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wa lata temu pracowalismy
D nad stworzeniem ,,Pokolen”

- pisma, ktére zrodzito sie
w Biurze Pomocy i Projektow
Spotecznych, w gtowach oséb zaanga-
zowanych w poprawe jakosci zycia
najstarszych warszawiakow. Przez ten
czas magazyn warszawskich senioréw
ewoluowat i stat sie tytutem, ktérego
kazdy kolejny numer wyczekiwany
jest przez Czytelnikéw. JestesSmy
czytani nie tylko w Warszawie
- dzieki Internetowi (wszystkie
numery dostepne sg na stronie
cam.waw.pl/pokolenia) docieramy
do odbiorcéw w catym kraju i za granica.
Drukowane egzemplarze warszawiacy
czesto zawozg swoim najblizszym
mieszkajgcym daleko od stolicy,
bowiem magazynem tworzonym
przez seniorow dla senioréw
wypetnilismy pewng luka na rodzimym
rynku wydawniczym.

Wielkg sympatie Czytelnikow
do ,Pokolen” miatam okazje odczu¢
podczas spotkania we wtochowskim
MAL-u. Z przyjemnoscia przyjetam
zaproszenie, ciekawa tego, jacy sg nasi
Czytelnicy. MieliSmy rozmawia¢ godzine,
a rozstalismy sie - z trudem - po prawie dwoch,
bo (oczywiscie) okazato sie, ze sg rewelacyjni.
Tacy po prostu sg wspdtczesni seniorzy. | kazde
takie spotkanie tylko mnie w tym utwierdza.

Z tego samego powodu - z tej czystej
przyjemnosci kontaktu z ludzmi, ktérzy noszg
w sobie tyle wspomnien, historii oraz maja
takie poktady pogody ducha i ludzkiej zyczliwo-
$ci - bardzo lubimy z Marzeng Michatek nasze
comiesieczne spotkania redakcyjne. To duze
szczesScie mie¢ mozliwos¢ wspotpracy i przeby-
wania z ludzmi, ktérzy juz tyle przezyli, a wcigz
majg apetyt na wiecej. To oni sg najwiekszg
sitg tego magazynu - obok Was, Czytelnikdw.

Wielka przyjemnos¢ czerpiemy réwniez
ze stuchania historii z zycia wzietych. Nasi
redaktorzy spisujg je, zeby mogty iS¢ w Swiat
i wzruszac¢ oraz motywowac innych. W tym
numerze przeczytacie dwie opowiesci, ktérych
wystuchata Marzena - jedna to wywiad z panig
Anig Kusiak, 94-latkg, ktora od 9 lat mieszka
w Wielkiej Brytanii, a od po6ttora roku prowadzi
profil na Instagramie o wymownym tytule
,Zycie zaczyna sie po 90", druga to opowies¢

Grupa senioréw ze Wschowy odwiedzita Skwer Seniora
na Grochowie. Goscie dostali pamigtki oraz egzemplarze
~Pokolen”. Fot. Joanna Stasina

0 zyciu zatozyciela jednej z warszawskich kwia-
ciarni, pana Wiestawa Krzyzanowskiego.

W powstaniu tego artykutu mam swoj udziat

- kilkanascie minut spedzonych na rozmowie

z panem Wiestawem, gdy przygotowywat wig-
zanke na slub pary mieszkancéw DPS
~Kombatant”, sprawito, ze powiedziatam
Marzenie: ,musimy zrobi¢ wywiad z tym niesa-
mowitym 83-latkiem. Zakochasz sie”. | zakocha-
ta sie. A przynajmniej zauroczyta. Mamy
nadzieje, ze Wy tez bedziecie wzruszeni jego
historig. To wspaniata opowies$¢ o mitosci,
ktora trwa cate zycie.

Ale to nie koniec pieknych historii w tym
numerze. Andrzej Zawadzki odwiedzit pare
kolekcjonerdw i stworzyt na bazie tego
spotkania tekst o pieknie zakletym w drewnie.
Gorgco polecamy. Tak jak caty numer,

w ktorym znajdziecie - jak zwykle - nie tylko
ludzkie historie, lecz takze rézne przydatne
informacje. Mamy ich dla Was sporo w tym
miesigcu. Przyjemnej lektury!

ALEKSANDRA LAUDANSKA
REDAKTOR NACZELNA
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Spotecznych, ul. Kruczkowskiego 2

2 #POKOLENIA - WRZESIEN 2020

* Urzedy Dzielnicowe: al. gen. Chrusciela ,Montera” 28, pl. Czerwca 1976 . 1,

ul. Grochowska 274, ul. Groéjecka 17a, ul. Klimczaka 4, ul. Klopotowskiego 15,
al. Komisji Edukacji Narodowej 61, ul. Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,
ul. Modlinska 170, ul. Nowogrodzka 43, ul. Powstaricéw Slaskich 70,
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Pani Ania podczas gtosowania
w Izbie Gmin w Northamptonshire.
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WYSLUCHALA: . Anna Kusiak.
MARZENA MICHALEK 5 .

‘Kazdywiek
jest dobry
na wszystko

PANI ANIA ZA CZTERY MIESIACE KONCZY
94 LATA. WRAZ Z CORKA MIESZKA

W NORTHAMPTONSHIRE, W WIELKIE)
BRYTANII, DOKAD PRZEPROWADZILA SIE
Z POLSKI W WIEKU 85 LAT. OD MAJA
ZESZEEGO ROKU PROWADZI KONTO 4
NA INSTAGRAMIE @ZYCIE_ZACZYNA _SIE_ Wczasy w Migdzyzdrojach 1949.
PO_90. MA JUZ PRAWIE 26 TYSIECY
OBSERWUJACYCH, WSROD KTORYCH
NIE BRAKUJE MEODYCH | BARDZO
MtODYCH LUDZI, KTORZY Z PODZIWEM
SLEDZA POSTY ORAZ KOMENTUJA JEJ
HART DUCHA, NIEDZISIEJSZY OPTYMIZM
| SPOLECZNE ZAANGAZOWANIE.

f

_-
Fot. z archiwum A.K.
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Ma pani 93i pot roku. To imponujace. Czy kazdy wiek
jest odpowiedni, by zaczac¢ wszystko od nowa?
Mam prawie 94 lata. I nie, nie widze zadnych przeszkod,
by zmienia¢ wszystko w kazdym wieku. Czy chodzi
o miejsce zamieszkania, czy o inne rzeczy. Co prawda,
troche brakuje mi tu, w Northamptonshire, polskiego
ciepta i klimatu, ale ogolnie jest mi tu bardzo dobrze.
I ci$nienie mi sie tu unormowalo (Smiech).

Co to znaczy zy¢ szczesliwie?

Moze kochac ludzi? By¢ lubianym na pewno. I przede
wszystkim zdrowym by¢. Usmiechac sie do ludzi, cieszy¢
sie z pieknej pogody. I jak cztowiek ma te potrzeby
zaspokojone, rowniez te materialne, to juz naprawde
jest dobrze. >
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Fotografie pochodzg z profilu pani Ani na
Instagramie @zycie_zaczyna_sie_po_90.

Calezyciespedzila paniwPolsceinaglewyjazd doWiel-
kiejBrytanii?Dlaczego?Izjakiegopowoduakurattam?
Moja corka zaczela prace w Wielkiej Brytanii i pojecha-
tam do niej na swieta Bozego Narodzenia. Postanowilam
wtedy, ze nie bede sama siedzie¢ w tym Wodzistawiu,
tylko przyjade tutaj, do niej. I zostalam. Mialam wtedy
85 lat. Pierwsze 18 lat spedzitam na wschodzie Polski
- obecnej Ukrainie. Tam sie urodzitam, w Sniatyniu,
wwojewddztwie stanistawowskim, przy samej granicy
rumunskiej. Zresztg zawsze jakos tak sie ukladalo, ze
mieszkatam przy granicach. Potem, drugim transportem
dowiezli mnie i moja rodzine do Gubina, do granicy -
tym razem z Niemcami.

Czy decyzja dotyczgca przyjazdu do Wielkiej Brytanii
dojrzewata dlugo? Nigdy jej pani nie zalowala?
Szybko sie zdecydowalam. I nigdy nie zalowalam. Klimat
mi tu bardzo odpowiada, cho¢ mogloby byc cieplej. Nie
ma tu zadnych gwaltownych zmian pogodowych. Leki
ileczenie mam darmowe, wiec to ma swoja dobra strone.
A chyba z osiem rodzajow lekow biore. Jestem bardzo
zadowolona z tutejszej opieki zdrowotnej. Kilka dni
lezalam nawet w szpitalu, wstawili mi nowy rozrusz-
nik serca i opieka byla doskonala. Dobrze mi po prostu
tutaj. Teraz wszystko zalezy od corki. Gdyby ona sie
przeprowadzila do innego kraju, to ja wyjechalabym za
nig. Mamy wspolne mieszkanie w dwupietrowym bloku,
bardzo ladnym, na parterze. Trzy pokoje z kuchnig, jest
salon, kuchnia oczywiscie, no i kazda z nas ma swoja
sypialnie. Jest tez lazienka przystosowana catkowicie dla



WSZYSTKO,C OMl IES PO-
TYKALO, PRZYJMOWALAM Z
POKORA, MIALAM ZAWSZE
SWIADOMOSC, ZE CZASAMI
JEST TROCHE LEPIEJ, CZASAMI
TROCHE GORZEJ, ALE NIE TRZE-
BA SIE TYM PRZEJMOWAC. JA SIE
NIGDY NIE PRZEJMOWALAM. DO
WSZYSTKIEGO PODCHODZItAM
BARDZO OPTYMISTYCZNIE.

0s0b starszych i niepelnosprawnych - pod prysznicem
moznawykapac nawet osobe na wozku. Brytyjczycy zajeli
sie nami. Uznali tez, ze moja polska emerytura jest za
mala (to tutejsza tygodniowka), wiec dodatkowo dostaje
tygodniowke od brytyjskiego rzadu.
Wewpisiewspomnieniowymnapisalapani,zeiwrzesnia
1946 roku rozpoczela pani prace wszkole jako nauczy-
cielka.Wewspomnieniach pojawiasietezBielawa,gdzie
-zdajesie-bylapanizatrudnionawdziale personalnym
Bielbawu, a potem w urzedzie celnym. Duzo tego. To
byly swiadome wybory czy raczej zycie zmuszato pania
dowielokrotnejzmiany pracyimiejscazamieszkania?
Najdluzej pracowatam wurzedzie celnym. A to dlatego,
zewyszlam za mazimaz byl oficerem, ktory pracowalna
granicy. Pomyslatam sobie, ze jak beda go przenosi¢, to
ijasie przeniose. Rozpoczetam prace w Urzedzie Celnym
w Gluchotazach, a jak meza przeniesli do Chalupek, to
ja sie tez postaralam o przeniesienie. Juz do emerytury
bylam zatrudniona w tych Chalupkach. Jako nauczycielka
pracowalam tuz po wojnie. Po przyjezdzie na zachod
doksztalcalam sie w czasie wakacji na takim kursie peda-
gogicznym w Sulechowie, gdzie zrobitam mature i ukon-
czytam dwie klasy pomaturalne. A potem uczylam chyba
przez 3latawtrzech roznych wioskach, 7 km od Gubina,
bo tam najbardziej potrzebowano nauczycieli. Nie bylo
tam zbyt duzo dzieci, 12 km dojezdzatam tez do szkoty
do Markosic. Potem, za namowg kolezanek, wyjechalam
do Zielonej Gory i zaczelam prace w Dyrekcji Lasow
Panstwowych. Po drodze jeszcze rzucito mnie do Zar,
Nowej Soli, no i Bielawy, gdzie pracowalam w Bielbawie
wlasnie. W Nowej Soli bytam zatrudniona w firmie, ktora
budowata mosty, i tam poznatlam meza. Moje przedsie-
biorstwo budowalo most graniczny w Olszynie i mnie
oddelegowano do obstugi biura. Dopiero przy mezu sie
ustatkowalam, osiadtam w Gluchotazach i poszukatam
wlasnie pracy wurzedzie celnym. A potem przeniesli nas
do Chatupek.Itam dopracowatam do emerytury. To bylo
bardzo korzystne, bo kobiety wtedy szty na emeryture
w urzedzie celnym, majac 55 lat.

Szerokim echem odbil sie pani wpis dotyczacy
wsparcia dla ruchu LGBT. Wspomniata pani w swoim
poscie, Zze wazne jest, abysmy wszyscy wiedzieli,

ze spotecznosc¢ LGBT to nie tylko 20- i 30-latkowie.
To takze osoby z pani pokolenia. Dlaczego to takie
wazne, by o tym mowic¢?

To jest oczywiscie teraz w Polsce temat troche zastepczy.
Dla mnie i teraz, i zawsze byly to takie same osoby jak
my. Pamietam, jak mieszkatam jeszcze na Wschodzie, to
mialam takiego kolege, bardzo mily chlopak. Byl wyzy-
wany, chociaz nikomu nie szkodzit. Jestem zaskoczona,
ze ten temat jest ciggle tak eksploatowany. Bo o czym
tu mowic¢? To s3 tacy sami ludzie jak my, sa wszedzie,
w kazdym wieku. Tolerancja to bardzo wazna rzecz.
Smuci mnie tylko, ze specjalnie rozdmuchano ten temat
w polskich mediach, by nie mowic o innych waznych
rzeczach. A my stajemy sie najbardziej nietolerancyjnym
krajem w Europie.
Paniwpisysgpelnezaangazowaniawsprawyspoleczne.
Zauwazyli to internauci - bardzo brakuje teraz takich
glosow jak pani, pelnych ciepla, mitosciiwsparciadla
Bejrutu, zalanej Wenecji, wspominajacych Powstanie
Warszawskie. Skad panibierze natosile,samaprzeciez
zmagajacsiezlicznymidolegliwosciamizdrowotnymi?
Przede wszystkim mam teraz duzo czasu. Moge te wszyst-
kie wydarzenia sledzi¢, moge sie nad nimi zastanawiac
i lubie o tym pisac. Zawsze bylam bardzo pozytywna
osobg, bo sama miatam w zyciu rézne trudne historie.
I zawsze zwracatam uwage na to, ze trzeba dostrzegac
to, cojest w zyciu dobre i cieszyc sie tym. Staram sie tez
nie skarzy¢, bo po co?
Podkreslapani,jakwaznesaregularnebadaniakontrolne.
Czytowlasniedziekitejdyscypliniemoze panipochwa-
li¢ si¢ na tyle dobrym zdrowiem, by by¢ tak niezwykle
aktywna?

Tak, badam sie regularnie. To bardzo wazne. A i opieka
tutaj jest doskonala. Teraz moje zdrowie jest unor-
mowane. Mam nowy rozrusznik, a inne problemy juz
praktycznie wyleczylam. Moze to dlugie zycie mam tez
wgenach, chociaz wrodzinie to ja najdiuzej zyje. A moze
dlatego, ze wsumie mialam dobre zycie. Nigdy na nie nie

Pani Ania
na codziennym
spacerze.
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Pani Ania podczas spaceru.

ZAWSZE SZUKALAM
W LUDZIACH DOBRA.
POWINNISMY ZE SOBA DOBRZE
ZYC. TUTAJ LUDZIE SA SPOKOJNI,
NIE MA AWANTUR, KEOTNI.
USMIECHAJA SIE DO MNIE NAWET
OBCY LUDZIE, AW POLSCE NIGDY
NIKT NIEZNAJOMY SIE
DO MNIE NIE USMIECHNAE.

narzekatam, chociaz w czasie wojny bylo trudno. Zawsze
wazne bylo dla mnie, by trzymac sie harmonogramu
dnia. Mam swoje godziny positkow, pewnych potraw
juz unikam, co tez ma na pewno wplyw na moj stan.
Jesli chodzi o zdrowie, to jedynie — jak to bywa na stare
lata — kosci mnie troche bolg. Szczegdlnie biodra. Ale sie
tym niespecjalnie przejmuje. Poza tym czuje sie dobrze.
Na zakupy tez teraz juz nie chodze w czasie pandemii.
Przywoza nam wszystko. Leki tez. Zostawiajg na kory-
tarzu. Przedtem chodzily$my do sklepu razem z corka,
ale w czasie pandemii nie ryzykuje.

Jak zatem wyglada pani dzien?

Rano zawsze troszke leze, zanim wstane. Rozwigzuje
krzyzowke, poczytam ksigzke, potem wstaje, jem snia-
danie iide na spacer, jak pogoda jest mozliwa. Wracam,
ogladam sobie telewizje, bo jest program polski, rozne tele-
turnieje. Wieczorem, jak sie ktade, to tez ksigzke poczy-
tam, bo rozwigzywanie krzyzowek wieczorem powo-
duje, ze nie $pie, zwlaszcza, jak nie umiem znalez¢ hasla,
to calg noc mi sie sni. Zatem krzyzowka tylko rano, by
rozruszac umysl. I 0 22.00 gasze swiatlo, nie ma zmituj
sie, staram sie usngc. Corka pracuje z domu, wiec teraz
chodzimy razem na spacer. Czasami kogos spotykam na
tym spacerze, ale nie mowie po angielsku, wiec sie do siebie
tylko usmiechamy. Bardzo wielu zupelnie obcych ludzi
mowi mi good morning. Co prawda, tutaj mieszka tez taka
Polka, przedtem spotykalysmysie, ale teraz ona wyszta za
mazimaswoje zycie, jednak - szczegolnie teraz - mamy
kontakt telefoniczny. Teraz, w czasach pandemii, raczej
unikam spotkan, mam przylbice istaram sie spacerowac
po takich uliczkach, gdzie nie ma ludzi.

#POKOLENIA - WRZESIEN 2020
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Wakacyjny kurs nauczycielski
w Sulechowie.

Zostawila pani duzo przyjaciot w Polsce?

Tak, mam przyjaciotke Kazie w Rzeszowie, z ktorg kiedys
mieszkalysmy razem na Wschodzie. Kazie znam od
pierwszej klasy szkoly podstawowej! W Polsce bardzo
czesto sie spotykalysmy, przyjezdzalysmy do siebie,
a w tej chwili mamy tylko kontakt telefoniczny -
chociaz kartki na swieta, urodziny i imieniny obowigz-
kowo muszg by¢ wystane w jedng i drugg strone. Mam
tez kolezankiz Chatupek, z ktorymi pracowalam wurze-
dzie celnym, z ktorymi tez kontaktuje sie telefonicznie.
Kochana, madra, pigkna, otwarta, inspirujaca, dajaca
wiar¢ewmarzenia,przelamujacawszelkieograniczenia.
Jak to jest czytac takie stowa o sobie, napisane przez
nieznajomych ludzi?

