobroc¢” danej
ksigzki. Zadne zabiegi nie gwaran-
towaty, ze wszyscy przeczytajg
wybrang lekture w ciggu miesigca,
wiec trzeba byto wielokrotnie
wracac do tej samej lektury,
powtarza¢ argumenty za i prze-
ciw. | jeszcze cos$: zaproszenie
zaprzyjaznionego ,profesjonalisty
z uniwersytetu wystraszyto osoby
nieSmiate i niepewne swoich
gustéw i ocen.

A wniosek? Aby spetni¢ marze-
nia, trzeba sie mocno napraco-
wac. W tym wypadku - moze
wymysli¢ formute spotkan, ktora
lepiej sprawdzi sie w praktyce?
Aby kazdy méwit, co chce i o czym
chce (byle w rozsgdnym limicie
czasu). Moze nie nalezy oczekiwac
wyrafinowanych wypowiedzi, ale
zadowoli¢ sie zwyktg pogawedka?
Niezta szkota zycia na stare lata. #
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Nie jestem
magikiem

Z DOROTA GRADZKA, TERAPEUTKA
MEDYCYNY NATURALNE],
WLASCICIELKA GABINETU TERAPII
NATURALNYCH ,NATURA ZYCIA”,
AUTORKA BLOGA O DOBROCZYNNYM
DZIALANIU ZIOk DLA ZDROWIA

| WOLONTARIUSZKA PROWADZACA ZAJECIA
Z ZIOLOLECZNICTWA DLA SENIOROW,
ROZMAWIA MARZENA MICHALEK.
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Mainstream dryfuje w strone naturoterapii. Troche
z powodu koronawirusa, troche, bo jest taka moda,
ale gltownie dlatego, ze warto. To dobry kierunek?
Mysle, ze jesli chodzi o naturoterapie czy ziololecznictwo,
to nie jest to tylko aktualna moda, a juz tym bardziej nie
jest towywolane pandemia. Odkad pamietam - ze swojego
dziecinstwa, z zycia otaczajacych mnie ludzi - to byta podsta-
wowa metoda leczenia i wspomagania zdrowia w takich
dolegliwosciach, jak przeziebienie, bol brzucha, glowy,
schorzenia zwigzane z sercem, krwig. Wydaje mi sie, ze
ziololecznictwem od zawsze interesuje sie okreslona grupa
ludzi, zmienil sie jedynie sposob dotarcia z informacjg o tych
metodach leczenia i profilaktyki. Wiedza na ten temat stala
sie po prostu bardziej dostepna i wiecej osob zaczyna o tym
wiedziec, ajak juz wie, to posta-
nawia sprobowac.
Powiedziala pani, ze fitotera-
pia interesuje si¢ okreslona
grupa ludzi. Kim oni s3?

Nie jest to oczywiscie typowa
metryczka badan statystycz-
nych. Z moich obserwacji
wynika, ze ludzi zainteresowa-
nych ziololecznictwem mozna
podzieli¢ na kilka grup. Pierw-
sza z nich - i, nie ukrywam,
moja ulubiona - toludzie coraz
bardziej swiadomi, majacy
coraz wiekszy kontakt z naturg, wiedzacy, jakie znaczenie
ma prawidlowe odzywianie. Sg to osoby zdrowe i chcgce
to zdrowie i dobre samopoczucie utrzymac do konca zycia.
To grupa ludzi aktywnie poszukujgcych informacji, ktore
pragna wykorzystac dla dobra swojego i rodziny. Druga
grupa to tez osoby swiadome, ale juz z pewnymi dolegli-
wosciami, takimi, ktdre co prawda nie zagrazaja zyciu,
ale s3 na tyle dokuczliwe, ze ludzie ci szukaja rozwigzan
iwsparcia. A poniewaz ich swiadomosc jest duza, to kieruja
swojg uwage w strone ziololecznictwa, terapii naturalnych,
zdrowego odzywiania. Kolejna grupa to ludzie, ktorzy maja
rozne dolegliwosci, niezagrazajgce zyciu, ale sprobowali
juz wszystkich kuracji poleconych przez lekarzy réznych
specjalizacji i to nie zadzialalo. Sg rozczarowani. I to sg
ludzie, ktorym zaczyna budzic sie Swiadomos¢, ze by¢ moze
sg inne sposoby. Kiedy do mnie trafia, robig wielkie oczy,
ze stosujac ziola, zmieniajgc nawyki zywieniowe, widza
zmiany, ze to pomaga i to w bardzo prosty sposob. No i jest
jeszcze taka grupa ludzi, mozna powiedziec¢, ze na granicy
zycia i $mierci, ktorym w zasadzie jest wszystko jedno, bo
lekarze im powiedzieli, ze zostato im niewiele czasu. To
osoby z wielkg determinacjg i, niestety, nie zawsze mozna
im juz pomoc.