Bardzo, bardzo jest mi milo, ale z tg pieknoscig - to juz
chyba naprawde... nie wiem, co powiedzie¢. Chociaz
pamietam, ze byla chyba kiedys, na poczatku jakos,
krytyczna uwaga jakiegos pana...

Mysli pani, ze dzisiejsze mozliwosci cyfrowe moga -
chociaz w niewielkim stopniu - pomoc w oswojeniu
samotnosci, zwlaszcza ludziom starszym?

Mysle, ze tak. Najlepszym przykladem jest chyba ten
moj Instagram. Zatozylam go w maju zeszlego roku
i bardzo sie ciesze, bo mam kontakt z r6znymi bardzo
zyczliwymi ludzmi na catym swiecie. Statlam sie nawet
osoba medialng przezto! (Smiech) Corka mnie wspiera,
nagrywa mnie, pomaga we wpisach.
Jakieznaczaceroznicewidzipaniwmentalnoscipolskich
i brytyjskich emerytow?

Roznig sie chyba. Nie mam pewnosci, ale chyba tak.
Brytyjczycy sa usmiechnieci, radosni. Tu jest zdecydowa-
nie wiecej optymizmu niz w Polsce. Polacy jednak maja
znacznie wieksze problemy na emeryturze, chociazby
ekonomiczne. Nie sta¢ ich na wiele rzeczy, nie maja tak
dobrego dostepu do opieki medycznej.

Jak pani torobi, ze kazdym wpisem daje paniludziom
nadzieje?

Ja po prostu usmiecham sie do ludzi, nie zazdroszcze
nikomu, staram sie by¢ mita. Po prostu zyje, staram sie
zy¢ radosnie. #
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| TEKST:
ANDRZE} ZAWADZKI

ZAPISANE
W DREWNIE

TYM RAZEM MAM PRZYJEMNOSC ZAPREZENTOWAC W ,,KOLEKCJONERZE
WARSZAWSKIM" NIE JEDNA, TYLKO DWIE OSOBY ZE ZBIERACKA PASJA. PANI ANNA
JEST ABSOLWENTKA POLONISTYKI NA UNIWERSYTECIE WARSZAWSKIM, PAN ANDRZE|
TO INZYNIER PO POLITECHNICE WARSZAWSKIE). PANSTWO WESOLOWSCY
GROMADZA COS WRECZ WYJATKOWEGO: LUDOWE RZEZBY W DREWNIE.

radycyjnie rozpoczy-

nam od pytania

o to, skad ta pasja

i jak sie zaczeta

przygoda z pieknem
zakletym w kawatkach drewna.

- Wszystko zaczeto sie w pofowie
lat 90. ubiegtego wieku w Czarnej,
miejscowosci lezqcej na przecieciu
traktow komunikacyjnych Biesz-
czaddéw: duzej i matej obwodnicy.
Podczas jednej z wedréwek trafili-
smy do ,Baraku”, matej, ale nie-
zwykle klimatycznej galerii zatoZo-
nej i prowadzonej przez Réze
i Krzysztofa Franczakow.

Tam zostata zakupiona pierw-
sza rzezba i to wcale ,niebiesz-
czadzka”. To raczej postac
stowianiskiej kaptanki. Po niej
byty nastepne: twarze harnasiow,
swigqtki, dziady czy drewniana fajka
ze ,zbdjnickim” cybuchem, wszyst-
kie rzeZbione w gorskich szatasach
przez twardych facetéw, przybylych
Z réznych stron Polski w poszu-
kiwaniu wolnosci i niezaleznosci,
zarazonych Bieszczadami - rozpo-
czyna opowiesc¢ o swoich zbiorach
pani Anna.

Okazuje sie, ze mocng
strong tych kolekcjonerow
jest bogata wiedza o twércach
rzezb. Panstwo Wesotowscy
moga opowiadac godzinami
o ludowych artystach, ich
korzeniach i pracowniach. >

Panistwo Wesotowscy z fragmentem kolekcji. Fot. A. Zawadzki
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- Jednym z naszych ulubionych
tworcow byt tysy, Adam Glinczewski.
Przyjechat w Bieszczady z Wrocta-
wia. Gdy spotkalismy go po raz
pierwszy, mowit, ze rzeZbi szew-
skim nozem, bo byt szewcem.
Zawsze pogodny i skory do gawed,
Z nieodzownymi atrybutami: kape-
luszem i gitarq, bo to takze poeta,
spiewak, bieszczadzki bard. To jego
dzietem jest piekna postac Chry-
stusa frasobliwego i ptaskorzezba
Z bieszczadzkq cerkiewkq, ktora
ma pekniete serce. Ta cerkiewka
Z dwiema cebulastymi koputami
(duzg i matq) i rytami u podstawy,
jak wrastajgce w ziemie korzenie,
jest dla nas kwintesencjg
Bieszczaddw i bolesnej historii
ich rodzimych mieszkaricow
- kontynuuje pani Anna.

Czasem z pozyskaniem figu-
rek do kolekcji wigzg sie ciekawe
historie. Jedng z rzezb z pracowni
Piotra Szatkowskiego z Sokotki
sprzedata panstwu Wesotowskim
jego zona, gdy jej meza nie byto
w domu. Twoérca nie byt z tego
zadowolony, o czym pani Anna
i pan Andrzej dowiedzieli sig,
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Kazda

z figurek

ma swojg
historie.

Fot. A. Zawadzki

gdy odwiedzili go kolejny raz.
By¢ moze dlatego barwnej
ptaskorzezby Ostatniej Wieczerzy,
ktéra wisiata w jego domu, nie
chciat juz sprzeda¢. Twierdzit,
ze tego samego tematu nie mozna
dwa razy bra¢ na warsztat. | rzeczy-
wiscie juz go nie wezmie, bo zmart
w kwietniu biezgcego roku.

- Sq w naszych zbiorach liczne
rzezby ,frasobliwych”, a kazda
Z nich ma inne cechy. Sq ,frasobliwi”
Z korong cierniowgq, co jest charakte-
rystyczne dla ikonografii chrzescijari-
skiej, i bez niej, w tunikach i asce-
tyczni, jedynie z przepasanymi
biodrami, rzeZbieni delikatnymi
cieciami lub tez gtebokimi rytami.
Najbardziej lubimy jednak te matq
figurke z Sokdtki. Emanuje z niej
wielkie skupienie i wyciszenie,
co podkreslajq rysy twarzy i subtelnie
sptywajgca tunika. Jej fatdy wyko-
nane sq tak miekko, jakby to nie
byto drewno, lecz udrapowany
delikatnie materiat - mowi pani
Anna z zachwytem. Pan Andrzej
energicznie przytakuje.

Tworcy siegajg czesto po bardzo
zréznicowane tematy. Zwracam

uwage na surowg, zadumang
figure Chrystusa Dobrego Pasterza
tulagcego na prawym przedramie-
niu owieczke, z kosturem
wedrowca w lewej rece.

Co ciekawe, Chrystus ma
na gtowie korone cierniowa.
Okazuje sie, ze twdrca rzezby jest
Jan Swies z malenkiej wsi Snieciowa
w Beskidzie Niskim. Ten sam
twdrca jest takze autorem bardzo
zabawnego dziada do orzechéw.
Posta¢ w galowej czapce gornika
z piéropuszem, z opartym o ziemie
kilofem i lampg gdrniczg, ma 55 cm
wysokosci, a orzechy roztupuje
ruchoma szczeka. Podobno rzezbe
zamowit gornik, ktory nie zgtosit sie
po prace i tak oto panstwo Weso-
towscy stali sie jej wtascicielami.
Mojg uwage przyciagaja tez liczne
rzezby aniotow.

- W naszej rodzinie kazdy ma
swego aniota - objasnia gospodyni,
bedaca swoistym kustoszem tej
domowej galerii. - Ten wysoki
i smukty ze ztoZzonymi skrzydtami
i lekko opuszczong w zadumie
gtowq jest Andrzeja, a ten maty,

w z6ftej tunice, ze ztotymi skrzydtami
i kwiatem we wtosach - mdj.
Przyjechat z nami z Majdanu
Wielkiego (powiat zamojski), gdzie
poznalismy jego twdrce, Mieczystawa
Portke, u ktérego rzeZbiarska pasja
zrodzita sie w czasie zasadniczej
stuzby wojskowej w marynarce
wojennej. Odwiedzajgcych nas znajo-
mych zachwycajg jednak najbardziej
dwa muzykujqgce anioty-motyle.
Jeden, ten w czerwonej szacie, sie-
dzqgc na péfce, gra na lirze, zas drugi
w zielonkawej tunice przygrywa

do wtdru na klarnecie. Sq barwng
0zdobg naszego zbioru, wnoszg

do niego pogode i radosc. Pan
Bolestaw Parasion, ich twdrca,

ma w swej galerii wiele kolorowych,
muzykujgcych aniotéw. Zachwycita
nas ich kolorystyka, dynamika,

a zarazem lekkosc tych postaci.
Doprawdy trudno sie byto zdecydo-
wacd, ktdre bedq nasze - kontynuuje
opowies¢ gospodyni.

Okazuje sie, ze rzezbigcych



tworcédw mozna spotkac nie tylko
w gérach, cho¢ tam jest ich
niewatpliwie najwiece;j.

- Z naszych wedréwek po Pojezie-
rzu Brodnickim przyjechaty rzeZby
Ryszarda Wojtkiewicza ze Zbiczna:
syrena o petnych, rubensowskich
ksztattach, dobroduszny satyrek
i ptaszek zwany ,dupiatkq” - przysa-
dzisty, okrgglutki, niby to wrobelek.
Wracalismy tam kilkakrotnie, by
zawsze mifo pogawedzic z artystq
0 ogromnym poczuciu humoru
w jego galerii ,Satyrek”, petnej
wspaniafych postaci: dobrodusznych,
wesotych satyrkéw, zabawnych
i wcale niestrasznych czarownic,
diabetkéw, bab, ptaszkoéw, ale
i wyrafinowanych prac o metaforycz-
nej wymowie - zachwyca sie
wiascicielka zbioru.

Do rozmowy wtgcza sie maz.

- Niecodzienne byty poczqtki
naszej znajomosci z Grzegorzem
Szewczykiem. Otdz, ktoregos roku
przed 30 listopada dostatem od
nieznanego nadawcy przesytke
Z tomikiem poezji i listem z zaprosze-
niem do pracowni w Kozienicach.
Ten prezent imieninowy sprawit mi
jeden z naszych znajomych. Spotkali-
smy sie wiec z panem Grzegorzem
w Izbie Twdrczej zatozonej przez
niego w starej kozienickiej kamienicy.
Izba ta byta zarazem pracownigq,
galerig i miejscem spotkan artystycz-
nych. Znajdujqgca sie tam rzezba
~Melancholia” wprowadzita nas
w mfodopolskie klimaty, w te
»Zadume polng, osmetnice”,
co to ,po polach, smutek sieje”,
wiec - nie widzie¢ kiedy - na gtosy
recytowalismy Tetmajera. Pamigtkg
po tym spotkaniu sq dwie rzeZby,
,Kotodziej” i, Pieta”.

Ale ,nasza” Pieta jest odmienna

od znanych wizji. To postac wiejskiej
kobiety z gtowq otulong chustg,
trzymajqca na kolanach, tym
charakterystycznym dla Piety
gestem, bochen chleba - méwi

pan Andrzej.

Tylko jedna rzezba w zbiorze
panstwa Wesotowskich zostata
wykonana na zamowienie.

TYLKO
JEDNA RZEZBA
Z KOLEKCJI
POWSTALA
NA ZAMOWIENIE.

To ponadpotmetrowa postaé
Marii Magdaleny, wyrzezbiona
przez Krzysztofa Sliwke
z Rymanowa-Zdroju. Poprosili
0 nig zainspirowani niecodzienng,
naturalistyczng i epatujgcg brzy-
dotg postacig Marii Magdaleny
dtuta Donatella. Ta Sredniowieczna
rzezba, odbiegajaca od znanych
przedstawien, szokujgca, natural-
nej wielkosci posta¢ budzi niepo-
koj, przewierca wzrokiem, jakby
chciata wniknag¢ w dusze ogladaja-
cych jg 0s6b. Maria Magdalena
moich gospodarzy, zachowujac
podstawowe atrybuty, rézni sie
od oryginatu nie tylko wielkoscia.
Przede wszystkim inna jest jej
lekko wzniesiona ku gorze, petna
modlitewnej ekstazy twarz.

- Gdy oglqdalismy prace Sliwki
w pracowni, uderzaly nas twarze
postaci - ich ekspresja, réznorod-
nosc stosowanych technik, staran-
nos¢ wykonania. W naszym zbiorze
mamy dwie prace z cyklu ,, Twarze”.
Jedna z nich, zatytutowana ,, Wypa-
lony”, byta swego czasu wystawiana
w galerii ,Barak”. Druga, bez tytutu,
to ostra w rysach, pobruzdzona

llez ekspresji potrafi wydoby¢
twérca z kawatka drewna.

twarz mezczyzny z gteboko osadzo-
nymi, jakby niesymetrycznie wyciosa-
nymi oczami. O ,sile” tej rzeZby
swiadczy¢ mogg stowa naszego
znajomego, ktory powiedziat:
»1a glowa mnie sledzi, gdzie nie
usigde, jak nie usigde, ona mnie
obserwuje” - opowiada pan Andrzej.
W swojej domowej galerii
na Zaciszu panstwo Wesotowscy
majg bardzo r6znorodne prace:
wiejskich grajkéw, wedrowcow,
spracowane baby, rybakow,
tanczace pary, kolorowe ptaszki.
R&Ozny jest sposdb ich wykonania,
wykorzystany materiat, faktura,
kolorystyka. Niektore dzieta
mozna okresli¢ jako naiwne,
inne sg bardziej wyrafinowane.
- Nie myslimy o naszych rzeZbach,
Ze jest to kolekcja sztuki ludowej,
a o ich twdrcach nie moéwimy jako
o twdrcach ludowych. Te kwestie
nalezg do etnograféw. Nasze rzezby
majg swoje historie, sq wspomnie-
niem o wedréwkach po Polsce,
spotkaniach z nietuzinkowymi
ludZmi, pasjonatami, spotecznikami
- podsumowauje pani Anna
Wesotowska. #
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TEKST: .

ELZBIETA WISNIEWSKA
WICEPRZEWODNICZACA
WARSZAWSKIEJ RADY SENIOROW

GALA KONKURSU

,MIEJSCE PRZYJAZNE SENIOROM”

WARSZAWSKA RADA SENIOROW ORAZ BIURO POMOCY | PROJEKTOW SPOLECZNYCH URZEDU
M.ST. WARSZAWY, PRZY WSPOLPRACY DZIELNICOWYCH RAD SENIOROW, CO ROKU ORGANIZUJA
KONKURS ,,MIEJSCE PRZYJAZNE SENIOROM”. UROCZYSTOSC WRECZENIA LAUREATOM
CERTYFIKATOW TEGO KONKURSU ODBYWA SIE ZAWSZE W JEDNE] Z INSTYTUC)I KULTURY
- ZA KAZDYM RAZEM W INNEJ DZIELNICY. SEUZY TO PROMOC]JI | UPOWSZECHNIANIU DZIAEAN
PODEJMOWANYCH PRZEZ TE PLACOWKI.

|- Zofia TySZKIerCZ Zostala.
. ~wyrézniona mﬂywrdualhl Ca

odbiera Certyfikat MPS _Nagrodaﬁia I'\/I__iqdzxpgkoleniowe' f
A Kepa. Klubokawiarni przy ul-Anielewi€za.

na Sejm RP,
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Gali Michat Szczerba,

Fot. Bartosz Grzeszczuk



Pawet Rarej chepre-
zydent m.st. Warszawy.

; ] 'S
|eta Wlsn-lewska wmeprzewodnlczaca

. : kvw lF’ezydent m.st. Warszawy,

Ireneusz Wrzes$nie rzewodniczacy Rady Seniorows
Dzielnicy Rembertéw, Robertjasmskl dyrektor Dom
Kultury ,,Rembertow"”.

kiwana z uwagi na ograniczenia zwigzane z pandemig

koronawirusa, odbyta sie 10 wrzesnia br. w PROMie
Kultury Saska Kepa. Przyjmowata nas pani dyrektor Maria
Juszczyk, gospodyni tego miejsca.

Wimprezie wzieliudziak: poselna Sejm RP Michat Szczerba,
wiceprezydent m.st. Warszawy Pawet Rabiej, dyrektor Biura
Pomocyi Projektow Spotecznych Tomasz Pactwa, burmistrzo-
wie dzielnic oraz przedstawiciele dzielnicowych rad senio-
row. Warszawska Rade Seniorow reprezentowalo prezydium
wskladzie: Elzbieta Wisniewska, Joanna Celinska oraz Wojciech
Kozuchowski.

Glownym celem konkursu jest wyréznianie i promowanie
placowek na terenie m.st. Warszawy, ktore sg otwarte na potrzeby
0sob starszych — miejsc bez barier architektonicznych, oferuja-
cych atrakcyjne produkty, ustugiiznizki. Od trzech latwramach
konkursu MPS przyznawane sa tezindywidualne, jednorazowe
wyroznienia dla tych, ktorzy w sposob szczegolny, ponadstan-
dardowywykazujg sie w pracy z senioramiina ich rzecz.

Konkurs MPS jest waznym wydarzeniem dla spotecznosci
osob starszych wWarszawie, poniewazwylania i rekomenduje
miejsca, gdzie senior moze czuc sie dobrze, bezpiecznie, by¢
traktowany i obstugiwany ze zrozumieniem i empatia. I nie sg
to placowki dostepne wylgcznie dla seniorow, ale otwarte dla
wszystkich grup wiekowych.

Zauwazamy, ze z roku na rok konkurs cieszy sie coraz
wiekszym zainteresowaniem kierownictwa roznych placowek
naterenie Warszawy, ktore uwzgledniajg potrzebyioczekiwa-
nia seniorow. Dzieki ich pracy i wysitkom przybywa w stolicy
miejsc, wktorych starsze osoby czuja sie lepiej. Dzieki konkur-
sowi nadajemy tym placowkom zaszczytny tytul — miejsca
przyjaznego seniorom.

W 2019 roku Kapituta Konkursu przyznata 27 tytulow MPS
oraz dwa wyroznienia indywidualne.

T egoroczna Gala Konkursu MPS, edycja 2019, dtugo ocze-

dyrektor Biura
Pomocy i Projekto

LAUREATAMI EDY(CJI 2019 SA:

= W KATEGORII ADMINISTRACJA PUBLICZNA:

Urzad Dzielnicy Targowek m.st. Warszawy.

= W KATEGORII KULTURA: Klub Mieszkanca, SM Gorczew-
ska; Filia Osrodka Kultury i Edukacji SM WOLA,; Osrodek
Edukacji Kulturalnej ,Sadyba”; Klub ,Stuzewiak”, SM Sluzew
nad Dolinkg; PROM Kultury Saska Kepa; Teatr Powszechny
im. Zygmunta Hiibnera; Dom Kultury ,Wygoda”, Rember-
tow; Dom Kultury ,Rembertéw”; Dom Kultury Srédmiescie,
Scena na Smolnej; Spotdzielczy Dom Kultury ,Lira”,

SM Brddno; Miedzypokoleniowa Klubokawiarnia Domu
Kultury Srédmiescie; Centrum Kultury Wilandw.

- W KATEGORII EDUKACJA | OSWIATA: Biblioteka Publiczna
Dzielnicy Bemowo; Biblioteka Publiczna Dzielnicy Moko-
tow —wypozyczalnia nr 125; Biblioteka Publiczna Dzielnicy
Wawer - wypozyczalnia dla dorostych i mtodziezy nr 26;
Biblioteka Publiczna Dzielnicy Wesota - filia nr 2; Biblioteka
Publiczna Dzielnicy Wola - wypozyczalnia nr 11 ,Na Kole”;
Muzeum Historii Zydéw Polskich Polin.

= W KATEGORII ZDROWIE | POMOC SPOLECZNA:
Przychodnia Rejonowo-Specjalistyczna, ul. Szczesliwicka
36; Spoldzielnia Mieszkaniowa ,Szaserow”; Przychodnia
Rodzinna, ul. Otwocka 1; Centrum Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Srodmiescie im. prof. A. Tymowskiego,

Dzial Wsparcia Spolecznego; Osrodek Pomocy Spotecz-

nej Dzielnicy Wawer z Klubem Seniora; Osrodek Pomocy
Spotecznej Dzielnicy Wola.

= W KATEGORII SPORT | REKREACJA: Klub Tenisowy Perun
w Dzielnicy Wesota.

= W KATEGORII PUNKTY UStUGOWO-HANDLOWE:
Piekarnia-Cukiernia ,Putka” przy ul. I Praskiego Putku 5.

- WYROZNIENIA INDYWIDUALNE ZA SZCZEGOLNA
WRAZLIWOSC ORAZ ZAANGAZOWANIE | BEZINTERESOWNA
ZYCZLIWOSC W PRACY Z SENIORAMI OTRZYMALI:

pani Zofia Tyszkiewicz, lekarz internista z dzielnicy Wesola,
oraz pan Grzegorz Pietruczuk, burmistrz dzielnicy Bielany.

Gratulujemy laureatom!

Wyrodznione placowki i osoby — poza niewatpliwym zaszczy-
tem — uzyskujg potwierdzenie, ze podejmowane przez nich
dzialania narzecz srodowisk osob starszych lubwe wspotpracy
z nimi sg dostrzegane i potrzebne.

Dziekujemywszystkim, ktorych pracaizaangazowanie przy-
niosty korzystne efektywrealizacji politykisenioralnej, wtym
wrealizacji zalozen konkursu.

Zachecamy do sktadania wnioskowwkolejnej edycji konkursu!

Wszystkie miejsca wyréznione certyfikatem mozna znalez¢ na stronie internetowej http://senioralna.um.warszawa.pl/,
w zaktadce konkurs ,Miejsce Przyjazne Seniorom”.
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TEKST:
MONIKA JUCEWICZ uczynili masazyste. Ten bohater

- tajemniczy i zmystowy mezczyzna
- wywiera magiczny wptyw na ciata,
ktorych dotyka, a ktore byty diugo
niedotykane i sg spragnione uwagi.
Podobnie zresztg jak kryjgce sie

w nich dusze.

MLODZI MYSLA, ZE SENIORZY

| MAJA tATWIE)

il ””“ ‘ __ - Dysponowanie doswiadczeniem
|||| I ||| II'I |||||I \ wyniesionym z podobnych

( ||| |I | W .lII\||I'" | il kryzyséw tylko pozornie pomaga.

zdobywajac wiedze o sobie dzieki
psychologii rozwijajacej sie inten-
sywnie w latach 80. XX wieku.
Problem w tym, ze dawna pomoc
psychologiczna, oparta w duzej
mierze na poznawaniu i stosowaniu
wiasnych mechanizméw obronnych,
czyli utatwiajaca zycie w tak zwane;j
~psychomelasie” i rajskich iluzjach,
dzisiaj juz nie wystarcza do rozwig-
zywania codziennych probleméw.
A seniorzy - petni dobrej woli
i czujgcy powinnos¢ niesienia
pomocy mtodym w pokonywaniu

|||
Owszem, tak, ale dotyczy to tylko

tych osob, ktore nauczyty sie
I liczy¢ z wkasnymi ograniczeniami,
JrJJ

/

m_m

;'I ‘ Ii'j/ll(fl'u ] |

b 0
il W L] ||r

& i

Fot. Fabio Neo Amato, Unsplash

PO MIESIACACH PANDEMII, ZAGUBIENIU | OPEAKIWANIU osobistych lekbw - najpierw musza
STRAT ZDROWOTNYCH, MATERIALNYCH | EMOCJONALNYCH, poméc sami sobie.
ZACZYNAMY FUNKCJONOWAC NA NOWO. PANDEMIA Przypomnijmy sobie dawne
ZROWNAEA NASZE SZANSE | MOZLIWOSCI ZMIANY POSTAW: lata, kiedy uczylismy si¢ asertywnosci,
BEZ WZGLEDU NA WIEK, PRZYNALEZNOSC DO GRUP SPOLECZ- poznawalismy niuanse wiasnej
NYCH ORAZ ZASOBY FINANSOWE, WSZYSCY DAZYMY osobowosci i uswiadamialismy

DO ZASPOKOJENIA POTRZEB WOLNOSCI | BEZPIECZENSTWA. sobie swoje prawo do godnego
PROBUJEMY REALIZOWAC JE W NIESPRZYJAJACYCH WARUNKACH zycia, a takze do... mitosci wiasnej,
IZOLACJI, W POCZUCIU STRATY | BRAKU NADZIEI NA SZYBKA wedle biblijnego przykazania ,kochaj
POPRAWE SYTUAC]I. blizniego swego jak siebie samego”.

Zycie byto wtedy prostsze, bardziej
ujednolicone, petne narzuconych,

MAMY CALKIEM INNA potrzebny byt drugi cztowiek. jedynie stusznych norm, przeciwko
RZECZYWISTOSC Nie zmienity tego wielkie pienigdze ktérym mtodzi buntowali sie,
Wprawdzie wirtualne kontakty, bedgce w posiadaniu nielicznych ale krétko, bo do czasu osiggniecia
wydarzenia i zajecia okazaty sie ani nowoczesne technologie samodzielnosci. Asertywnos¢ byta
przydatne, nie zapetnity jednak tworzace wirtualng rzeczywistosc. wtedy nabywang przez dorostych
pustki wywotanej izolacjg i brakiem Najbardziej potrzebujemy ~umiejetnoscig petnego wyrazania
dostepu do najblizszych. To wpe- osobistych relacji. Jakze cenne s siebie w kontakcie z inng osobg
dzito wielu z nas w poczucie bezrad- | przyjazne, wspierajace spojrzenia, czy osobami”.

nosci i osamotnienia. Nawet wiasne | wspdlny smiech, przytulenie sie Zachowania asertywne ozna-
sukcesy w jakiejkolwiek dziedzinie i dobry dotyk. Z zadziwiajacg intuicjg | czajq bezposrednie, uczciwe

i fakt, ze nam wiedzie sie lepiej, ujawniajg wage tych doznan artysci, | i stanowcze wyrazenie wobec innej
nie pocieszaja, gdy nie ma ich z kim ktérzy gtéwnym bohaterem nomino- | osoby swoich uczué, postaw, opinii
dzieli¢. Cztowiekowi od zawsze wanego do kilku Swiatowych nagréd | lub pragnien, w sposéb respektu-
do przystowiowego szczescia filmu pt. ,Sniegu juz nie bedzie” jgcy uczucia, postawy, opinie,
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prawa i pragnienia drugiej osoby
- ttumaczyta Maria Krél-Fijewska,
psycholog kliniczny, specjalistka

w tej dziedzinie, w broszurce z 1992 r.
pt. ,Stanowczo, tagodnie, bez leku”.
Autorka podkreslata, iz asertywnos¢
nie jest agresja, bo nie dopuszcza
do naruszania praw innych oséb,
nie jest tez ulegtoscig, bowiem
zaktada zachowania zgodne

z wiasnym interesem oraz konse-
kwentng obrone siebie oraz swoich
praw - bez nieuzasadnionego
niepokoju, tagodnie, stanowczo

i bez leku.

DZISIA) CZESTO ZAPOMINAMY
O ZALETACH ASERTYWNOSCI
Ogromnga przeszkodg w budowaniu
wiasnej odpornosci na zagrozenia
jest nieswiadomy, negatywny
monolog wewnetrzny, bedgcy gtow-
nym sprawcg utraty nadziei i wiary
w siebie. Z asertywnoscig cztowiek
sie nie rodzi, jednak moze sie jej
nauczyc¢ i wychowac samego siebie,
pomagajgc w tym tez innym.

KILKA CWICZEN na zatrzymy-

wanie negatywnych mysli

na wiasny temat i zastepowanie

ich myslami proasertywnymi,

skupionymi na pozytywach,

pomoze nam wyzwoli€ sie

od nieswiadomego nawyku

potepiania siebie.
Samoniszczgce mysli o sobie

nalezy zastapic regularnie

powtarzanym zdaniem, ktére

najlepiej pasuje do naszych

aktualnych probleméw:

= Jestem w porzadku.

= Mam prawo byc soba.

=> Jestem tak samo wazna/y
jak inni ludzie.

= Mam wiele mocnych stron.

Warto ¢wiczy¢ asertywnos¢, bo
takie zachowania mocno wptywaja
nie tylko na ¢wiczgcego, lecz takze
promieniujg na jego otoczenie.
Maja te wtasciwos¢, ze mozna

je zacza¢ wykazywac w kazdym
momencie. Prawdziwie asertywne
zachowanie jednej osoby korzystnie
wptywa tez na innych, upraszczajac

uktady i relacje miedzy ludzmi.
Trening asertywnosci przekonuje
nawet tych, ktérzy zwatpili w mozli-
wos$¢ zmiany swojej niskiej samo-
oceny. Pomaga im odzyskac wiare
w siebie i szacunek do siebie juz
przy pierwszych prébach asertyw-
nych zachowan wobec innych ludzi.
Pamietajmy o czestym powtarzaniu
jeszcze jednego zdania:

= Na asertywnos¢ (i zdrowa
mitos¢ do siebie) nigdy nie jest
za pézno!

PODSTAWOWA RELACJA

TO TAZ SAMYM SOBA
Asertywnos¢ jest gteboko powia-
zana z poczuciem wiasnej godnosci
i szacunkiem dla samego siebie.
Twércy teorii asertywnosci przywig-
zywali wielkg wage do stanowienia
i obrony swoich praw, uwazajac, ze
jesli cztowiek nie decyduje sie na
samodzielne ich okreslenie, inni
zrobig to za niego - i wéwczas
przestanie by¢ sobga. A prawo do
bycia sobg jest (byto i bedzie)
najwazniejszym, indywidualnym
prawem cztowieka.

Wspétczesni psycholodzy wycho-
dzg daleko poza uznawanie prawa
do bycia sobg i uzupetniajg to, co
najwazniejsze dla indywidualnej
egzystencji cztowieka, o fundamenty
jego relacji - uwaznosc i wspotczucie.

Podstawowq relacjq, jakg mamy,
jest relacja z samym sobq. Dzieki
niej ksztaftujq sie wszystkie inne
i jesli nie potrafimy okazac wspot-
czucia sobie, to nie potrafimy
okazac go tez innym... Badania
wykazujq, ze osoby, ktére majq
wiecej wspofczucia dla siebie, majg
wiecej wspotczucia dla innych,
sq bardziej ugodowe, lepiej sie
dogadujq w zwigzkach, w pracy,
bo rozpoznajq potrzeby innych.
Podejmujq tez wiecej zachowan
altruistycznych. Aktualnie badam
ze studentami, jak sie ma wspofczucie
do réznych dziatan na rzecz planety,
i przestanki na korzysc wspétczucia
dla siebie sq bardzo mocne - méwi
psycholog, badacz zjawisk uwaznosci
i wspotczucia, dr hab. Pawet Holas
w wywiadzie do ksigzki Agnieszki

Jucewicz i Tomasza Kwasniewskiego
pt. ,Niepewnos¢. Rozmowy o stra-
chu i nadziei”, 2020 r.

SZUKAJMY ZACHWYTU!
Trzeba sie nauczy¢ od nowa
szacunku, wspotczucia i mitosci
- zaczynajac od siebie. Zadanie to
jest szczeg6lnie trudne w warun-
kach zagrozenia, lecz i wtedy
psycholodzy znajdujg dla nas Swia-
tetko w tunelu, wyrazajgc poglad
bliski buddyjskiej metaforze lotosu
wyrastajgcego na bagnie: tylko
tam, gdzie jest trudno, rodzi sie
- paradoksalnie - szansa na dobre
rzeczy. Wyzsze emocje, takie jak
wspotczucie i mitos¢, wyrastajg
na takim ,bagnie”.

W warunkach zagrozenia
szukamy ratunku. Jakiejs drogi
Z powrotem do Zycia. Jednq z nich
jest poszukiwanie tego, co najbar-
dziej ludzkie, a najbardziej ludzkie sq
trzy rzeczy: Prawda, Dobro i Piekno
- owszem, wiem, jak cztowiek potrafi
straszliwie nisko upasc, ale wierze, ze
istniejq sytuacje, w ktorych piekno,
ktére przetrawilismy, te wszystkie
przeczytane ksiqzki, obejrzane filmy,
wystuchane utwory muzyczne,
pozwolg nam w sytuacji ostatecznej
zachowac sie godnie - stwierdza
psycholog, dr hab., prof. nadzwy-
czajny, autor wielu ksigzek na temat
humanizmu, Barttomiej Dobroczyn-
ski. Sztuka potrafi wciggngc nas tak,
ze zapominamy o sobie... Najwieksze
dzieta sztuki dostarczajg nam
zachwytu, ktdry w najlepszych przy-
padkach zamienia sie w ekstaze, a ta
jest niczym innym, jak wychodzeniem
poza siebie. Mozna powiedziec, ze
sztuka pozwala nam na znikanie
W sposéb zachwycajqcy... i przynosi
wytchnienie od statego napiecia
i bycia w pogotowiu (z wywiadu
w ksigzce ,Niepewnos¢. Rozmowy
o strachu i nadziei”).

Pielegnujmy wiec piekno relacji
z ludzmi, dbajmy o swoje prawa
i swoje ciato, ¢wiczac jednoczesnie
umiejetnos¢ dzielenia sie z potrze-
bujgcymi. Ta zrbwnowazona posta-
wa uczyni nas lepszymi, takimi, jakimi
mozemy sie sta¢ w kazdym wieku...#
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WYSLUCHALA:

RADY SENIOROW

MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIEJ

JAKA CENE ZAPEACA SENIORZY
ZA CZYSTOSC?

CO DALEJ Z UCHWALA DOTYCZACA ZAGOSPODAROWANIA | WYWOZU ODPADOW
KOMUNALNYCH? Z MARIUSZEM FRANKOWSKIM - PRZEWODNICZACYM KOMISJI
ROZWOJU GOSPODARCZEGO | CYFRYZAC)I RADY M.ST. WARSZAWY
- ROZMAWIA MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ.

Panie przewodniczacy, co dalej
z uchwalg dotyczacg zagospodaro-
waniaiwywozu odpadow komunal-
nych?

W wyniku inicjatywy uchwatodaw-
czej radnych Koalicji Obywatelskiej
w Radzie Warszawy, na sesji 14 maja
br., zostala przyjeta wazna zmiana
w organizacji systemu gospodaro-
wania odpadami komunalnymi na
obszarze stolicy.

Od 1 sierpnia br. systemem tym
nie s3 juz objete tzw. nierucho-
mosci niezamieszkate (np. galerie
handlowe, obiekty hotelowe, zaklady
produkcyjne), co pozwoli na wygene-
rowanie oszczednosci na poziomie
120-150 mln ztotych tylko do konca
tego roku.

Co spowodowato koniecznosc zmian
w uchwale? Nie ukrywam, ze my,
seniorzy, kierowali$my pismaistano-
wiska w tej sprawie do prezydenta
Warszawy. Miedzy innymi takie

MARIUSZ FRANKOWSKI

PRZEWODNICZACY KOMISJI
ROZWQOJU GOSPODARCZEGO
| CYFRYZAC]I RADY M.ST.
WARSZAWY
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stanowiska przestaty Rady Dziel-
nicy Ochoty, Wesotej, Rembertowa
i Ursynowa.

Bezposrednim powodem wpro-
wadzonej zmiany jest uchwalona
przez rzad PiS w chaotyczny sposob
w lipcu 2019 r. nowelizacja przepi-
sOw ustawy o utrzymaniu czystosci
iporzagdkuwgminach, na podstawie
ktorej ustalono razaco niska stawke
za gospodarke odpadami komunal-
nymi dla nieruchomosci, w ktorych
nie zamieszkujg ludzie. Stawka ta
wsposob niezrozumialy i bez konsul-
tacji zsamorzadami zostata wyzna-
czonana poziomie, ktorynie pokrywa
faktycznych kosztow obstugi tych
nieruchomosci. W efekcie, faktyczny
deficyt z tytulu tej roznicy ponosili
mieszkancy Warszawy. Uchwata
zaproponowana przez radnych KO
pozwolita jednoczesnie na wycofanie
z porzadku obrad sesji Rady Miasta
projektow uchwal zwigzanych ze
zmiang metody naliczania oplat dla
mieszkancow (przejscie z ryczattuna
stawke uzalezniong od zuzycia 1 m3
wody)iponowne przeliczenie kosz-
tow catego systemu. Skutek odczujg
Z pewnoscig wszyscy mieszkancy
stolicy w postaci nizszych niz plano-
wano stawek zwigzanych z odbio-
rem i zagospodarowaniem odpadow
w przysztosci.