Jak powiedzie¢ takim pacjentom, Ze nie moze pani
pomaoc albo ze pani dzialania moga byc¢ niewystarcza-
jace na tym etapie rozwoju choroby?

Uwazam, ze jesli chodzi o ratowanie zycia, to wszystko,

ZADNE LECZENIE,
CZY TO MEDYCYNY AKADE-
MICKIEJ CZY NATURALNEJ,
NIE JEST MOZLIWE, O ILE
NIE ZAISTNIEJE PRZEMIANA
WEWNETRZNA W NAS
SAMYCH.

cojest nam dostepne, powinno by¢ wykorzystane. Tym pyta-
niem siegamy znacznie glebiej, bo to nie jest tylko pytanie
o to, co dzieje sie w naszym ciele, ale tez o to, co dzieje sie
wnaszych emocjach i wnaszej duchowosci. Kiedy dochodzi
juz do takiej sytuacji, ze pojawia sie choroba zagrazajgca
zyciu, to, wedlug mnie, jest to juz tak powazny sygnal, ze
kieruje nasze mysli wstrone naszych bliskich, naszych decy-
zji. Moj stanowczy sprzeciw budzi oddanie swojego zdrowia
izyciawcudze rece. Kazdy z nas ma w sobie wewnetrznego
lekarza, podjat pewne decyzje, ktore doprowadzity do takiej
choroby. Gdy stysze w gabinecie: ,Jest pani mojg ostatnig
deska ratunku”, to nie ma na to mojej zgody.

Czy jednak takiej o sobie, czgsto w stanie terminalnym,
jest etyczne powiedziec: ,Zmien swoj sposob myslenia?
Zastanow sig, co cie do tego
doprowadzilo?”. Kiedy jedynym,
czego onarozpaczliwie pragnie,
jestchec zycia? Czy raczej mowi
pani: ,Dobrze, zrobie co bede
mogla, ale musi mi pan obie-
cac, ze rownolegle bedzie sie
pan leczyc alopatycznie, czyli
komplementarnie”? A moze:
»Nie, nie moge panu pomoc, bo
nie moge wzigc za to odpowie-
dzialnosci”?

Osobywtakim stanie rzadko same
trafiaja do gabinetu. To s3 najcze-
Sciej rozmowy prowadzone przez rodzine, telefoniczne,
wizyty w domu, bo tacy ludzie wolajg przede wszystkim:
,Nie chce wiecej cierpie¢”. W mniej skrajnych sytuacjach,
kiedy mozemy jeszcze cos zrobi¢, musze wiedziec, czy osoba,
ktora do mnie przychodzi, jest gotowa zostawi¢ wszystko
to, co doprowadzilo do choroby. To jest w zasadzie jedyny
warunek. My, zielarze, nie mamy cudownej receptury, nie
jestesmy magikami. Potrzebna jest wspolpraca.

Dzisiaj moja wiedza jest niewystarczajaca do pomagania
ludziom terminalnie chorym. Przekazuje im kontakt do
moich bardziej doswiadczonych kolezanek i kolegow lub
moich nauczycieli. Wiem, ze nadzieja umiera ostatnia, jednak
unikam stwierdzen: ,Prosze sie nie martwic” czy: ,Wszystko
bedzie dobrze”.

Jak skompletowac apteczke, by bylo wniej jak najmniej
chemii, ajednoczesnie zapewnic sobie poczucie bezpie-
czenstwa?

Apteczki, ktore tworze, sg bez chemii. Nie jestem lekarzem,
wiec nie rekomenduje zadnych medykamentow. Apteczke
domowga w pierwszej kolejnosci warto zaopatrzyc¢w... kuchni.
Znajdziemy w niej: tymianek, macierzanke, gozdziki,
kurkume, cebule, czosnek, pietruszke, curry. Przy niewielkich
infekcjach warto pomyslec o syropie z czosnku, cebuli czy
pedow sosny, zrobi¢ mleko (prawdziwe, nie UHT!) z miodem,
mastem i czosnkiem. To ostatnie bardzo nawilza, a wiele
starszych osob cierpi na niezwyk!a suchosc, ma przesuszone
skore, wlosy czy sluzowki. I taki napoj mozemy traktowac -
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KUCHNI. ZNAJDZIEMY W NIEJ:

TYMIANEK, MACIERZANKE,
GOZDZIKI, KURKUME, CEBULE,
CZOSNEK, PIETRUSZKE, CURRY.

jako kuracje nawilzajaca, doskonalg np. przy suchym kaszlu.
Niezwykle wazng informacjg diagnostyczng u seniorow
s3 wyproznienia. Istotne jest w takim wypadku, by miec
w domu siemie Iniane, zwlaszcza w sytuacji, gdy bierzemy
tabletki. Taki wieczorny kisiel z siemienia, zwlaszcza gdy
przyjmujemy leki przeciwzapalne, niesteroidowe, dobrze
nam zrobi. Zawsze warto mie¢ w domu takze cos, na czym
mozna ugotowac zupe. I to wcale nie musi by¢ mieso, bo
wecale nie potrzebujemy nie wiadomo jak duzych jego ilosci.
Dobrze jest mie¢ natomiast w zanadrzu warzywa. Powinno
sieje jesc conajmniej dwa razy dziennie. Wiele osob pyta tez,
co z kawa. Sg oczywiscie ludzie, ktorym ona nie szkodzi,
jednak czes¢ z nas ma po niej liczne dolegliwosci. By nie
rezygnowac z niej calkowicie, a jednoczesnie zmniejszy¢
jej negatywne dzialanie, nalezy kawe gotowac dlugo, dodac
kardamon, a jesli nam ciggle zimno, to takze cynamon,
gozdziki i imbir. Osoby, ktore majg problem z suchoscis,
powinny taka kawe jeszcze postodzi¢ miodem lub tyzeczka
cukru, ktory nawilza.

Banki. Stawiac czy nie stawiac? Jesli tak, to jakie? I kto?
Konsultowac zlekarzem? Powinny by¢ wkazdejapteczce?
Stosowac, stawiac, konsultowac z lekarzem. Specjalisci sami
zreszta coraz czesciej zalecajg korzystanie z tej dobroczynnej
procedury. Istniejg oczywiscie przeciwskazania, ale o tym
mozna wszedzie przeczytac. Na swoich warsztatach ucze
stawiania baniek. Profilaktycznie i w chorobie, ale nie przy
wysokiej goraczce. Warto jednak wiedziec, ze banki potrafia
tez — uwaga - ostabic. Trzeba o tym pamietac!

Pandemia przestraszyla wszystkich. Seniorzy od dawna
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ufajg ziolom. Jestem pewna, Ze teraz zaprzyjaznig sie

znimi jeszcze bardziej. Jakie dzialania odpornosciowe,
naturoterapeutyczne polecilaby pani, by wzmocnic¢

odpornosc?

Pierwsza rzecz to: spacery, Swieze powietrze, spotkania

z przyjaciolmi, chodzenie z kijkami, do kina, jazda na rowe-
rze. Czes¢ osob, prawdopodobnie przez pandemie, popa-
dla w depresje czy leki. Teraz najwazniejsza zasada to: nie

zmuszac sie do niczego. Nie masz ochoty wyjs¢ na dwor?

Usigdz na balkonie, p6jdz do ogrodka, zasadz roslinke. Waru-
nek konieczny: chec, by to zrobi¢. W tej sytuacji potrzebny

jest ktos bliski, ktos, kto wezmie za reke, pomoze, zacheci,
poczyta, pojdzie na spacer, do sklepu. Wazne, by jesc cieple

positki, unikac suchego i zimnego jedzenia, nie przejadac sie.
Spozywajmy zupy, kasze, gotowane warzywa. Nalezy unika¢

objadania sie wieczorem, bo to zawsze prowadzi do zabu-
rzen pokarmowych i snu. Teraz trzeba wybrac¢ jedng rzecz

i zrobi¢ z niej nawyk, a potem brac sie za kolejng. Dobrze,
byjak najwiecej przebywac w gronie bliskich osob, przyjaciot,
grupie rowiesniczej.