A czy moze Pan nam wyjasnic, skad
te oszczednoscirzedu 120-150mlIn?
Ile obecnie kosztuje miasto wywoz
nieczystosci, a ile wynosza wplywy

z oplat? Jakie sg plany zbilansowania
kosztow i wplywow w przygotowy-
wanym projekcie?

Oszczednosci wynikajg z roznicy
pomiedzy kosztami, jakie ponosi
miasto na podstawie umow podpi-
sanych z odbiorcami odpadow od
wlascicieli nieruchomosci, a docho-
dami uzyskiwanymi od tych ostat-
nich. Ze wzgledu na wprowadzony
odgodrnie na poziomie rzagdowym
maksymalny poziom stawek, ktory
nie oddaje sytuacji rynkowej, koszty
zostaly przerzucone na mieszkancow.
W sytuacji ,wyrzucenia” poza system
tych nieruchomosci nie bedziemy
juz ponosic¢ tych kosztow, a w zasa-
dzie nie bedg ich ponosic¢ mieszkancy
Warszawy. Zakladamy rowniez, ze
pozwoli to w przyszlosci na zbilan-
sowanie kosztow z dochodami.
Kiedy mozemy spodziewac sie
projektow zmian i szczegdlowych
analiz? Czy mozemy liczy¢ na infor-
mowanie nas na biezgco o trwajg-
cych pracach oraz na zaproszenie
przedstawicieli Warszawskiej Rady
Seniorow na konsultacje, zgodnie
znaszymicelamiizadaniamizapisa-
nymiwuchwale Rady Miasta z 2014
r. o powotaniu WRS? Mamy ciaggle
wrazenie, ze radni miasta zapomi-
najg otym, ze powolalijedna z pierw-
szych rad seniorow w Polsce. My,
seniorzy, nie stanowimy malej grupy
wsrod spotecznosci Warszawy, bo
jest nas okoto 500 tysiecy, aw Polsce
ponad 10 mln. Bedzie nas jeszcze



wiecej, bo nasze spoleczenstwo po prostu
starzeje sie.

Zakladam, ze szczegolowe analizy
zostang zakonczone przez Urzad Miasta
st. Warszawy do konca wakacji tak, aby
umozliwic przyjecie zmian jesienig przez
Rade Miasta. Zakladamy szersze konsulta-
cjeirozmowy, przede wszystkim ze wspol-
notami i najwiekszymi spoldzielniami
mieszkaniowymi, ktore beda prowadzone
na poziomie poszczegolnych dzielnic.
Osobiscie, podobnie jak moje kolezanki
i koledzy radni, jestem otwarty na dialog
ze wszystkimi zainteresowanymi, w tym
oczywiscie takze z Radg Seniorow.
Inakoniec: czy wmysl przygotowywanych
zmian wzrosng oplaty, jakie bedg ponosili
mieszkancy Warszawy, w tym seniorzy?
Zakladamy, zZe nowy sposob nalicza-
nia oplat za odpady w oparciu o zuzycie
wody (liczba metrow szesciennych) bedzie
przede wszystkim wsposob bardziej realny
odzwierciedlat faktyczna produkcje odpa-
dow przez poszczegdlne osobyigospodar-
stwa domowe, a tym samym - z punktu
widzenia seniorow — powinien skutkowac
nizszymioplatami. Niestety, rzad konstru-
ujgc przepisy na poziomie ustawowym,
nie przewidzial mozliwosci zastosowania
najbardziej sprawiedliwej metody, jaka jest
kalkulowanie oplat woparciu o faktyczna
ilos¢ wytworzonych odpadow, liczong
wagowo.

Dziekuje za rozmowe. #

OPRACOWALA:
HALINA MOLKA

Uzyskaj karte
parkingowg

Osoby niepetnosprawne oraz pracownicy
placéwek, ktére opiekuja sie osobami niepetno-
sprawnymi i wozg podopiecznych ze znacznie
ograniczonymi mozliwosciami poruszania sie,
moga uzyskac karte parkingowa, dzieki ktérej
beda mogli parkowac na tak zwanych kopertach
w Polsce i za granica. Takie miejsca zazwyczaj

sg rozmieszczone blisko wejsé do budynkéw,
urzeddéw czy instytucji. Dodatkowo, w niektérych
miastach mozna na nich parkowac bezptatnie.
Istniejg dwa rodzaje kart - dla osoby niepeino-
sprawnej oraz dla firmy.

KARTA DLA OSOBY NIEPELNOSPRAWNE]

Kto moze jg uzyska¢?

Kazdy, kto w orzeczeniu o niepetnosprawnosci ma stwier-
dzone znaczne ograniczenie mozliwosci samodzielnego
poruszania sie lub wskazanie do ulg i uprawnien

do wydania karty parkingowej. Na orzeczeniu o umiarko-
wanym stopniu niepetnosprawnosci musi widnie¢ jeden
z symboli, ktéry oznacza przyczyne niepetnosprawno-
$ci: 04-0 (choroby narzadu wzroku), 05-R (uposledzenie
narzadu ruchu) lub 10-N (choroba neurologiczna).

Jesli w orzeczeniu nie ma takiego wskazania, karta

nie zostanie wydana.

Kto sktada dokumenty?

Osoba niepetnosprawna, a gdy jest to osoba niepetnolet-
nia albo catkowicie ubezwtasnowolniona - jeden z rodzi-
cow lub opiekun prawny, natomiast jesli osoba niepetno-
sprawna jest czesciowo ubezwtasnowolniona - kurator.
Jakie dokumenty przygotowac?

Oryginat prawomocnego orzeczenia (takiego,

od ktérego nikt sie nie odwotat ani go nie zaskarzyt) >
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potwierdzajacego niepetnosprawnosc¢ (do wgladu),

wniosek o wydanie karty parkingowej (do pobrania

ze strony www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-karte-

parkingowa lub w powiatowym zespole ds. niepetno-

sprawnosci), dowdd optaty za wydanie karty, aktualne

zdjecie osoby, ktorej karta dotyczy (o wymiarach

35 x 45 mm, bez nakrycia gtowy i ciemnych szkiet

w okularach; za wyjatkiem oséb, ktére majg wade

wzroku i muszg nosi¢ ciemne szkta w okularach oraz

0s6b, ktore zgodnie z wyznawana religig nosza nakry-

cie gtowy i majg takie zdjecie w dowodzie lub pasz-

porcie - osoby te majg prawo dostarczy¢ takie zdjecia

réwniez do karty parkingowej) i upowaznienie

do odbioru karty (jezeli osoba niepetnosprawna chce,

zeby ktos$ inny odebrat w jej imieniu gotowg karte).

Co trzeba zrobic?

Przygotowac dokumenty, wypetni¢ wniosek

o wydanie karty parkingowej, zaptaci¢ za wydanie

karty i ztozy¢ wniosek w dowolnym powiatowym

albo miejskim zespole ds. orzekania o niepetnospraw-

nosci (adresy placéwek mozna wyszukac na stronie

www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-karte-parkingowa).
Nastepnie nalezy czeka¢ na list z informacja

o terminie i miejscu odbioru karty parkingowe;.

Zgtaszamy sie po nig z dowodem osobistym albo

paszportem. Karte moze tez odebrac kto$ upowaz-

niony do tego przez osobe niepetnosprawna.

Upowazniona osoba musi miec przy sobie upowaznienie.

Jak dtugo wazna jest karta?

Do zakonczenia okresu, na jaki zostato wydane

orzeczenie o niepetnosprawnosci, ale nie dtuzej

niz przez 5 lat.

KARTA DLA PLACOWKI

Komu przystuguje?

Placowkom, ktére zajmujg sie opiekg, rehabilitacjg
lub edukacjg 0s6b niepetnosprawnych ze znacznymi
ograniczeniami mozliwosci samodzielnego poru-
szania sie: domom pomocy spotecznej, placéwkom
opiekunczo-wychowawczym, osrodkom wsparcia,
warsztatom terapii zajeciowej, osrodkom, w ktérych
organizowane sg turnusy rehabilitacyjne, zaktadom
aktywnosci zawodowej, specjalistycznym osrodkom
szkoleniowo-rehabilitacyjnym, zaktadom opiekunczo-
-leczniczym i pielegnacyjno-opiekunczym, sanatoriom
i szpitalom uzdrowiskowym, hospicjom, zaktadom
rehabilitacji leczniczej, ztobkom i klubom dzieciecym,
przedszkolom, szkotom, placéwkom oswiatowo-wy-
chowawczym, ksztatcenia ustawicznego, ksztatcenia
praktycznego oraz osrodkom doksztatcania i doskona-
lenia zawodowego, placéwkom artystycznym, porad-
niom psychologiczno-pedagogicznym, mtodziezowym
osrodkom wychowawczym i mtodziezowym os$rod-
kom socjoterapii, specjalnym osrodkom szkolno-
wychowawczym i wychowawczym oraz osrodkom,
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ktére umozliwiajg dzieciom i mtodziezy z uposledze-
niem umystowym i réznymi niepetnosprawnosciami
realizacje obowigzku przygotowania przedszkolnego,
szkolnego i obowigzku nauki, placbwkom zapew-
niajgcym opieke i wychowanie uczniom w okresie
pobierania nauki poza miejscem statego zamieszka-
nia, zaktadom ksztatcenia i placéwkom doskonalenia
nauczycieli oraz szkotom wyzszym.

Pojazd, na ktdéry bedzie wystawiona karta, musi
by¢ wtasnoscig placéwki albo by¢ jej uzyczony
na wytgcznosc.
Kto sktada dokumenty?
Osoba upowazniona do reprezentowania placowki.
Jakie dokumenty przygotowac?
Dowdd rejestracyjny samochodu (do wgladu),
wniosek o wydanie karty parkingowej (do pobrania
ze strony www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-karte-parkin-
gowa lub w powiatowym zespole ds. niepetnospraw-
nosci) oraz dowod optaty za wydanie karty.
Gdzie ztozy¢ dokumenty?
W powiatowym albo miejskim zespole ds. orzeka-
nia o niepetnosprawnosci, wtasciwym dla siedziby
placowki (adres mozna sprawdzi¢ na stronie
www.gov.pl/web/gov/sprawdz-gdzie-zalatwisz-
-swoja-sprawe).
Jak dtugo wazna jest karta?
3 lata.

W OBU PRZYPADKACH
Za wydanie karty zaptacimy 21 zt (ptatne przelewem
na konto lub w kasie urzedu).

W obu przypadkach wypetniony wniosek podpisu-
jemy w obecnosci przyjmujgcego go urzednika. Jezeli
we wniosku zostang stwierdzone braki, zespot wezwie
wnioskodawce do ich uzupetnienia w ciggu 7 dni. Jesli
tego nie zrobi, wniosek nie zostanie rozpatrzony.

Taki sam jest tez okres oczekiwania na karte.

W ciggu 30 dni kalendarzowych od ztozenia wniosku
zespot wysle do wnioskodawcy list z informacja, czy
zostanie przyznana karta albo z prosbg o uzupetnie-
nie brakéw we wniosku. Jesli wniosek zostanie rozpa-
trzony pozytywnie, list bedzie zawiera¢ informacje

o terminie i miejscu odbioru karty. Jezeli natomiast
wniosek zostanie odrzucony, w liScie znajdzie sie wyja-
Snienie odmowy. Niestety, od tej decyzji nie mozna sie
odwotac.

Tak samo wyglada tez korzystanie z karty
- nalezy wystawiac jg za przednig szybg pojazdu,

a jesli pojazd nie ma przedniej szyby - w widocznym
miejscu w przedniej czesci pojazdu. Musza

by¢ widoczne zabezpieczenia karty, w szczeg6lnosci
jej numer i data waznosci. #

Zrédto: Serwis Rzeczypospolitej Polskiej
- www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-karte-parkingowa.



“~KARTA — .
~WARSZAWIAKA

AEOEY

PRZEDLUZ O KOLEJNY ROK SWOJE UPRAWNIENIA DO ZNIZEK U PARTNEROW
PROGRAMU KARTA WARSZAWIAKA, ZAPISANE JAKO E-HOLOGRAM
NA WARSZAWSKIE) KARCIE MIEJSKIEJ.

Termin waznosci uprawnien wynikajgcych z Karty warszawiaka uptywa
30 wrzesnia br. Jesli mieszkasz i zaptacitas/e$ podatek PIT za 2019 r.
w Warszawie oraz korzystasz z ofert partnerow Karty warszawiaka, pamietaj,
aby przedtuzy¢ e-hologram na kolejny okres, czyli do 30 wrze$nia 2021 r.

Mozna to zrobi¢ w nastepujacy sposéb:
1. W wybranych biletomatach - opcja dla oséb, ktére maja
Karte warszawiaka wazng do 30 wrzesnia 2020 r. W biletomacie
wystarczy wiozy¢ karte do kieszeni, wybrac¢ z menu startowego opcje
.przedtuz e-hologram” i postepowac zgodnie z wyswietlanymi komunikatami.

2. W Punktach Obstugi Pasazerow ZTM i Wydziatach Obstugi Mieszkancow
urzedéw dzielnic - dla oséb, ktére nie posiadajg wgranego e-hologramu
lub jego termin waznosci juz uptynat. Wiecej informacji na stronie:
www.karta.um.warszawa.pl w zaktadce ,zostan posiadaczem”.

Katalog aktualnych ofert dostepnych z Kartg warszawiaka znajduje sie
na stronie: www.karta.um.warszawa.pl

w zaktadce ,katalog ofert”.

Fot. Istock
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SENIOR 4.0

TO SENIOR CIEKAWY SWIATA
GOTOWY DO PODEJMOWANIA
NOWYCH WYZWAN.

ZYCIE TO WSPANIAEA PRZYGODA.

KAZDY JEGO ETAP WYMAGA NOWE| POSTAWY
ZYCIOWE). OSWAJANIE STAROSCI TO ETAP
POZNAWCZY, KTORY TAKZE MOZE STAC SIE
EMOCJONUJACA PRZYGODA. NIE REZYGNUJ
Z NICZEGO, O CZYM MARZYSZ!
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rogram Seniorzy 4.0 ma na celu pomaéc osobom
po 65. roku zycia odnalezc¢ sie w nowej rzeczy-
wistosci oraz zidentyfikowac swoje emocje
- uczucia dojrzaltych ludzi, ktorzy maja
w sobie madrosc i ciekawos¢ swiata, radosc i beztroske.
Jako fundacja chcemy przyczyni¢ sie do podniesienia
poziomu wiedzy senioréw na temat wyzwan zwigzanych
znowymi technologiami, finansami osobistymi i profi-
laktyka zdrowotng, zwlaszcza w okresie pandemii, ktora
jest dla starszych osob szczegdlnie trudnym czasem.
Do wspolpracy przy programie zaprosilismy Alumnow



Fundacji - mtodych ludzi, ekspertoww dziedzinie finan-
sow i ochrony zdrowia, ktorzy chcg dzieli¢ sie swojg
wiedzg i doswiadczeniem.

Program jest realizowanyw cyklu dwudniowych zjaz-
dow, w pieciu osrodkach na terenie Mazowsza. Udziat
w zajeciach jest bezplatny.

Cele programu:

=>» poglebianie wiedzy seniordw na temat finanséw osobistych
i profilaktyki zdrowotnej,

=> rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych seniorow majace
na celu budowanie porozumienia miedzypokoleniowego,

=» zapoznawanie seniorow z nowymi technologiami z zakresu
finansow i ochrony zdrowia.

W ramach programu powstanie rowniez publikacja
,Przewodnik dla Seniora” - kompendium wiedzy niezbednej
dla starszych osob. W przewodniku omowione zostang wazne
tematy poruszane wtrakcie zajec. Po spotkaniach — na stronie
https://paga.org.pl/programy/seniorzy-4-0/ - opublikowane
zostang nagrania oraz inne materialy, dostepne rowniez dla
0s0Db, ktore nie uczestniczyty w zjazdach.

Misjg programu jest przypomnienie, Ze seniorzy moga
odczuwac wspolnote z innymi ludzmi, wykazywac nieza-
leznos¢, odnajdywac oparcie w sobie nawzajem, a takze
czuc radosc¢ i beztroske.

— Podczas pracy nad programem bylismy przeko-
nani, ze naszym glownym celem jest wsparcie senio-
row, natomiast w toku dzialan odkrylismy, ze stal sie on
platforma wspotpracy miedzypokoleniowej. Seniorzy
sg jak biblioteka pelna ksigzek — posiadaja ogromng
wiedze, ale takze wiele przezyli, a mozliwosc¢ dzielenia sie
tym z mlodszymi osobami to bezcenna okazja zarowno
dowymiany doswiadczen, jak i do zapewnienia pewnego
rodzaju cigglosci dziatan. Dzieki temu programowisenio-
rzy oraz ich zyciowy i zawodowy dorobek beda mialy
szanse zyskac niesmiertelnosc, a takze stanowi¢ zrodto
inspiracji dla mlodszych kolegdwi kolezanek - tltumaczy
Ewa Paga, prezes Fundacji im. Lestawa A. Pagi.

Pomoc seniorom

W ramach programu dziata rowniez Telefon Zaufania
dla Seniora - Nie jestes sam. Bezplatna infolinia jest prze-
znaczona dla osob starszych i ich rodzin. Pod numerem

¥

; Organizatorem programu jest Fundacja im. Lestawa A. Pagi.
i Zadanie dofinansowane ze $rodkéw z budzetu Wojewoddztwa Mazowieckiego.

SENIORZY
SA JAK BIBLIOTEKA
PELNA KSIAZEK.

0 800 171 800 dzwoniacy moga uzyskac¢ porade doty-
czaca profilaktyki zdrowotnej oraz pomoc psycholo-
giczng. Oprocz infolinii dostepny jest rowniez czat online
na stronie https://paga.org.pl/programy/seniorzy-4-o/.

Bezplatna infolinia jest czynna:

ewponiedzialek wgodz.9.00-14.00 - porady psychologiczne;

® we wtorek w godz. 15.00-17.00 - porady psychologiczne;

o wsrode wgodz. 12.00-14.00 - porady na temat profilaktyki
zdrowotnej i godz. 14.30-16.30 — porady psychologiczne;

o w czwartek w godz. 9.00-17.00 — porady psychologiczne.

Porad psychologicznych udzielajg psychoterapeuci
m.in. z Fundacji Pomocy Psychologicznej Pracownia Dialogu,
natomiast na temat profilaktyki zdrowotnej konsultowac sie
mozna zlek. Malgorzata Ponikowskg, absolwentka Warszaw-
skiego Uniwersytetu Medycznego.

Bezplatna infolinia powstala we wspolpracy
z Orange Polska S.A.

Zajecia dla senioréw

Pierwsza edycja programu Seniorzy 4.0 odbywa sie na terenie
Mazowsza od wrzesnia do grudnia br. w formie cyklu zajec
prowadzonych przez ekspertow z dziedziny finansow osobi-
stych, profilaktyki zdrowotnejinowych technologii oraz zajec¢
dotyczacych umiejetnosci komunikacji.

Osrodki wsparcia seniorow, z ktorymi wspolpra-
cujemy, to Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
»~Nowolipie”, Osrodek ,Senior+” w Woli Karczewskiej,
Gminny Osrodek Pomocy Spotecznejw Goworowie, Miej-
ski Osrodek Pomocy Spotecznej w Rézanie oraz Srodo-
wiskowy Dom Samopomocy w Czarnowie.

Harmonogram zaje¢ jest dostepny na stronie

https://paga.org.pl/programy/seniorzy-4-0/.
W trosce o bezpieczenstwo uczestnikowliczba miejsc podczas
zajec jest ograniczona, dlatego prosimy o wcze$niejsze zapisy
droga mailowg: sekretariat@paga.org.pl lub telefo-
niczna: 798 406 954.

Zapraszamy réwniez na fanpage: Seniorzy 4.0. #

Patronat honorowy nad programem Seniorzy 4.0 objeli: Narodowy Fundusz Zdrowia, Prezydent Miasta Stotecznego Warszawy, Prezydent Miasta

Lublina oraz Prezydent Miasta Gdanska.

Partnerzy programu Seniorzy 4.0: Bayer, BNP Paribas, Boehringer Ingelheim, Fundacja Unum, Fundacja PKO, Herbapol Wroctaw S.A., KDPW,

; Santander Bank Polska i Scanmed.

| Organizacje wspierajace: Krajowy Instytut Gospodarki Senioralnej oraz Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”.
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TEKST:

PODKOM. MAGDALENA STRZEZEK
WYDZIAE PREWENC]I KOMENDY

STOLECZNEJ POLICJI

Bezpieczna droga
do szkoly i przedszkola

Czy to prawda, ze wnuki kocha sie bardziej niz wtasne dzieci?
Cos$ w tym jest... Wasze mate skarby sg przez was bardziej
rozpieszczane. Jednoczesnie jestescie dla swoich wnukéw
duzym autorytetem i prawdziwg kopalnig wiedzy. Odgrywacie
wazng role w ich zyciu, wychowaniu i ksztattowaniu postrzegania
Swiata. To m.in. od was dzieci uczg sie wielu zachowan, nabierajg
dobrych i ztych nawykéw. Przy okazji nowego roku szkolnego
mozecie pokaza¢ swoim pociechom, jak powinna wyglada¢
bezpieczna droga do przedszkola czy szkoty.

esli dzieci wedrujg do przed-
szkola lub szkoty pod waszg
opieka, postarajcie sie wpoic
im pierwszg zelazng zasade:
przez przejscie dla pieszych prze-
chodzimy tylko wtedy, gdy sygnali-
zator nadaje sygnat zielony. Bardzo
czesto jestem Swiadkiem tego, jak
starsze osoby przechodzg przez
pasy, kiedy sygnalizator nadaje
sygnat czerwony. Gdy pewnego
dnia zapytatam mitg starszg panig,
dlaczego tak zrobita, ta odparta,
,Z€ przeciez nic nie jechato, droga
byta pusta”, a ja zareagowatam na
to stowami: ,ale czy bezpieczna?”.
W tym momencie starsza pani
zawahata sie z odpowiedzia. Zapa-
mietajmy zatem: je$li mamy czer-
wone $wiatto, bezwzglednie stoimy
i czekamy na zmiane nadawanego
sygnatu. Gdy do szkoty wybieracie
sie na rowerach, najbezpieczniej
bedzie, jesli skorzystacie z drogi dla
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rowerow. Przypominam, ze dziecko
nalezy wyposazy¢ w elementy
odblaskowe oraz kask. Dzieci

sg znakomitymi obserwatorami

i imitatorami - starajmy sie
pokazywac im zachowania

godne nasladowania.

KIEDY DZIECI MOGA
POKONAC DROGE

DO SZKOLY | DO DOMU
BEZ OPIEKI DOROSLEGO?
Zgodnie z art. 43 ust. 1 ustawy
~Prawo o ruchu drogowym”,
dziecko w wieku do 7 lat moze
korzystac z drogi wytgcznie pod
opieka osoby, ktéra osiggneta wiek
co najmniej 10 lat. Przepisy zezwa-
lajg natomiast na samodzielne, bez
opieki, korzystanie z drogi dziecku,
ktore ukonczyto 7 lat. Zanim
jednak rodzice zgodzg sie, by ich
dziecko samo chodzito zdomu

do szkoty i z powrotem, powinni

Drogi Seniorze, mamy dla Ciebie dobrg informacje!

Dobro warszawskiego seniora lezy na sercu zaréwno warszawskiej policji, jak i wladzom
stolicy, dlatego Komenda Stoteczna Policji oraz Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
»Nowolipie” rozpoczynajg wspotprace tak, abys czut sie bezpiecznie w swoim miescie.

Gtéwnymi celami naszego przedsiewziecia sg dotarcie do jak najszerszej grupy oséb
starszych, potencjalnie narazonych na to, ze padng ofiarg oszustw dokonywanych metoda
na tzw. ,wnuczka” i ,policjanta - funkcjonariusza CBSP” oraz zintensyfikowanie dziatan
prewencyjnych i informacyjnych dotyczacych bezpieczenstwa tych oséb.

przeanalizowac stopien jego dojrzato-
$ci oraz mozliwe zagrozenia.
Omowcie z wnukami sytuacje
dotyczace zaczepiania przez osoby
obce, zagubienia czy podrézowania
komunikacjg publiczng. Kiedy dziecko
sie zgubi lub znajdzie w innej sytu-
acji kryzysowej, powinno zwrocic sie
0 pomoc do zaufanej osoby doroste,
a taka jest na przyktad umunduro-
wany policjant. Nalezy przygotowac
dziecko na potencjalne zagrozenia
i wyjasni¢ mu, jak wtedy poste-
powac. Nigdy nie straszmy dzieci.
Rozmawiajmy z nimi nie tylko przy
okazji niemitych wydarzen. Dobrym
pretekstem do pogadania jest czyta-
nie bajek, np. bajki o Czerwonym
Kapturku, w ktérej dziewczynka daje
sie zaczepic¢ wilkowi, chociaz mama
przestrzegata ja, by tego nie robita.
Nalezy uswiadamiac dzieciom, ze nie
wolno rozmawia¢ z obcymi, odcho-
dzi¢ z nimi, bra¢ od nich prezentow
lub stodyczy. Zwracajmy sie do dzieci
prostymi stowami. Wyjasniajmy im,
ze sg osoby obce, ktére moga je
skrzywdzi¢, np. uderzy¢ albo zabrac
od mamy i taty. Méwmy dziecku, jak
ma zareagowac, jesli ktos je zaczepi
lub zechce porwac. Niech gtosno
krzyczy, wyrywa sie i ucieka, moze tez
kopac, gryz¢ albo bic. Dziecko nie wie,
ze moze sie tak broni¢, dlatego to wy
powinniscie mu uswiadomic, jakim
arsenatem zachowan dysponuije.
Ze swojego doswiadczenia moge tez
poleci¢ odgrywanie z dzie¢mi scenek
przedstawiajgcych przyktadowe
sytuacje, w jakich mogg sie znalez¢. #
Artykut powstat w ramach wspoétpracy

Komendy Stotecznej Policji i CAM ,Nowolipie”
w projekcie ,Klub Bezpiecznego Seniora”.



. 1
WARSZAWSKA RADA SENIOROW —-

TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ ]
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIEJ RADY SENIOROW

Wiesci z WRS

Warszawskiej ' g
Rady Seniorow. ====
Fot. B. Grzeszcz

= Muzeum Narodowe w Warszawie,
pod patronatem Warszawskiej
Rady Senioréw i we wspétpracy
z Biurem Pomocy i Projektow
Spotecznych Urzedu m.st. War-
szawy, realizuje projekt eduka-
cyjny dla senioréw pod nazwa
LInteraktywne spotkania ze sztukg
dla senioréw”. W projekcie bierze
udziat Dom Pomocy Spotecznej
»Syrena” oraz Centrum
Alzheimera. Gtéwnym celem
przedsiewziecia jest umozli-
wienie kontaktu ze sztukami
wizualnymi osobom starszym,
wykluczonym spotecznie,
zagrozonym demencjg
i chorobami prowadzacymi do
zaburzen poznawczych mézgu.

= Spotkalismy sie z grupa senioréw
ze Wschowy, w ktorej w skiad
wchodzili czitonkowie Uniwersy-
tetu Trzeciego Wieku, Klubu
Seniora oraz Zwigzku Emerytow
i Rencistow. Spotkanie miato
na celu wymiane dobrych praktyk
zwigzanych z polityka senioralna.
Podzielilismy sie doswiadczeniami
Z naszej pracy oraz opowiedzieli-
$my o dziataniach prowadzonych
przez m.st. Warszawa na rzecz
0s6b starszych.

= WzieliSmy udziat w procesie
konsultacji programu wspotpracy
na 2021 rok z organizacjami poza-
rzagdowymi oraz skierowalismy
do Centrum Komunikacji Spotecz-
nej szczegbdtowe pytania dotyczace
prawnych uwarunkowan wprowa-
dzania do programu kwestii
zwigzanych z radami senioréw.

Zbigniew
Ogonowski,

Rady Senioréw
Dzielnicy Wola
odebrat
nominacje

do WRS.

Wystapilismy o taka poprawke
w uchwale, ktéra umozliwi radom
senioréw udziat w komisjach
konkursowych dedykowanych
osobom starszym.

= Naszym celem jest stworzenie
bazy dziatan, aby méc je spraw-
niej promowac oraz przekazywac
informacje o nich seniorom.
Dlatego tez skierowalismy
prosbe do Petnomocnika ds.
Organizacji Pozarzgdowych
o udostepnienie informacji doty-
czacych zadan realizowanych na
rzecz seniorOw przez organizacje
pozarzadowe i inne podmioty
oraz wspieranych przez m.st.
Warszawa finansowo.

=> Skierowalismy zapytanie do Biura
Polityki Zdrowotnej w sprawie
loséw i mozliwosci realizadji
projektu ,Bilans 70- i 80-latka”
w czasie pandemii COVID-19.

= W zwigzku z planowanymi zmia-
nami w uchwale dotyczgcej zago-
spodarowania i wywozu odpadow
komunalnych skierowalismy
pismo do Komisji Rozwoju
Gospodarczego i Cyfryzadji
Rady m.st. Warszawy.

=> Skierowalismy zapytanie do Biura
Polityki Lokalowej w sprawie
realizacji projektu doposazenia
budynkéw w Warszawie w windy.
Temat byt omawiany w 2019 roku
na posiedzeniu WRS, na ktérym
obecni byli przedstawiciele
iura Polityki Lokalowej, dlatego
tez Warszawska Rada Senioréw
monitoruje te sprawe.

=> Prezydium Warszawskiej Rady

- przedstawiciel

Fot. B. Grzeszczuk

£

Wiciel Raciy
Syn6w odebrat

Seniorow Dzielnic
inacje do WR

Senioréw spotkato sie z dyrekcjg
Biura Cyfryzacji Miasta w celu
omowienia cyfrowego
usprawnienia pracy WRS.

=> Poparlismy inicjatywe Rady
Senioréw Dzielnicy Praga Pétnoc
majgca na celu rozwigzanie pro-
blemoéw lokalowych Domu Dzien-
nego Pobytu przy ul. Brzeskiej 4.

= WystaliSmy do burmistrzow
warszawskich dzielnic pisma
z podziekowaniem za dotychcza-
sowg wspotprace z War- szawska
Radg Senioréw i radami senioréw
w dzielnicach oraz z prosba
o0 przestanie do Warszawskiej Rady
Senioréw informacji o organiza-
cjach senioralnych dziatajgcych
w danych dzielnicach. Informacje
te postuza do stworzenia bazy
tego typu podmiotéw dziatajgcych
w Warszawie.

= W zwigzku z zakohczeniem
w 2020 roku realizacji ,Programu
Warszawa Przyjazna Seniorom
na lata 2013-2020" skierowalismy
stanowisko do Prezydenta Rafata
Trzaskowskiego w sprawie kontynu-
adji programu w kolejnych latach.

=> Skierowalismy podziekowanie
do konczacego kadencje Rzecznika
Praw Obywatelskich Adama
Bodnara za prace petng zaanga-
zowania w sprawy spoteczne
i senioralne.

=> Zgodnie z zarzagdzeniem
Prezydenta m.st. Warszawy
sktad Warszawskiej Rady
Senioréw zostat uzupetniony
o trzech przedstawicieli z dzielnic
Ursynow, Wawer i Wola. #

Czekamy na Wasze listy i telefony (kazdy wtorek od 12.00 do 14.00). Tel.: 509 830 267
E-mail: rada@wrs.waw.pl Oddzwonimy po przestaniu SMS-a i zasygnalizowaniu tematu rozmowy.
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B\ WYSLUCHALA:
' MARZENA MICHALEK

PRZYJAZNIE SIE
Z LUDZMI

- MAM JEDNA CORKE. JEDNA, ALE DOBRA.
POSZLISMY Z ZONA NA JAKOSC, NIE NA ILOSC

- SMIEJE SIE PAN WIESEAW. ROZSIADAMY SIE

W NOWOCZESNE) KLUBOKAWIARNI PRZY ULICY
ODYNCA, JEDNE] Z TYCH, KTORE MAJA AMBICJE
EACZYC POKOLENIA. NATARCZYWA, ZBYT GEOSNA
MUZYKA NA CZAS NASZE) ROZMOWY,

| NA NASZA PROSBE, ZOSTAJE SCISZONA.

WIDAC, ZE PAN WIESEAW JEST TU STALYM
BYWALCEM. DOMYSLAM SIE TEGO, KIEDY
SYMPATYCZNA DZIEWCZYNA Z BARU PRZYNOSI
MU PONADNORMATYWNY KAWALEK CIASTA.

KWlA

Kw_i: arnia przy ul. Odynica. Tu sie-:

Pan Wiestaw
chetnie
przesiaduje
w pobliskiej
kawiarence.
Fot. Marzena
Michatek

wszystko zaczelo. Fot. Marzena Michatek & -
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MajomAdam . P
Krzyzanowski
- ojciec pana Wiestawa."

Fot. z archiwum W.K.



.SPOJRZ - W OCZACH MOICH MILOSC"*
- Zona zachorowata jakie$ dziesie¢ miesiecy przed $miercis.
Miata cos ze sledziong i wdat sie alzheimer, do tego doszly
jeszcze historie krazeniowe. Wezesniej juz widzialem pewne
objawy nieporadnosci, juz stabsza byla, ale wspominata stare
dzieje, na przyklad to, jak jej sie oswiadczytem. No a kiedy
wRadiu Pogoda Janusz Gniatkowski $piewat, Bolero”, to ona
sie zrywala, bo ja wlasnie przy tej piosence si¢ oswiadczylem.
Atakwogole, tojaja poprositem o reke trzeciego dnia znajo-
mosci. Bylem mlody, o wiele wyzszy niz teraz - usmiecha sie
pan Wiestaw. - Mialem kwiaciarnie. Gdzies w telefonie mam
nasze zdjecie $lubne. Zona byta z Wroctawia. Urodzita si¢ we
Lwowie, byta Kresowiankg, ktora po wojnie przyjechata pod
Wroclaw, a wlasciwie do Trzebnicy. We Wroctawiu skonczyla
studia ekonomiczne na Uniwersytecie Wroctawskim. Stamtad
pojechata do brata i zamieszkala z jego rodzing w Glubczy-
cach. Aja, coz, jestem warszawiakiem z krwi i kosci. W czasie
Powstania mialem 7 lat.

—-Hmmm...azaczelosie od tego, ze ja tu do pracy przyjalem
jej siostre, siostre zony, ktora wyszla za maz za warszawiaka.
Ktoregos dnia z listu, ktoryw kwiaciarni otworzyla ta siostra,
wypadlo zdjecie. To ja do niej mowie tak: ,To pani ma taka
siostre i nic pani nie mowi?”. ,No mam - ona na to. - Mlod-
sz o I0 lat ode mnie”. Ja tak patrze, siedzi taka zgrabna na
wersalce... Potem ta siostra mowila, ze n6zki mi sie spodobaty
- pan Wiestaw sie usmiecha inie zaprzecza. - No to mowie do
niej: Jedziemy”. Mialem taki maly samochodzik, mikrusik,
zima stulecia, 16 lutego, a my jedziemy. To byt 63 rok. Trzy-
nascie godzin jechalismy do tych Glubczyc! Zakopalismy sie
w $niegu - kto tam widzial opony zimowe! Mialem ze sobg
worek piaskuilopate. I to wystarczylo. Przyjechatem, wcho-
dzimyija patrze, ojej, mysle sobie, jaka onatadna. Wpatrzony
bytem. A w Prudniku mieszkata moja rodzina, siostra ojca
z rodzing i brat, tez z Kresow pochodzili. ,Moze pojedzie
pani ze mna?” - mowie do niej. A ona, ze dobrze. I tam moja
ciotka, jak ja zobaczyla, to powiedziala: ,To bedzie twoja zona”.
A ja do niej: ,Tylko czy ona bedzie mnie chciala?”. ,To sie
staraj” - ciotka na to. Wiec sie staratem.

- Zona miata na imie Halina. Listy jej statem, kwiaty do
tego Prudnika. Boja od poczatku wiedzialem, Ze bedzie moja
zong. Kiedys szlismy przez taka pryzme snieguijaja za reke
wziglem,ijg przeprowadzalem, to sobie pomyslatem: wszystko
zrobie, zeby cie nie puscic. A ona, kiedy pozniej o tym rozma-
wialismy, tez mi powiedziala, ze sobie pomyslata, ze chce,
bym ja tak caty czas prowadzil.

1. Pan Wiestaw w szklarni w Dabréwce
Szlacheckiej. Fot. z archiwum W.K.

2. Zdjecie Slubne Haliny i Wiestawa
Krzyzanowskich. Fot. z archiwum W.K.

T

WSZYSTKO ZACZEtO SIE
OD TEGO, ZE DO KWIACIARNI
PRZYJALEM SIOSTRE ZONY,
KTORAWYSZtA ZA MAZ
ZAWARSZAWIAKA.