Naspotkaniach, ktore prowadzi pani z seniorami, mowi

pani czesto o 10 rzeczach z wlasnych zasobow, ktorych

warto uzyc¢, by bylo nam lepiej. Jakie to rzeczy?

To bardzo indywidualne. Sg seniorzy, ktorzy przynoszg

na spotkanie ze mng torbe lekow, a s3 tacy, ktorzy nie biorg

nic. Pojawiajg sie zaréwno ludzie starsi pelni zycia, energii

i wiary, ktorzy dbajg o siebie, nie przejadajg sie, uprawiaja
sport, jak i tacy, ktorzy nie robig nic. Nigdy nie robie senio-
rom rewolucji w odzywianiu, czasami wrecz mowie, zZeby
jes¢ to, co smakuje, bo wazniejsze od tego, co kto je, jest to,
ile je. Wazne, by spozywac to, co sie lubi, na co ma sie apetyt,
a tego ostatniego przeciez czesto brakuje. Czasami dobre



jedzenie to ostatnia przyjemnos¢ w zyciu starszej osoby.
Wazne jest natomiast, by ograniczyc porcje do takich wiel-
kosci dwoch dloni. Istotna jest takze higiena snu, dobrze

klasc sie ok. 22.00, ograniczajac emisje niebieskiego $wiatla.
To o wiele korzystniejsze niz polozenie sie 0 2.00 w nocy
iwstanie 010.00. Dobrze jest budzi¢ sie wraz z pianiem koguta,
bo towynika z naszego zegara biologicznego. To nieprawda,
ze osoby starsze nie moga spac, czasami wynika to z niedo-
boru magnezu. Kapitalne znaczenie ma takze uzebienie.
Zanim seniorzy siegna po leki, ziola czy suplementy, powinni

tez zwrdci¢ uwage na masowanie, oklepywanie ciala - mozna

to zrobi¢ samemu, z silg, ktora nam odpowiada. I obmywa-
nie sie wodg, najlepiej letnig. Réwnie wazne jest wdrozenie

kilku zmian w zyciu - ¢wiczenie mozgu (np. wybranie innej

drogi w parku podczas spaceru) i wzroku (ja zabratabym

wszystkim starszym osobom telewizoryw trosce o ich wzrok,
stuchiemocje). Bardzoistotna jest tez umiejetnosc spedzania

czasu z samym sobg. Liczy sie, by w ciszy umie¢ porozma-
wiac ze sobg jak z najlepszym przyjacielem. To sg rzeczy
niezwigzane z leczeniem, ktore mozemy zrobic dla swojego

zdrowia. Po ich wdrozeniu obserwuje, Ze seniorzy zyskuja

niezwykly spokdj i rados¢ zycia, czesto odstawiajg leki, bo

nie potrzebujg juz ani ich, ani innych cudownych receptur.
Jak wygladala pani droga do ziololecznictwa? Gdzie

nauczyc¢ sie go na tyle, zeby umiec¢ zaspokoic¢ wlasne

potrzeby?

Moja sciezka zaczela sie bardzo wczesnie. Jako dziecko czesto

przebywalam na wsi u mojej babci i cioci, tam dowiedzia-
lam sie, czym sg ziola i ze tak naprawde moga pomoc na

wszystko. Do lekarza chodzito sie bardzo rzadko. Na co dzien
leczono pokrzywa, dziurawcem, czosnkiem, maling, pedami

sosny. Pdzniej, juz jako dorosta osoba, jeszcze niezajmujaca

sie ziololecznictwem, bardzo czesto korzystatam z ziot,
pamietajac z czasow dziecinstwa, ze to potrafito pomoc.
Przesztam oczywiscie przez antybiotykoterapie. Ale kiedy
zachorowaltam ilekarze po osmiu miesigcach terapii zaczeli

bezradnie rozkladac rece, zdecydowalam, ze rezygnuje

zleczenia akademickiego. W ten sposob trafitam do lekarza

medycyny chinskiej, ktory w dwa miesigce wyleczyl mnie

skutecznie z mojej dolegliwosci. To sprawilo, ze jeszcze

bardziej zblizytam sie do ziol i wlasnie wtedy kto§ mnie

zapytal: ,A dlaczego ty wlasciwie nie robisz tego zawo-
dowo?”. Tym sposobem siedem lat temu otworzytam swoj