- W tym Prudniku to wczesniej tez miatem sympatie,
zBydgoszczy przyjezdzata, ale tosie rozlecialo. IwWarszawie
tez - miata 17 lat. Sliczna, ale dziecko prawie, bytaw IX klasie.
Strasznie jednak wladczabyla. I porywcza. No, grzecznytoja
nie bylem. Nawet mama zapoznala mnie ze znajoma swojej
przyjaciotki na Tamce. Zakonnicg byla. Ta znajoma. Ja tam
na motorze podjezdzatem. No nie bede sie rozwodzil, koniec
koncowta zakonnicawyszta z zakonu - smieje sie pan Wiestaw.

WSZYSTKO BYLO Z SZéSTKA W TLE

- Pierwszyraz widzieliSmy sie z moja przyszla zong 16 lutego,
a16 kwietnia sie oswiadczytem. Slub cywilny tez byt calkiem na
wariata, w Glubczycach, 6 lipca. Przyjechalem na ten slub bez
metryki. Idziemydo Urzedu Stanu Cywilnego, a tam Niemka
byla kierownikiem. Pamietam, ze taka mila byla, tak sie usmie-
chata iwkoncu nam ten slub bez metryki data. Ja te metryke
pozniej dostatem. Koscielny byt na Pulawskiej, u $w. Michata.
Mamie nie powiedziatem o slubie cywilnym, ale ona nie byla
zta. Nawet cieszyla sie. Miala mnie z tymi moimi milosciami
troche dosy¢, wiec odetchneta z ulga ($miech). Tylko zal jej
byto tamtej mojej Basi. Tej porywczej. Byly przygody, oj byly.
No a Halinka, jak juz skonczyta prace w Prudniku, wsierpniu
przyjechata do Warszawy. WynajeliSmy pokdj tutaj, na Odynca,
a potem zamieszkali$my z mama. Ja po ojcu odziedziczylem na
Bialolece taki plac, to byta Dagbrowka Szlachecka. Place zostaly
po niemieckich fabrykantach i powojnie te dziatki rozdzielili
miedzy oficerow. I pomyslatem, ze ja tam sobie ogrodnictwo
zaloze. Postawitem dom, szklarnie i tam sie przenieslismy.
Na ponad 20 kolejnych lat. Tam sie wychowata corka, cho¢
urodzita sie w Glubczycach. I tam mieli$my to ogrodnictwo,
atu,naOdynca, kwiaciarnie. W kwiaciarni pracowala cudowna
ekspedientka, ktora mieszkala tuz-tuz, tez na Odynca.

>
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“Pan Wiestaw w kwiaciaii p '
ul. Odyrica. Fot. z archiwum W, &

BO Z LUDZMI TRZEBA UMIEC
ROZMAWIAC. ZWEASZCZA
Z KOBIETAMI. KAZDA KOBIETA
UWIELBIA BYC ADOROWANA
| UWIELBIA KOMPLEMENTY.

SKAD TA KWIACIARNIA?

- To byl czysty przypadek. Po $mierci mojego ukochanego
ojca musiatem pracowac. Umart w 1953 roku, w listopadzie.
Mialtem 16 lat, mama by!a po operacji. Wszystkie oszczedno-
sci wydali$my na leczenie taty. Pamietam, pomodgl mi wtedy
ambasador Iranu nawet. Poszedtem kiedys do znajomego taty,
majora Piaseckiego, do Wojskowego Przedsiebiorstwa Trans-
portu Budowlanego, jako 16-latek, z prosba o prace. I ten major
Piasecki mowi: ,To zaczynasz juz, od teraz”. No to zaczalem.
Pracowalem w kalkulacji, bytem samodzielnym dochodze-
niowcem, takim audytorem wewnetrznym. W 1955 roku
zdawatem mature. Studia to byta pomyika i nie lubie o tym
mowic. Dorabiatem tez wstudenckiej spotdzielniijako posta-
niec wozilem kwiaty do takiej kwiaciarni na Mokotowskie;j.
Zawsze z przyjemnoscig patrzytem na ukladanie kwiatow,
no i pewnego razu takiej babci utozytem bukiet. Ona byla
tak zachwycona, ze wreczyta mi 10 zlotych! I wlasciciel, jak
juz zobaczyl, ze ja nawet wiazanke slubng potrafie zrobic,
tomi powiedzial: ,To bedzie twdj zawdd”. U znajomego moich
rodzicow, pana Gorki, od ktorego rodzice kupowali nowa-
lijki, nauczylem sie tez w czasie wakacji oczkowac roze.
On mnie polubil. I zalatwiliSmy wspdlnie zezwolenie na
te kwiaciarnie. Pozyczyt mi pieniadze, kolega ojca tez mi
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Rodzina pana Wiestawa
%4 przed szklarnia

i w Dabrowce Szlacheckiej.
4 Fot. z archiwum W.K.

Halina Krzyzanowska
- ukochana zona pana
Wiestawa - na balkonie
mieszkania na Saskiej Kepie.
Fot. z archiwum W.K.

pozyczyt. Na poczatku kwiaty wozitem
z gieldy, spod hali Mirowskiej, rowe-
rem, a potem na motorze, tramwajem
tezwozilem. Handel tu byt fantastyczny.
To bylwczesny Gomulka, potem weze-
sny Gierek, ale byt ryczalt, raz w roku
byta kontrola, ptacilo sie podatki
- nie bylo problemoéw. Urzednicy
mowili: ,Mlody pan jest, pomozemy
panu’. Ludzie byli serdeczniejsi.

- Jak zamieszkalismy w Dabrowce
Szlacheckiej, to zona zajeta sie domem,
dzieckiem i tymi dwoma szklarniami,
zktorych zaopatrywatem kwiaciarnie.
Oprocz kwiatow mielismy tez warzywa.
W kwiaciarnibyla Teresa, 411at u mnie
pracowatla, nie moglem pogodzi¢ sie
z jej $miercig. Wspaniala, nikt jej nie
umial zastgpic. Potem byla studentka,
mita, zrobila mi strone na Facebooku,
ale to nie bylo juz to i pomyslatem, ze
chyba wezme kogo$ z rodziny. Ale to nie znaczy, ze ja tu nie
chodze. Moja corka nawet kaze mi tu przychodzi¢, bo ja mam
tutaj wielu przyjaciol, lubie z nimi rozmawiac. Mowi: , Poki
mozesz, to tubadz”. Po smierci zony jezdze czesto do corki, do
Wiednia. Jej maz jest Austriakiem, poznali sie w Londynie, to
bardzo przyzwoity czlowiek. Maja piekne mieszkanie w Wied-
niu, zwiedzilem wszystkie te patace, poznatem ich przyjaciot.
Niezwykliludzie, nie rozmawiajg o polityce. Corka zawsze mnie
wspiera, zawsze gotowa nies¢ pomoc. Kochane, dobre, urocze
dziecko, cho¢ teraz ma juz 53 lata (Smiech). Jak zona umarta,
7 lutego 2020 roku, to po pogrzebie pojechalismy do Wiednia,
po trzech tygodniach wrocitem, no i przyszed! koronawirus.
[ zostalem sam.

- Dabrowke w pewnej chwili sprzedalismy, niestety czlowie-
kowi, ktory ja catkowicie zmarnowat. Ja miatem, jak na tamte
czasy, wszystko wysoko zautomatyzowane, a potem, potem
szkoda moéwic... Corka nie chciata ksztalcic¢ sie w kierunku
ogrodnictwa, cho¢ nam pomagata. Wolata finanse. Kupilismy
mieszkanie na Saskiej Kepie, miedzy Francuska i Paryska,
z pieknym balkonem. W ostatnim czasie zona na tym tarasie
jadla, tam pilismy kawe. To mieszkanie stale mijg przypomina.
Weigz mam w sercu jej stowa: ,Ja dopiero poznatam mitosc,
jak wysztam za maz”. Ale c6z, nie ma mojej Halusi. Na naszej
posesjiw Dabrowce stojg teraz domki, jakis deweloper to kupit.

CZY CZEGOS ZAtUJE?

- Najwazniejsza rzecz z tamtych czasow to serdeczne relacje
zludzmi. Teraz to zupelnie co innego. Jakich ja klientow mialem!
Przychodzit do mnie pan Jaroszewicz, byt wtedy premierem,
ambasador Bulgarii Iwan Grujew, z ktérym sie zaprzyjazni-
lismy, bywalismy u siebie, zawsze przynosit bulgarskie wino,
Wiestaw Ochman bywal, Mariusz Dmochowski, Kalina Jedru-
sik, Elzbieta Czyzewska, Brusikiewicz, Korsakowna, pani
Szpilmanowa, pani Rolska tez tu mieszkala. Pozniej Wiady-
staw Bartoszewski — wspanialy czlowiek, Katarzyna Dowbor,



trener Gorski, redaktor Baczynski. Kiedys zostalem wystany
do Violetty Villas, ktora miata wystep w Romie. Urocza osoba,
wreczylem jej kwiaty od tajemniczego wielbiciela i od siebie
oczywiscie tez, na coona natychmiast mnie ucalowataizarzg-
dzita, zeby umiescic¢ dostawke na saliiwten sposob obejrzalem
jej koncert. I te lata tak plynely.

—Najbardziej zaluje, ze zona miumartla, ze ojca tak weze-
$nie stracitem. [ ze zycie mojej mamy byto trudne. Byta zong
oficera, uciekata nocami, przedzierata sie do Bugu, czasami
nie miata nawet niczego, by mi dac jesc.

- Gdybym mogt co$ zmieni¢, to pewnie zostatbym
wojskowym. Ojciec byt wojskowym i ja tez chciatem by¢
w wojsku, dobrze sie tam czutem. Ojciec to by? stuprocen-
towy oficer. Jaka byla rados¢, jak wrocit. Mama caly czas
wierzyla, ze ojciec zyje. I wrocil. Powstanie zastalo nas na
Lwowskiej. To trauma jest. Na cale zycie. Ale pamietam, ze
po obydwu stronach barykady byli ludzie. Wtedy nawet
Rosjan witalismy serdecznie. Bo wydawalo nam sie, ze
skoro nie ma juz ,tamtych’, to jest nadzieja. Pamietam,
jak szli Berlingowcy. Najpierw spiewali ,Oke”, a potem
»Mala blekitng chusteczke”. Jaka to dla nas radosc byta!

BO Z LUDZMI TRZEBA SIE PRZYJAZNIC
- Kiedys przyszta do kwiaciarni taka mala Zuzia z rodzicami
ioni przypomnieli, ze robilem im wigzanke slubng. Przyszta
do mnie z takg malpka i mowi: ,To jest Felek. Pamietaj, jak ja
sie bede <slubic¢>, to masz mi zrobi¢ wigzanke”. Ja na to, ze
przeciez nie dozyje. A ona: ,,Musisz! Bo co ja zrobie?”.

- W 1982 roku byl stan wojenny, nic nie bylo. U nas na potce
w kwiaciarni staty dwie butelki coli. I przyszed} kiedys taki
chlopczyna, patrzyimowi: O, cole macie!”. No to Teresa daje
mu te cole, ja mowie: ,Daj mu tez te drugg”, a rodzice, ze nie,
nie wolno. W koncu dobrze, wzigl. I prosze sobie wyobrazic,
ze catkiem niedawno przychodzi do kwiaciarni czltowiek,
patrzy i mowi: ,A pan to byt taki brunet, pan mi dat kiedys
cole, panwie, co ta cola dla mnie znaczyta wtedy? Mieszkam
w Kanadzie, jestem lekarzem i powiedzialem sobie, ze jak
bede w kraju, to musze pana odwiedzic”. Postawit na ladzie
takiego francuskiego szampana i umowiliSmy sie na kawe,
jak bedzie nastepnym razem w Polsce. Czyz to nie jest przy-
jemne? Mialem wiecej takich sytuacji. Bo z ludzmi trzeba
umie¢ rozmawiac. Zwlaszcza z kobietami. Kazda kobieta
uwielbia by¢ adorowana i uwielbia komplementy. Kiedys
przyszedldo mnie klient i mowi, ze musi zonie kupi¢ kwiaty.
Ona $pi, a te, co kupil wezoraj, zwiedly. Dalem mu szybko
dziewiec biatych roz i on je wstawit zamiast tamtych. Przy-
chodza kiedys do mnieita zona mowi: ,Pana kwiaty sa niesa-
mowite! Dostalam od meza pie¢ roz, budze sie rano, a tu
dziewiec!”. ,Dzieci rodzg sie z milosci - mowie do niej - to
ikwiatyu panstwa sie rozmnozyty!”. Takich historii mialem
wiele. Ludzie zapraszali mnie na sluby, swieta, wigilie. Bo
zludzmi trzeba sie przyjaznic¢. To mnie jeszcze tutaj trzyma.

PO MATURZE POSZLISMY NA WODKE
-Jak zaktadalem kwiaciarnie, to byl listopad 1958 roku. Ja sie
jeszcze uczylem. W dzisiejszym Staszicu, na Noakowskiego.

Co to byla za szkota! Te wiedze, ktorg wyniostem stamtad,
mam do tej pory. Chemie to ja pani zaraz tu calg wyrecytuje.
Od metali alkalicznych, poprzez chemie organiczng, weglowa,
potem wszystkie pierwiastki, twierdzenia. A jaka ja mialem
historie! Nauczyciele to byli pasjonaci, za okupacji uczyli na
tajnych kompletach. Moj historyk, jak opowiadat o historii Fran-
¢ji, to wcielat sie w postac kardynata Mazarina czy Richelieu,
Napoleona, a nawet Madame Pompadour! Jak on wcielat sie
wNapoleonaw czasie drogi z Elby do Paryza! Trzeba wiedziec,
ze Napoleon wcale nie by? taki niski, miat tylko wokot siebie
wyjatkowo wysokich generalowimarszatkow, takich jak Ponia-
towski czy Murat. Kiedys, inscenizujgc pewne zdarzenie z zycia
Napoleona, nasz historyk wybral sobie w klasie najwyzszego
ucznia, usiad! przy nim i mowi: ,Generale, jestescie ode mnie
dluzsi o glowe. Ale - i tu nastepowala pelna znaczenia pauza
- ja te roznice w kazdej chwili zlikwiduje...".

- Nasi nauczyciele moéwili nam, ze muszg nas nauczy¢
myslec. Dlatego ja do teraz rozwigzuje catkiirozniczki, trygo-
nometrie do tej pory mam opanowang, a przeciez uczy-
lem sie tego tyle lat temu. Oni nas tez nauczyli prawdzi-
wego patriotyzmu, cho¢ zyliSmy przeciez w innym ustroju,
w innych czasach! Jak sie szto po wojnie Marszatkowska
do placu Zbawiciela, to wszystko bylo wypalone, ludzie do
domow po drabinach wchodzili, do tych ruin, a na dole juz
zylswoim zyciem bazarek, jakies$ sklepiki, ludzie ze wsi przy-
wozili swoje produkty, jedzenie, ubrania. Po maturze pamie-
tam, nasz fizyk powiedzial: ,A teraz pojdziemy na wodke!”.

NIE CZUJE WIEKU
- Moge nawet sam jecha¢ do Wiednia. Jak bytem mlody, to duzo
podrozowalem. Kiedys jechalem jednym rzutem z Warszawy do
Rumunii: 1200 km. Z Drezna tez jechalem. Ale mialem wtedy
30 lat. To byto zupelnie co innego. Teraz moj przebukowany
bilet z Wielkanocy czeka na realizacje wyjazdu do Wiednia.
Pewnie corka bedzie chciala mnie zabra¢ do siebie, jak juz
bede miat matlo sil. A poza tym, ja nie nadaje sie zupelnie do
kuchni. Teraz owszem, odgrzeje, odsmaze, troche sie nauczy-
lem, jak zona gotowata. Moja mama mawiala: ,Mezczyzna
musi miec silne rece do pracy i mocna glowe, by mysle¢, jak
utrzymac rodzine”. Ale pamie¢ mam jeszcze dobrg. Jakby mnie
ktos spytal teraz, jak dojechac¢ do Rumunii, to od razu jestem
w stanie wyrecytowac.

- Comoge powiedzie¢? Codziennie na nowo, wcigziwecigz
doswiadczam ogromnego poczucia straty. Dopiero teraz odczu-
tem, jak zona byta mi bliska. No c6z, parami sie nie odchodzi. #

Pan Wiestaw Krzyzanowski jest zatozycielem matej
kwiaciarni przyul. Odynca,nawarszawskim Mokotowie.Ma
83lata.Kwiaciarniadzialanieprzerwanieodlistopadaigs8roku
dodzisiaj.Oferuje kwiaty,wigzankiokolicznosciowe, wience.
Ma profil na FB, ale najwiekszg wartoscig tego miejsca jest
niespiesznarozmowazjegozalozycielem,ktoregocodziennie
moznaspotkacwsamejkwiaciarnialbowpobliskiejkawiarence.

* $rédtytut pochodzi z piosenki Janusza Gniatkowskiego "Bolero”.
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P obyt na plazy czy na lesnej polanie jest Swietng okazjg do wykonania kilku ¢wiczen

usprawniajgcych nasze ciato. Ruch w plenerze jest zdrowy, bo ¢wiczac dotlenimy sie,
wzmocnimy miesnie, rozruszamy stawy i poprawimy krazenie. Taki ,zastrzyk zdrowia”
ma takze dziatanie antykoronawirusowe, bo dzieki niemu wzmacniamy odpornos¢,
a to w okresie pandemii jest bardzo wazne. #

SPRAWNOSC SIE OPLACA!

Pompki w kleku
Ukleknij, nogi trzymaj

- wrozkroku na szerokosc

| bioder, rece na szeroko$¢
* barkoéw. Dtonie skieruj do
ciata. W tej pozycji wyko-
naj 5-10 pompek, odpocz-
nij i powtdrz ¢wiczenie.
Sprébuj dojs¢ do

10 powtérzen éwiczenia.

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej
AWF, trener,
nauczyciel i sedzia
sportowy. Autorka
wielu artykutéw,
podrecznikow

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

Fot. Andrzej Borys
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Wznoszenie bioder
UsigdzZ na piasku lub trawie,
rece oprzyj za sobg na
wysokosci i na szerokos¢
barkéw. Jedng noge zegnij

w kolanie, drugg wyprostu;.
Unies biodra i wyprosto-
wang noge skieruj ku gérze.
Wykonaj ¢wiczenie w tempie
siad - uniesienie bioder

i nogi - siad. Powtoérz 6 razy
w jedna strone, a nastep-

' nie zmien noge i zréb to
~ samo w druga strone.



Rowerek

Przejdz do lezenia na plecach, z podparciem na przedra-
mionach. Rece ugiete w tokciach trzymaj blisko ciata. Unie$
nogi i wykonaj rowerek. Zacznij powoli i przyspiesz po chwili
¢wiczenia, a potem znowu zwolnij. Odpocznij i powtérz
€wiczenie kilka razy.

> )
Skosne miesnie brzucha w akgcji
Cwiczenie trudniejsze
Potdz sie na piasku i przejdz do siadu, starajac sie dotkng¢
prawym tokciem lewego kolana. Wré¢ do lezenia i powtérz

to samo w drugg strone. Powtérz éwiczenie 6 razy,
po 3 razy na kazdg strone.

. . -'h.h-:" “ .
Miesnie proste brzucha w ruch
Nadal lez, podpierajac sie na przedramionach, ugnij
nogi w kolanach i unies je w gére. Staraj sie, by nogi byty
zgiete w kolanach pod katem prostym. Unie$ gtowe oraz
topatki i patrz przed siebie, a nastepnie wré¢ do lezenia.
Nogi zostaw ugiete, w tym samym potozeniu. Powtérz
sekwencje 6 razy i odpocznij.

Sktony boczne w kleku

Zajmij pozycje w kleku podpartym, nogi ustaw na szero-
kos¢ bioder, rece na szerokos¢ barkéw. Wykonaj skret
tutowia i dotknij prawg reka do prawej piety. Wré¢ do
pozycji wyjsciowej i powtorz to samo w drugg strone.
Cwiczenie wykonaj 5 razy w kazdg strone, ¢wiczac
na zmiane, raz w prawo, raz w lewo.
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— dobrze smakuja
1 pozytywnie
U 4]9
na organiz

-
RO TEKST:
HALINA MOLKA

-

,TWOJE POZYWIENIE POWINNO BYC LEKARSTWEM,
A TWOJE LEKARSTWO POWINNO BYC POZYWIE-
NIEM” - RADZIt HIPOKRATES, UWAZANY ZA JEDNEGO
Z PREKURSOROW WSPOLCZESNE) MEDYCYNY. CHOC
TEN GRECKI LEKARZ ZYt WIELE LAT PRZED NASZA ERA,
JEGO SLEOWA POZOSTAJA JAK NAJBARDZIE] AKTUALNE.
: | Z CALA PEWNOSCIA MOZNA JE ODNIESC DO WIELU

4 POPULARNYCH W POLSKIE] KUCHNI ZUP, WSROD
KTORYCH ZDECYDOWANIE KROLUJE DOMOWY ROSO-
LEK - REMEDIUM NA WIELE SCHORZEN.

O prozdrowotnym wptywie rosotu i innych zup
na nasz organizm z Jarostawem Chojnackim,
ﬁfﬂ. zielarzem, prezesem Stowarzyszenia
Pomocy Chorym z HCV ,,Prometeusze”,
rozmawia Halina Molka.

Fot. Cayla1, UNSPLASH
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Niektérzy twierdzg, ze zupa to
nie obiad i co najwyzej mozna sie
po niej potozy¢ spac.

Sa tacy, ktorzy nawet po sycgcej
zupie, szybko stajg sie gtodni.

To wynika z indywidualnego zapo-
trzebowania na jedzenie, upodoban
kulinarnych czy przyzwyczajen.

Ja uwazam, ze zupa moze by¢
wartosciowym daniem, przeciez

to nic innego jak wywar z warzyw,
miesa, przypraw, z ktérych podczas
gotowania do wody przedostajg sie
substancje aktywne - witaminy,
mineraty, ale takze zwigzki
chemiczne o udokumentowanym
dziataniu prozdrowotnym.
Zacznijmy od popularnego

w wielu domach rosotku...

Rosét to cudowny wynalazek!
Btyskawicznie rozgrzewa, zaspokaja
apetyt, uzupetnia braki sktadnikéw
odzywczych, a nawet leczy

- ufatwia trawienie, dziata zbawien-
nie na zotadek i jelita, tagodzi stany
zapalne, a nawet anemie.
Dodatkowo ma wiasciwosci
przeciwstarzeniowe, a dzieki
kolagenowi Swietnie wptywa

na skore, paznokcie i wtosy.

To moze warto zrezygnowac

z porannej kawy na rzecz
popijania bulionu?

Niekoniecznie, bo przeciez i kawa,

i bulion majg swoje dobre wiasci-
wosci, cho¢ inne. A propos
bulionu... Cze$¢ dietetykéw podcho-
dzi sceptycznie do przypisywanych
mu magicznych wrecz cech, ale
faktycznie jest bogaty w wiele
cennych wartosci odzywczych.

Czy to znaczy, ze ros6t pozytyw-
nie wptywa na nasze zdrowie?
Juz nasze babcie twierdzity, ze to
antidotum na rézne dolegliwosci.
Wbrew ich doswiadczeniom nauka
przez wiele lat zwalczata te wierze-
nia, aby w koncu przyznac poprzed-
nim pokoleniom racje. Rosét z kury
ma wiasciwosci przeciwzapalne,
rozgrzewajgce i stymulujgce uktad
odpornosciowy. Co wiecej, taki
domowy bulion skutecznie nawilza
Sluzéwki w nosie, tagodzi katar

i kaszel, rozrzedzajgc $luz i utatwia-
jac jego wykrztuszanie, a para

z goracej zupy dziata niczym

kojacy balsam na obolate gardto.
Osoby, ktére przez caly dzieh nie

jedza nic cieptego, tatwiej tapig infek-

cje. Ci, ktdrzy regularnie spozywaja

rosot, twierdzg, ze rzadziej sie

przeziebiajg i chorujg na grype,

bo to rowniez doskonate lekarstwo

na sezonowe dolegliwosci. Rosot

dostarcza niezbednych sktadnikow

odzywczych, pobudza organizm

do walki z chorobg, wptywa na

produkcje komorek uktadu odpor-

nosciowego, zmniejszajgc tym

samym stan zapalny w organizmie

i tagodzgc objawy infekcji. Wywar

z miesa zawiera cysteine - amino-

kwas potrzebny do tworzenia biatek,

takze tych odpowiedzialnych

za odpornos¢.

A wiec rosét to nie tylko ttusta

woda pozbawiona wartosci...?

Oczywiscie, ze nie. Talerz rosotu

ugotowany z duzg iloscig wtoszczy-

zny dostarcza wszystkiego, czego

STYMULUJE
UKEAD
ODPORNOSCIOWY.

nam potrzeba. Zawiera zwigzki
aktywne, o ktérych wyzej wspomnia-
tem. Jest w nim tez sporo mineratéw
(z migsa i warzyw), np. potas, ktéry
reguluje gospodarke wodng i cisnie-
nie krwi, fosfor, wapn i magnez
(niezbedne dla kosci i zebdw, serca,
nerek i uktadu nerwowego) oraz
zelazo, do tego witaminy A i E, B2

i B12. Ze wzgledu na diugie

gotowanie niewiele w nim witaminy
C, ale braki te mozna uzupetnic
przed podaniem, posypujac rosot
natka pietruszki, kolendrg, koper-
kiem. Zawiera tez beta-karoten,
pochodzacy gtéwnie z dodawanej
do rosotu marchwi, i aminokwasy;,
ktére buduja i naprawiajg tkanke
miesniowy, zwiekszajg wchfanianie
i synteze sktadnikéw odzywczych,
wptywaja na gestosc kosci oraz
wspomagajg tkanke taczna.

To taki zestaw, ktéry wptywa
korzystnie na nasze jelita, mézg,
skére, stawy i metabolizm.

Czy to wiasnie ze wzgledu na te
magiczne wiasciwosci na punkcie
rosotu oszaleli rowniez Ameryka-
nie, ktérzy nazywajg go zupg
kolagenowa?

To taki nowy zywieniowy trend.
Bone broth, czyli bulion z kosci,
rozstawita Gwyneth Paltrow, amery-
kanska aktorka, guru zdrowego
odzywiania i medycyny alternatyw-
nej wsrod gwiazd. Teraz polecany
jest jako Swietny sposéb na detoks
w luksusowych centrach odnowy
biologicznej i modnych sklepach

z ekoproduktami.

Pono¢ bulion jest tez dobry

na stawy?

W tej kwestii zdania sg podzielone,
ale sg argumenty przemawiajgce
za tym, ze moze tak by¢. Bo przeciez
buliony z kosci, a gtéwnie z n6zek
drobiowych, zawierajg pewne ilosci
przyswajalnego kolagenu, ktéry, jak
wiadomo, jest potrzebny do prawi-
dtowego dziatania stawow.
Potwierdzili to tez japonscy
naukowcy - odkryli, ze kolagen
zawarty w rosole na miesie z kury
wzmacnia stawy, przeciwdziata
zZwezaniu sie tetnic, pomaga zapo-
biega¢ nadcisnieniu. Kanadyjscy
badacze twierdzg z kolei, ze rosét
przyczynia sie takze do wzrostu
poziomu serotoniny we krwi, dzieki
Czemu poprawia samopoczucie.

A to, ze bulion jest pomocny

w walce z toksynami, to prawda?
Tak - pomaga uktadowi trawien-
nemu pozbyc¢ sie odpadkow

i wspiera prace watroby, naszego
osobistego filtra. Ros6t zawiera >
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potas i glicyne, ktére wspomagaja
detoksykacje komérkowg i watro-
bowa. Jedzac rosét czy zupy na jego
bazie, zwiekszamy ilos¢ naszego
najsilniejszego antyoksydantu

- glutationu. Jest on niezbedny

do prawidtowego detoksu, metaboli-
zmu sktadnikéw odzywczych,
proceséw komorkowych, ekspres;ji
gendw, syntezy DNA, biatek,
wytwarzania cytokin oraz
odpowiedzi odpornosciowe;.
Niektérzy uwazajg tez, ze rosét
jest dobry na kaca.

Bo zawiera petnowartosciowe biatko,
ktére wspaniale sprawdza sie przy
leczeniu takich dolegliwosci.

Rosét chudy czy ttusty? Ktoéry jest
zdrowszy?

Najlepsze witasciwosci zdrowotne ma
rosot ttusty, ugotowany na miesie
wotowym (np. prega, szponder) lub
z kury, w kazdym przypadku z duzg
iloscig wtoszczyzny. Nie mozna nie
doceni¢ wptywu ttuszczéw
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zwierzecych na reakcje odporno-
Sciowe organizmu. Bo cho¢ wita-
miny zawarte w warzywach, ktére
wrzucamy do rosotu, rozpuszczajg
sie gléwnie w wodzie, to niektdre,
np. beta-karoten, potrzebuja ttusz-
czbw, aby lepiej sie przyswoit.
Dlatego dobrze, gdy w rosole jednak
ptywa troche ttustych oczek. Nato-
miast chudy rosotek sprawdza sie
na diecie, bo to doskonaty sposéb
na ograniczenie liczby przyjmowa-
nych kalorii przy jednoczesnym
dostarczaniu organizmowi wszyst-
kich potrzebnych substancji odzyw-
czych. Poleca sie go réwniez na
diecie lekkostrawne;j.

Do rosotu, oprécz miesa i wspo-
mnianej marchewki, dodajemy
rézne warzywa, np. pietruszke,
seler. Czy to tylko dla poprawie-
nia smaku?

Pietruszka w ziotolecznictwie byta
stosowana (i jest nadal) przede
wszystkim przy schorzeniach uktadu

moczowego oraz dnie moczanowe;j.
Poza dziataniem jak typowy diuretyk
(lek moczopedny, odkazajacy)
usuwa z organizmu zbedne
substancje, ksenobiotyki (substan-
cje chemiczne, ktére nie sg natural-
nym sktadnikiem zywego organi-
zmu, ale dostaja sie do niego
wraz z wdychanym powietrzem
czy np. lekami) oraz nadmierng ilos¢
kwasu moczowego. Pojawiajg sie
doniesienia o jej dziataniu na stany
zapalne stawdéw, cho¢ trudno jedno-
znacznie stwierdzi¢, czy pietruszka
pomocna jest w reumatoidalnym
zapaleniu stawow (RZS), czy tylko
w dnie moczanowe;.

Coraz wiecej tez wiemy o selerze.
Amerykanie doszukali sie w nim
az 63 substancji prozdrowotnych.
Swietna roslina. Wzmaga metabo-
lizm, poprawia trawienie ttuszczow.
Podobnie jak pietruszka pomaga
pozbyc sie szkodliwych substancji
dzieki wspomaganiu pracy nerek.
Seler jest bogaty w witamine E,
zwigzki mineralne, w tym fosfor
i wapn, uspokaja, obniza cisnienie
tetnicze krwi. Zastanawiam sie nad
tym, dlaczego tak mato oséb dodaje
do zup nac selera... Jest tak samo
wartosciowa.
Dodajemy tez cebule.
Cebula musi by¢ w kazdej zupie.
Czesto o niej zapominamy, a to btad.
Ja do duzego garnka, takiego dla
wieloosobowej rodziny, dodatbym
co najmniej 2-3 cebule, wagowo tyle,
ile pietruszki lub selera. Ale nie przy-
palajmy ich. To nic nie daje, poza
kolorem i posmakiem spalenizny.
Po prostu obierzmy je i przetnijmy
na pét, znakomicie, gdy mamy
tez pod rekg cebule czerwona.
To warzywo zawierajgca zwigzki
siarki ma pozytywny wptyw na uktad
immunologiczny.
To péjdZmy dalej. Na bazie rosotu
robi sie inne zupy. Czy taka prze-
robiona wersja traci swoje pier-
wotne wiasciwosci lecznicze?
Nie! Jesli z bulionu zrobimy zupe,
to tylko dodamy do niej kolejne
produkty o wiasciwosciach prozdro-
wotnych czy nawet leczniczych, wiec
bedzie w nie jeszcze bogatsza.



Stosujmy jak najwiecej réznych
warzyw do sporzgdzania zup,
rosotéw i bulionéw, ktére sg bazg
do innych potraw. Nie bojmy sie
uzywac przypraw ziotowych, ktére
nie tylko dodajg smaku, lecz

takze majg dziatanie prozdrowotne,
lecznicze.

W niektérych domach to juz
tradycja: gdy w niedziele jest
rosét, w poniedziatek

- pomidoréwka.

Pomidory w kazdej postaci zawie-
rajq likopen, jest on nawet w prze-
cierze pomidorowym czy ketchupie
(a nawet jest go tam wiecej niz

w surowych pomidorach!). Likopen
to substancja o udowodnionym
dziataniu przeciwnowotworowym.
Do takiej rekomendacji chyba nic
juz nie trzeba dodawac.

A kapusniak, ktéry powoduje
wzdecia - jesS€ go czy nie jes¢?
Kiszona kapusta, bo z takiej robimy
kapusniak, popularng kwasnice,
najlepsza jest surowa, bo zawiera
pozyteczne bakterie, ale rowniez
po ugotowaniu to nadal bogate
zrodto zwigzkow siarki i witamin.

A do tego jest niskokaloryczna.

A wzdecia? Jest na to sposéb:
do kapusniaku (bigosu tez) wystar-
czy dodac po tyzeczce zmielonego
w mtynku kminku i kopru
wioskiego.

A co pan powie o popularnym
barszczyku, ktéry dobrze
smakuje z uszkami czy
krokietem?

Co tu duzo méwic, wszyscy wiemy,
jakie wiasciwosci lecznicze ma burak
¢wiktowy. Zawdziecza je betalainom
- tym samym barwnikom, ktére
wystepujg m.in. w szpinaku. Dzieki
nim mamy lepsza odpornos¢,
wolniej sie starzejemy i zapobie-
gamy wystgpieniu nowotworow.
No i burak jest dobry dostownie

w kazdej postaci. Ja polecam tez
przetwory na jego bazie. Cwikta

z chrzanem jest super, a kiszone
buraczki ¢wiktowe i sok z nich

- sg jeszcze lepsze. Szklanka soku

z burakéw potrafi zdziata¢ cuda:
uchroni przed katarem, uwolni od

zgagi, obnizy cisnienie krwi i doda sit.

Czas na zupe grzybowa. Zaréwno
ze Swiezych, jak i suszonych grzy-
b6éw smakuje obtednie.
Grzyby - odrebny i obszerny temat.
Tym, ktérzy mysla, ze nic nie daja
poza smakiem, kolorem i aroma-
tem, ze sg ciezkostrawne i nie posia-
dajg wartosci odzywczych, powiem
tylko tyle: borowik i kurka maja
udowodnione dziatanie przeciwwi-
rusowe. Inne grzyby prawdopodob-
nie tez, ale prac naukowych brak.
Ja mocno stawiam takze
na podgrzybki, maslaki, ktére
susze i pdzniej wykorzystuje,
réwniez do zup. Jedzenie grzybow
w naszej kulturze nie wzieto sie
znikad, to lata doswiadczen ludo-
wych. A poza tym zimg taka zupka
z suszonych grzybow smakuje,
jak pani powiedziata, obtednie.
Czy réwnie wartosciowa jest zupa
ogorkowa, tez dos¢ popularna?
Dobrze smakuje, ale, niestety,
trudno jest znalez¢ w niej prozdro-
wotne wiasciwosci, bo o ile kiszone
ogorki to petnia szczescia dla
naszych jelit, o tyle po ugotowaniu
niewiele juz wnoszg. To zupa, ktérg
bardzo lubie, ale poza walorami
smakowymi nie ma jakichs szczegol-
nych wartosci. Zostawmy jg wiec
jako ostatnig w tygodniu, jak nam
sie juz pomysty skoncza.
Co robi¢, aby zupa nie stracita na
wartosci, a wrecz na niej zyskata?
Przyprawiajmy, przyprawiajmy! | to
na bogato! Nie bojmy sieg, szczegdl-
nie zidt, takich jak: majeranek
(doskonaty do grochowki, zurku,
biatego i czerwonego barszczu),
bazylii (niezastgpiona do pomidoro-
wej), ziela lub korzenia lubczyku
(do rosotkuy, ale i innych zup),
kminku i kopru (do kapusniaku).
Oczywiscie najkorzystniejsze
sg Swieze ziota, np. nac pietruszki,
koperek, tymianek lub macie-
rzanka piaskowa, najlepiej upra-
wiane w ogrodku czy na balkonie,
ale teraz przez caty rok sg réwniez
dostepne w sklepach. Poza sezo-
nem suszone tez sg OK. Suszone
natka pietruszki, koperek, tymia-
nek, bazylia czy oregano powinny
by¢ w kazdym domu stosowane

tak czesto jak sél albo nawet
czesciej!

A propos soli...