gabinet. W zasadzie caly czas sie ucze, studiuje obecnie medy-
cyne chinska w szkole TOMO u profesora Li Jie. Wiem tez,
ze bede te wiedze rozwijac¢ do konca zycia. Tak, uwazam,
ze na domowe potrzeby mozna nauczyc¢ sie pomagania sobie

ziotami, biorgc pod uwage dostepne materialy, rowniez te

winternecie. Z tym, ze trzeba je wybierac z duzg uwaznoscia.
Czy kierujacsie tylko wiedza popularnonaukowsg i stosu-
jac fitoterapie, mozna sobie zaszkodzic?

Mozna. Leczenie dobieramyw zaleznosci od tego, jakg mamy
konstytucje (konstytucja wedlug tradycyjnej medycyny
chinskiej to co$, z czym sie rodzimy, indywidualne warunki

psychofizyczne, ktore pomagaja lepiej dbac o swoje zdrowie;

BARDZO ISTOTNAJEST
Z SAMYM SOBA.

zkazdym typem konstytucji wigze sie moc jednego z pieciu
zywiolow - przyp. red.), jak sie czujemy. Jesli np. nasz orga-
nizm jest wyziebiony i stosujemy duzo rozgrzewajacych
przypraw, to kiedy dojdzie do momentu, ze juzjest ogrzany,
nalezy te rzeczy odstawic. Jesli tego nie zrobimy, to moze sie
okazac, ze zaczniemy sie bez powodu poci¢ i miec uderzenia
goraca. Medycyna chinska data mi m.in. umiejetnos¢ dopa-
sowania zio6l do termiki i okreslonej konstytucji osoby. Nig
kieruje sie takze, dobierajac ziota i receptury do terapii. Ziota
majg bowiem ogromng moc, z czego niewiele osob zdaje
sobie sprawe. Sg takie, ktore moga znosic¢ albo wzmacniac

Czym rdznig sie od
siebie odwar, napar,
macerat i emulsja?

ODWAR - to wyciag wodny otrzymywany
poprzez gotowanie ziét zalanych woda.

W ten sposéb przygotowuje sie najczesciej
wyciagi wodne z korzeni, ktgczy, kory, gatazek.
Nie nalezy tak przyrzadzac zi6ét aroma-

tycznych, ktére zawierajg olejki eteryczne,
bo odparujg. W tym przypadku wykonuje sie
napar.

NAPAR - sporzadzany z ziét, z ktérych
zwiazki czynne tatwo przechodza do wody.
Tu wykorzystuje sie ptatki kwiatow, liscie,
ziele, drobne nasiona. Zrobienie naparu
polega na zalaniu ziét wrzacg woda.

MACERAT - to olej roslinny z wyciggami

z zi6t (kwiatow, pakow). Taki olej zawiera
rozpuszczalne w ttuszczach substancje
aktywne z danej rosliny. To réwniez wodny
wyciagg z surowcoéw roslinnych zawierajacych
sktadniki lecznicze.

EMULSJA - sktada sie z co najmniej dwéch
niemieszajgcych sie ze sobga na state faz
ciektych: wodnej i olejowej. W celu ich
statego potaczenia stosuje sie emulgator.
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ZE STRASZYMY
LEKARZAMI AKADEMICKIMI
NASZYCH PACJENTOW.

dzialanie lekow, ktore potrafig nadmiarowo rozrzedzic¢
krew czy spowodowac wiekszy jej zastoj, ktore bardzo
wyziebiaja i wychtadzaja, powodujac np. dolegliwo-
Sci stawowe. Przestrzegam zatem przed dobieraniem
lekdéw na roznych forach, nawet jesli komus pomogly,
tonie znaczy, ze pomoga nam — moga wrecz zaszkodzic.
Warto zatem wszystko konsultowac z fitoterapeuts,
naturoterapeutg, lekarzem medycyny chinskiej czy
ajurwedyjskiej. Ostrzegam tez: czesto ludzie dzielg sie
wiedzg na temat dzialania pojedynczych zi6}, natomiast
na konkretne dolegliwosci pomagaja mieszankiitujuz
trzeba dobrze wiedzie¢, jak taka recepture przyrzadzic.
Pigkne i pozyteczne. Oprocz ziotlowych herbatek
mozna z ziol zmajstrowac przepyszne, alei zdrowe
nalewki. Poleca pani ktoras z letnich owocow?
Malinows, dereniows, z glogu, wisni, orzechow, aronii.
Aronia jest bardzo cenna dla seniorow, bo zawiera poli-
fenole i resweratrol niezbedny dla ukladu krazenia
iserca-mozna z niej zrobi¢ nie tylko nalewke, lecz takze
wino, bo nie kazdy ma wystarczajgco dobra watrobe,
ktora zneutralizuje zbyt wysokie stezenie alkoholu. To
moze, zwlaszcza panow, zacheci¢ do zainteresowania
sie ziotami. (Smiech)

: o
Promuje pani holistyczne podejscie do zdrowia Z IO}Owe
i choroby. Co jest w tej kwestii najwazniejsze?
Ludzie sie czasami dziwig, gdywtrakcie wywiadu zadaje :

: 7 o
pytanie: ,Czy jest pan szczesliwy?”. W diagnostyce Odro Ze

medycyny chinskiej pytanie o emocje jest kluczowe.

Pytam o: stany lekowe, smutek, ptaczliwos¢, melan-
cholie, nadmiarowg rados¢, ilos¢ pracy, stres, ttumienie a O I l Owe

emocji, a idgc dalej: takze o epizody depresyjne i lecze-

TEKST:
EWA LIGEZA-
-SIENIARSKA

nie psychiatryczne. Te wywiady bywaja dosy¢ glebo- W CZASIE PANDEMII NAMIASTKA

kie, w zaleznosci oczywiscie od tego, z czym czltowiek PODROZY PO INNYCH KRAJACH EUROPY
przychodzi. Czasami okazuje sie, Ze juz samo zadanie MOZE OKAZAC SIE OGRODEK ZIOLOWY
pytania dotyczacego spelnienia, zadowolenia z zycia NA NASZYM BALKONIE, TARASIE
powoduje strumienie tez w gabinecie i wida¢, na czym LUB W MIESZKANIU: PROWANSALSKI,
przede wszystkim trzeba sie skupic, co nie znaczy, ze SRODZIEMNOMORSKI, WEOSKI, TOSKAN-
nie mozna tego wesprzec ziolami czy diet. Nie zdajemy SKI, DALMATYNSKI. MOZEMY TEZ ZALOZYC
sobie z tego sprawy, ale np. stan naszych jelit moze ZIOLOWY OGRODEK STAROPOLSKI | PRZEZ
prowadzic do depresji, pojawiajgcego sie smutku, lekow CALE LATO CIESZYC SIE ROZNORODNYMI
czy atakow paniki. Ludzie sg czesto bardzo zaskoczeni SMAKAMI PRZYRZADZANYCH POTRAW,
tym, ze to, co dzieje sie w ciele, tak bardzo zwigzane A ROWNOCZESNIE ZROBIC cOS POZYTECZ-
jest zemocjamiitym, co przezywajg. Czasami, widzac NEGO DLA NASZEGO ZDROWIA.

u moich pacjentow pewne dolegliwosci, np. zwigzane
z sercem, kieruje ich do lekarza po to, by zrobili pelng
diagnostyke, wzieli leki, do ktdrej ja dodaje prepa-
raty wspierajace. Przepisujac dang recepture, mowie,
by skonsultowac to z lekarzem prowadzacym, bo to mit,
ze straszymy lekarzami akademickimi naszych pacjen-
tow. Tak naprawde mocno z nimi wspotpracujemy. #
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Zaleta takich parapetowych czy balkonowych uprawjest to, ze
ziota mamy pod reka, a najlepiejinajzdrowiej jes¢ je na surowo.
W kazdej chwili mozemy sobie uszczkng¢ ulubione ziotko na
kanapke czy wsiekac do zupy, na dodatek wiele z nich znako-
micie zastepuje sol.

Sadzonki ziotmozna kupi¢ wsklepach nie tylko ogrodniczych,
lecz takze marketach, praktycznie przez caly rok. Dobrze prze-
sadzic je potem do zwyktych doniczek lub nieduzych skrzy-
neczek.