Soli jak najmniej! To zasada doty-
czaca wszystkich zup. Chwata tym,
ktorzy potrafig zjes¢ zupke ugoto-
wang bez soli, beda zy¢ 100 lat.
Innym polecam stopniowg redukcje.
Kostki rosotowe czy przyprawa

w ptynie typu maggi to gtownie sol.
Tym, ktérzy uwielbiajg takie ulepsza-
cze, polecam sprébowac dodac
zmielony lubczyk (to wtasnie

z niego robi sie maggi).

Czy dla oséb starszych, u ktérych
proces trawienny juz nieco
spowolnit, gotowanie zupy

na bazie wywaru na miesie

czy kosciach zwierzat jest odpo-
wiednie? Dotyczy to zaréwno
wotowiny, jak i drobiu.

Wszystko zalezy od indywidualnej
tolerancji na dane produkty. Rosotu
i zup na wywarach miesnych
powinny unikac¢ osoby chore na
kamice nerek i dne moczanowa.
Obecne w rosole zwigzki purynowe
podczas trawienia ulegajg rozkta-
dowi do kwasu moczowego, ktérego
nadmiar we krwi sprzyja rozwojowi
tych choréb i moze zaostrzy¢ ich
objawy. Ale przeciez nie ma jednego
idealnego lekarstwa dla wszystkich.
Rosot jest bezpieczny dla wiekszosci
z nas, ale czasem sg potrzebne
modyfikacje w przepisie, np. osoby,
ktére majg drazliwe jelito czy sq na
diecie eliminacyjnej typu FODMAP,
moga zrezygnowac np. z dodatku
cebuli czy selera.

Wprawdzie w miesie mogg znaj-
dowac sie pozostatosci po lekach
weterynaryjnych i antybiotykach,
ktore sg szkodliwe szczegolnie dla
matych dzieci, jednak u dorostych
te niewielkie ilosci sg zazwyczaj
mato sprawcze i nie powinny szko-
dzi¢, chyba ze ktos jest na nie wraz-
liwy. A poza tym jest na to sposob:
skoro te pozostatosci kumulujg sie
w kosciach zwierzat hodowlanych,
po prostu gotujmy mieso wotowe
bez nich. W przypadku drobiu jest
to problematyczne, ale o ile mamy
na to czas, usunmy chociaz duze
kosci nég. #
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CZARY PRL-U (cz.1)

Dla nas, ktérych dziecinstwo i mtodos¢ przypadty na okres, kiedy w Polsce tryumfowat ,socjalizm
z ludzkga twarzg"”, PRL jawi sie jako czas magiczny, przywotujgcy wspomnienia i tesknote. | choc ta
dawna polska rzeczywistos¢ bywata w duzej mierze absurdalna, bolesna i czesto opresyjna, to kiedy
do niej wracamy, twarz nam jasnieje, wygtadzajg sie zmarszczki i mozemy ciggna¢ opowiesci
w nieskonczonosc¢. Bo to przeciez historia naszej jedynej, jak dotad, mtodosci...

Otwieramy nowy cykl zatytutowany ,,Czary PRL-u"” i zapraszamy Was do niego
- szukajcie w archiwach swojej pamieci z tamtych dni tych chwil, ktére na zawsze pozostaty
w Waszych sercach. Piszcie do nas, przysytajcie zdjecia - bedziemy publikowag!

TEKST:
IZABELLA RULLI

PALAC KULTURY MA JUZ 65 LAT

OSTATNIO PRZECZYTALAM W PRASIE, | A ZATEM TO BYLO TAK DAWNO?
ZE W DRUGIE) POLOWIE LIPCA PRZYPADA | Palacbudowaliwlatach 1952-1955 pracownicy ze Zwigzku
65. ROCZNICA ODDANIA DO UZYTKU PALACU | Radzieckiego. Byto ich tu podobno okoto trzech tysiecy.
KULTURY | NAUKI W WARSZAWIE. WIADOMO, | Mieli nawet — wybudowane na wlasne potrzeby - osie-
ZE OBIEKT ISTNIEJE OD DAWNA, ALE ZE JUZ | dle domkéw na Jelonkach, niezbyt daleko od centrum
OD 65 LAT?! A SKAD TAKA MOJA REAKCJA? | Warszawy i wznoszonego Patacu. Budowa trwata, ale
OTOZ DLATEGO, ZE PRACOWALAM NA TERENIE | niektére fragmenty inwestycji oddawane byty do uzytku
PALACU JESZCZE PRZED JEGO OFICJALNYM | w miare ich konczenia. I tak wlasnie stalo sie z narozni-
OTWARCIEM | TRUDNO MI UWIERZYC, | kiem poludniowo-zachodnim budowli, wktorym jeszcze
ZE OD TEJ CHWILI MINELO AZ TYLE LAT. przed ukonczeniem catosci otwarto Muzeum Techniki.
Wtedy zaczelam pracowac w tej czesci Palacu jako prze-
wodnik oprowadzajgcy gosci po dwdch salach poswie-
conych rolnictwu. W jednej z nich znajdowato sie cale
wyposazenie cukrowni. Pamietam to doskonale. Bylam
wowczas studentka SGGW, juz na seminarium magister-
skim, wiec zajecia na uczelni nie zajmowaly mi catego
czasu i moglam go czesciowo poswieci¢ pracy zarobko-
wej. Podobnie myslata moja kolezanka Ewa i wrezultacie
objelysmy wspolny etat. W tamtym okresie do muzeum
przychodzilo bardzo wielu zwiedzajacych, z ktorych nie
wszyscy byli zainteresowani technikg jako taka, tylko
chcieli po prostu zobaczy¢, jak wyglada prawie gotowy
Palac Kultury.

TO NIE KONIEC CIEKAWOSTEK

Oddanie do uzytku calego Patacu zbieglo sie w czasie
z odbywajacym sie w Warszawie w okresie od 31 lipca do
15 sierpnia 1955 roku Swiatowym Festiwalem Mtlodziezy
i Studentow oraz inauguracjg Stadionu Dziesieciolecia,
ktory tez stanowil wtedy wielkg atrakcje. Bez watpienia,
wszystkie te wydarzenia zostaly nieprzypadkowo zgrane
czasowo, bo pozwalaty pokazac¢ Polske w pozytywnym
swietle wielu tysigcom mtodziezy przybylej z roznych,
czasem nawet bardzo dalekich krajow. Niektorzy warsza-
wiacy po raz pierwszy w zyciu spotykali obywateli innych
panstw, bo przeciez w tamtych czasach nie podrézo-
walo sie tak, jak dzisiaj, nie ogladalo sie nawet filmow >

Fot. Kristina N., Unsplash
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krajoznawczych, a wiekszosc¢ ludzi byta szalenie ciekawa
obcokrajowcow. Trudno to sobie dzis wyobrazic, ale wtedy
wiekszos$¢ naszego spoteczenstwa nigdy nie widziata
czlowieka o innym kolorze skory niz nasz.

Mnie najbardziej zainteresowala wowczas mlodziez
z Syjamu. Swiat sie zmienia, a nasza wiedza o nim posze-
rza, ale mimo to nawet dzis malo kto wie, co to za kraj,
a to jest po prostu tak lubiana przez Polakow Tajlandia.
Wtedy prawdopodobnie niemal nikt nie slyszal o tym
panstwie. Syjamki, ktore do nas przybyly, byly drobne,
skosnookie i nieustannie si¢ usmiechaly. Znaczng czes¢
delegacjitego kraju, podobnie zresztg jak i innych panstw,
stanowily zespotly taneczno-wokalne, wiec byto na co
popatrzec i czego postuchac.

TEKST:

ALE TO JESZCZE NIE WSZYSTKIE
ATRAKCJE

Jednoczesnie, w 1955 roku, odbywata sie inaugura-
cja nieistniejgcego juz dzis Stadionu Dziesieciolecia.
Obiekt funkcjonowat do 2008 roku. Nie byt zadaszony,
miatl 71 tysiecy miejsc siedzacych, a w razie potrzeby
miescilnawet do 100 tysiecy widzow. Oczywiscie bylam
na otwarciu i zrobito ono na mnie duze wrazenie.
Po zamknieciu stadionu tez bywalam w tym miejscu,
bo dziatal tam najwiekszy (podobno) bazar Europy.

Dzisiaj wznosi sie tam nowoczesny Stadion Naro-
dowy. A co bedzie za kolejnych kilkadziesiat lat? To sie
dopiero okaze...

ADAM BOROWICZ

FOTKI Z LAT MINIONYCH

POD KONIEC LIPCA ZNAJOMY Z MEDIOW SPOLECZ-
NOSCIOWYCH UDOSTEPNIE MI SERIE ZDJEC
DOJRZALYCH UZYTKOWNIKOW SIECI. ILUSTRO-
WALY ONE WSPOMNIENIA OSOBISTE (NP.

ZNIWA, WAKACJE, SZKOEA), ,SRODOWISKOWE”
(NP. WARUNKI MIESZKANIOWE, KLIMAT) | ,POROW-
NAWCZE” (NP. SPEDZANIE CZASU WOLNEGO,
KOLEJKI DO SKLEPOW VS TE DO PRZYCHODNI)

Z OKRESU DZIECINSTWA | MEODOSCI AUTOROW.

yly to glownie fotografie z lat 50.-80. XX wieku.

W pierwszym momencie rzucitem na nie okiem

tylko pobieznie i przyjatem je dosc¢ obojetnie.

Jednak w miare przegladania, charakter zdjec
obudzil moje wlasne, bardzo zblizone wspomnienia.
Potwierdzily to reakcje internautow, szczegolnie tych
dojrzatych.

Tematyka tych zdjec oraz jej osobisty odbior, a takze
kontekst sytuacyjny (pandemia oraz wynikajacy z niej
znaczny stopien izolacji) spowodowaly, ze zaczatem
dokladniej przygladac sie poszczegolnym fotografiom
oraz towarzyszacym im komentarzom. Dzieki nim odply-
natem nieco od codziennych, troche stresujacych infor-
macji pochodzacych z mediow.

Postanowilem siegngc¢ do swojego archiwum. Nie
zagladatem do niego przez dlugi czas. Jedna z przyczyn
byl panujacy wnim nieporzadek, a takze technika robie-
nia zdje¢ (brak doswiadczenia i pospiech) oraz poziom
techniczny uzywanego kilkadziesiat lat temu sprzetu.
W efekcie przeszukania mojego archiwum poprawit mi
sie nastroj. Postanowilem podzieli¢ sie materiatem z bliz-
szymi znajomymi oraz redakcjg #Pokolen.

Udostepnienia w mediach spotecznosciowych robi-
lem odruchowo i dla zabawy. Ku mojemu zaskoczeniu,
zdecydowana wiekszos¢ adresatow odpowiedziata pozy-
tywnymi komentarzami, np. Marzena: ,Brakuje tych
czasOw”, Janina: ,To byly piekne dni po prostu piekne...",
Teresa: ,Superowe”, Andrzej: ,Milo powspominac”. Najbar-
dziej emocjonalna i pasujaca do kontekstu byla reakcja
Emilii: ,Wiesz Adamie wszystkie te obrazki przezylam
wdziecinstwie, s to wspaniate wspomnienia...” (pisownia
oryginalna, przyp. red.). Jak zwykle sporo bylo polubien
i emotikonow.

Redakcja #Pokolen zaproponowata mi zatem napisanie
krotkiego felietonu na temat czasow ilustrowanych przez
udostepnione zdjecia. Wychodzac naprzeciw propozy-
cji, przygotowalem krotki tekst. Zdjecia przedstawiaja
wybrane miejsca oraz wydarzenia, a takze nawigzuja
do wspomnien, ktore majg dla mnie znaczenie. Tak sie
zlozylo, ze w moim zyciu bylo ich sporo. Musialem poko-
nac wiele trudnosci, aby osiaggnac ten etap, na ktorym
znalaztem sie w momencie przejscia na emeryture.

Te trudnosci to miedzy innymi: warunki mieszkaniowe,
studia na uczelni wojskowej i kierunku technicznym,
do czego nie miatem specjalnych predyspozycji, a takze
udziatw pracach miedzynarodowych organizacji zajmujg-
cych sie aspektami technicznymizapewnienia bezpieczen-
stwa obronnosci. Najsilniej utkwily mi w pamieci prace
wramach jednej z grup roboczych Uktadu Warszawskiego
oraz komitetow cywilnych NATO.

W roéznych okolicznosciach ze wzruszeniem wspomi-
nam rowniez trzech mlodych czlonkow mojej dalekiej
rodziny. Dwdch z nich polegto w Powstaniu Warszawskim,
a trzeci wlocie bojowym nad Mannheimem.

>
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Lata 1951-82. Mieszkanie przy
ul. Marszatkowskiej, rég Polnej.
Jeden pokdéj, toaleta, brak tazienki
(dwie wspdélne na dwadziescia
mieszkan), zimna woda.

Rok 1990. Jedno z ostatnich,
w ramach Uktadu Warszawskiego,
posiedzen Grupy Roboczej

ds. Eksploatacji Technicznej
mobilnego systemu dowodzenia
(RGTE InterAsu).

Dajac przyktad tym nieco nostalgicznym materiatem,
gorgco zachecam Czytelnikow do dzielenia sie swoimi
utrwalonymi na zdjeciach wspomnieniami.

Biorac pod uwage swoje wlasne odczucia oraz reakcje
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Lata 1982-85. Mieszka-
nie przy ul. Jaworzyn-
skiej (rejon dzisiejszej
stacji metra Politech-
nika). Jeden pokdj,
#8 mata kuchnia, toaleta

| zwanng, gaz oraz
Ciepta woda.

Lata 1957-64. Ul. Polna 7.
Moja szkota podstawowa.
Obecnie technikum.

Lata 1970-74. Wojskowa
Akademia Techniczna.
Wydziat Elektroniki.
Studia inzynierskie.
Przysiega.

Akademik WAT-u.
Pokdj szeScioosobowy.

Lata 1998-2001. Bruksela.
Kwatera Gtéwna NATO.
Miejsce posiedzen Komi-
tetu Planowania tgczno-
sci Cywilnej na wypadek
sytuacji kryzysowych

| (CCPQ).

znajomych internautow, o ktorych napomknalem wczesniej,
mysle, ze taka wymiana wspomnien moze miec¢ pozytywny
wplyw na psychike ,zmeczong” otaczajaca nas rzeczywi-
stoscig, a takze przynies¢ satysfakcje. #
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Zagrozenie

Przestraszona sroka
skrzeczy przerazliwie,
skaczqc po gateziach drzewa

wsrod blyskow mtodych, zielonych lisci.

Drzgcy kot domowy
przywart do gatezi nieopodal pnia.
Uciekt tu przed pieszczotami dzieci,

pnqc sie wcigz wyzej
w poszukiwaniu drogi powrotu.

Nastroszona wrona
z rozwartym dziobem krqzy
wokot nieporadnego wronigtka.

Jej glosne krakanie poteguje strach.

Kot na chwiejnej gatezi boi sig
krzykow i ruchow sroki i wrony.
Sroka boi si¢ kota i wrony.
Wrona boi sig intruza kota.

Drzewo emanuje niepokojem,
az liscie dygocg.

DPtaki wyrazajg swdj strach krzykiem.

Lek kota jest niemy.

Czlowiek bywa srokg, wrong, kotem.

W zagrozeniu,
gdy nie moze bronic si¢ krzykiem,
jego strach jest samotny i niemy.

Lidia Kosk

- poetka, opowiadaczka
historii, podrézniczka, fotografka. Autorka
kilkunastu tomikéw wierszy i opowiadan,
w tym dwoch polsko-angielskich,
redaktorka dwoch antologii poezji i prozy.
Wspotpracowata autorsko z Henrykiem P.
Koskiem nad dwutomowym stownikiem
historycznym pt. Generalicja Polska.
Japonska edycja jej ksigzki Stodka woda,
sfona 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
g6ra/Glass Mountain zawiera ttumaczenia

Poezja. Lidia Kosk

Fot. Lidia Kosk

Niespokojna wiosna doroslata nadchodzqcym latem z nadziejg.

Liscie na drzewie pociemnialy dziataniami atmosferycznymi: czasu,
deszczu, storica. Skrzekliwe krzyki wrony i sroki przypominajq

o wiosennym strachu. Drzewo Zyje swoim cyklem. Po czasie pysznego

kwitnienia przyszedt czas owocowania. Nadmiar owocow skutkuje
opadaniem. Na drzewie pozostajq silniejsze. Wronie dziecig chronione
przez matke przed srokq czeka pierwsza zima. Wezesniej przezyje
ono lato i radosc dorastania. Proba skrzydet.

jej wiersza na 21 jezykéw. W wydaniu
drugim zostata wzbogacona o nagrania

audio wszystkich ttumaczen. 5 maja 2019 r.

w Waszyngtonie miata miejsce Swiatowa
premiera wykonania piesni,Szklana
gora”, ktérg skomponowat Sal Ferrantelli
na sopran z towarzyszeniem fortepianu.
Philip Olsen przetozyt cykl jej wierszy

na kompozycje chéralne, prezentowane
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
Radio i dla prasy.

Absolwentka prawa administracyjnego na
Uniwersytecie Warszawskim. Dziataczka
na rzecz krzewienia polskiej literatury.
Prowadzi warsztaty literackie i Autorski
Teatr Poetycki, w ktorym réwniez gra.

W 2018 r. otrzymata odznake honorowg
LZastuzony dla Warszawy”, a w 2020 r.
Medal , Zastuzony Kulturze Gloria

Artis” nadany przez Ministra Kultury

i Dziedzictwa Narodowego.

Informacje, wywiady, recenzje ksigzek
i publikacje mozna znalez¢ pod adresem
lidiakosk.wordpress.com
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Catyczas
dziatamy!

MOZESZ SKONTAKTOWAC SIE Z NAMI: NI ATEN B CIAZRINY [
DLA SENIOROW | SENIOREK

. ZNAJDUJA SIE STALE NA STRONIE
» przez internet INTERNETOWEJ. MOZESZ JE

SPRAWDZIC SAMODZIELNIE

. JEZELI PISZESZ MAILA,
» mailowo PROSIMY ZOSTAW W MAILU

NUMER TELEFONU DO SIEBIE,
pracaseniora@up.warszawa.pl PRZYSPIESZY TO KONTAKT
ZE STRONY KONSULTANTOW
SENIORALNEGO BIURA KARIER.

» telefonicznie PRACASENIORA@UP.WARSZAWA.PL

22 636 52 98 KONTAKT TELEFONICZNY

Z KONSULTANTAMI SENIORALNEGO
od wtorku do pigtku w godz. 9.00 - 13.00 BIURA KARIER 22 636 52 98

L nn )
cAM “ Urzad Pracy
nowolipie e m.st. Warszawy
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