Doniczki do uprawy ziol nie mogg by¢ zbyt mate, musza miec¢
co najmniej kilkanascie centymetrow srednicy i koniecznie
duze otwory w dnie, umozliwiajgce odplyw nadmiaru wody.
Jezeli pojemnik jest zbyt maty, to ziemia w doniczce bedzie
przerosnieta korzeniami, szybkowyschnie i bedzie wymagata
codziennego podlewania.

Na spdd dajmy troche keramzytu, jako drenaz, na to nalezy
nasypaclekkowilgotng ziemie, wystarczy uniwersalna ogrodni-
cza. W srodku robimy zaglebienie, wktore delikatnie wktadamy
kepke ziot i leciutko ugniatamy podtoze dookota.

Zeby ziota rosly tadnie, trzeba przestrzegad kilku prostych
zasad. W naturze tego typu rosliny przyprawowe znajdziemy
naziemiach suchych, piaszczystych i kamienistych, tam, gdzie
jestcieploiduzo stonca, wtedy tezich aromat jest najpelniejszy.
Doniczki ustawmywiec w miejscu nastonecznionym. Niedobor
Swiatta moze spowodowac, ze pedy i liscie beda nadmiernie
wyciagniete i blade, a przez to - mniej wonne.

Ziola nalezy podlewac regularnie. Nie mozna ich przesuszy¢
ani przelac! Przesuszone rosliny czasem mozna odratowac, ale
tych przelanych - juz nigdy. Dlaczego? W mokrej, blotnistej
ziemi korzenie gnijg. Dlatego wazne jest, aby przed kazdym
podlaniem pozwoli¢ ziemi nieco przeschngé¢. Mozna ja tez

1
FAUNA | FLORA —-

delikatnie wzruszy¢, co zapobiegnie tworzeniu sie twardej,
nieprzepuszczalnej skorupy i poprawi wymiane gazowa. Jest

to niezwykle istotne, gdyz korzenie potrzebuja powietrza.
Pamietajmytakze, ze przyktadowo lawende podlewamy dopiero,
gdy kwiatostany zaczynajg chylic¢ sie ku podtozu, gdyz roslina

potrzebuje minimalnej ilosci wody.

Niektore ziota wymagaja jej z kolei wiecej, wrecz zawsze

powinny miec wilgotna ziemie - naleza do nich mieta, koper,
szczypiorek. Wsadzonych do swiezego podtoza roslin nie nawo-
zimy. Co najwyzej te, ktore wymagajg zyznej ziemi, jak koper

czy majeranek, wzmocnijmy od czasu do czasu ekologicznym

nawozem organicznym, mozemy tez do wody do podlewania

dodac biologiczny preparat EM.

Niezmiernie wazne jest systematyczne uszczykiwanie wierz-
chotkow pedow ziol. Nalezy pozostawic na lodydze jedynie

kilka lisci. Powoduje to krzewienie sie roslin, w przeciwnym

razie bedg przerosniete — im wiecej je przycinamy, tym lepiej

rosna. Swieze ziola mozna suszy¢ lub mrozié.

Podstawg roznych europejskich kompozycji przyprawowych

jest w zasadzie kilka takich samych zidt, tylko dodawanych

w roznych proporcjach. W wiekszosci sg charakterystyczne

dla danego rejonu, ale istnieje kilka odstepstw. Na przyklad

mieszanka prowansalska we Francji nigdy nie zawierala

lawendy - zaczeli ja dodawac¢ Niemcy, ktorym Prowansja

zapewne skojarzyla sie z ta roslina.

Podstawowe ziola to: rozmaryn, bazylia, tymianek, oregano,
majeranek. Wmieszance prowansalskiej sa dodatkowo: szalwia

lekarska, mieta pieprzowa, czaber ogrodowy, a w staropol-
skiej: lubczyk, hyzop, czosnek niedzwiedzi, koper, szczypio-
rek, pietruszka, rzezucha. W dawnej Polsce ceniono mocne,
aromatyczne przyprawy.

Rzezuche siejemy w niewielkich ilosciach, wtedy jej zapach

jest praktycznie nieodczuwalny. Wystarczyjedna roslina, gora

dwie. Jezeli chcemy uprawiac hyzop, to postarajmy sie posa-
dzi¢ obok siebie dwa okazy, wtedy jeden z pewnoscig bedzie

kwit} obficie. #
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