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zobaczyg, jak jg SwietowaliSmy, mozecie réwniez przeczytac wierszyki, ktére
powstaty specjalnie na te okazje*.
Uroczystos¢ byta kameralna, ale bardzo mita. Byty wspomnienia, tort, recytacje i jak
zwykle wiele usmiechéw - tym razem skrytych za maseczkami. Mamy nadzieje, ze
kolejna rocznica odbedzie sie juz bez pandemicznych ograniczen i bedziemy mogli
Swietowac w wiekszym gronie, razem z Wami - naszymi Czytelnikami. PoKki co trzy-
maijcie sie zdrowo, uwazajcie na siebie i czytajcie ,Pokolenia”: w tym numerze mamy
dla Was kolejng dawke ciekawych historii i przydatnych informacji. Jesli potrzebujecie
pomocy w codziennych czynnosciach, na ostatniej stronie znajdziecie informacje
0 programie ,Warszawa wspiera” z numerami telefonéw.

Zdrowia i optymizmu Wam zyczymy ¢

Odrugiej rocznicy ,Pokolen” pisatam w poprzednim numerze. W tym mozecie

*Jesli przychodza Wam do gtowy rymy na temat ,Pokolen”, z radoscig przeczytamy je i opubliku-
jemy je kolejnych numerach. Przysytajcie swoje limeryki na adres redakcji: CAM ,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B lub na naszg skrzynke mailowa: pokolenia@camnowolipie.pl.
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O SOBIE MOWI: ,JESTEM SWATKA. BRZMI STAROSWIECKO?

MOZE | TAK, ALE W GLEBI DUSZY TAKA JESTEM. NIEPOPRAWNA ROMANTYCZKA, WIERZACA
W SZCZESCIE WE DWOJE. UWIELBIAM ZAPACH ROZ W OGRODZIE, BEOGIE LENISTWO
W RAMIONACH UKOCHANEGO, DZIECIECY SMIECH | DOM PELEN RODZINY.

MAM NAJWSPANIALSZA PRACE NA SWIECIE - tACZE SAMOTNE SERDUCHA",

Z ANNA GUZIOR-RUTYNA, SWATKA, COACHEM RELAC]I, AUTORKA TRZECH KSIAZEK
PORADNIKOWYCH, SZCZESLIWA ZONA, MAMA ARTURA, ALANA | AMELKI,

ROZMAWIA MARZENA MICHALEK.
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Anna Guzior-Rutyna, fot. Anna Bojda

Kto to jest coach relacji?

Coach relacji to taka osoba, ktora pomaga ludziom maja-
cym cos do przepracowania, czyli pracuje na zasobach. Ja
jestem jednak bardziej swatka — coachem jestem dopiero
od roku. Jak przychodzi do mnie ktos, jak do swatki, to
sprawdzam, czy jestem w stanie
pomoc, czy ta osoba jest otwarta
nanowarelacje, zwigzek. Poma-
gam w oparciu o swoja wiedze
i doswiadczenie, ale jesli widze,
ze dzieje sie cos powazniejszego,
to odsytam taka osobe do psycho-
loga, z ktorym wspolpracuje.
Jak dlugo zajmuje si¢ pani
swataniem?

Prace swatki zaczynalam od
wieczorkow zapoznawczych. Przychodzili na nie starzy
imlodzi, chociaz seniorzy, wtedy, siedem lat temu, rzeczy-
wiscie przewazali. Nie mialam wowczas pojecia, skad wziac
baze klientow, wiec sama zdjelam obraczke i pochodzitam
po biurach matrymonialnych - pobawilam sie w tajem-
niczego klienta. Po tych wizytach wiedzialam, ze ja bede
to robi¢ inaczej, ale nie chcialam sie wigzac z zadnym
biurem. Dlatego na poczatek postanowitam zrobi¢ wieczo-
rek zapoznawczy. Bylo 40 osobwwieku od 40do 70+.10d
razu polaczyla sie pierwsza para: Ewa i Piotr. Obydwoje
koto 50 lat. Sg razem do dzisiaj. Bardzo dlugo robitam te
wieczorki, chyba przez pie¢ lat, i rzeczywiscie duzo na
nie przychodzito seniorow, nawet urywali sie ze spotkan
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MOJ NAJSTARSZY
KLIENT JEST
NIEZWYKLE ZADBANYM
STARSZYM PANEM,
MA 87 LAT, PROWADZI
SAMOCHOD.

z wnukami, byle tam byc.

Jaka jest mediana wieku pani klientow?

To sie zmienia. Teraz najwiekszg grupe klientow stanowia
ci z przedziatu 30-60 lat, cho¢ ogdlnie mam klientow od
22.do 87.roku zycia. Ciseniorzy, ktorzy przychodzg, to sa
ludzie bardzo aktywni, energiczni,
ktorym chce sie zy¢ i z reguly nie
wygladaja na swoje lata. Moj
najstarszy klient jest niezwykle
zadbanym starszym panem, ma
87 lat, prowadzi samochod. Senio-
rzy s3 bardzo wdzieczng grupa.
Lubie z nimi pracowac.

Swatka - to takie staroswieckie,
kojarzy sie z przymusowym
laczeniem w pary. Jak odczaro-
wuje pani to stowo?

Przede wszystkim caly czas przekonuje do tego stowa
moich klientow. Swatka kojarzy sie z osobg starszg,
krazaca gdzies na prowincji. Pamietam, ze kiedys, na
poczatku, jak przychodzili do mnie klienci, to pytali:
,Gdzie ta swatka?”. I mimochodem rozgladali sie za star-
szg panig. I kiedy im mowitam, ze to ja, to podchodzili
do mnie z nieufnoscig. Nie bytlam dla nich na poczatku
wiarygodna. Mowili: ,Dziecko, co ty wiesz o zyciu”, ale
sie przekonali na tych wieczorkach zapoznawczych, ze
jestem w porzadku. Od poczatku ich tez edukowatam.
Kiedys probowatam nazywac sie konsultantka, coachem,
ale szybko z tego zrezygnowatam — dosztam do wniosku,



ze chce by¢ swatkag wlasnie! Ttumacze, ze przeciez jak boli
z3b, to idziemy do specjalisty, do dentysty. A tu, w kwestii
relacji, ja jestem specjalistg i po prostu znajduje pare!
Niestety, sama procedura wcigz jest obarczona negatyw-
nym stereotypem, bo dla wielu ludzi oznacza, ze skoro
muszg szukac pary u swatki, to sg jakimis nieudaczni-
kami. Jeszcze wiekszy problem majg z tym mlodziludzie,
awkazdym razie - mlodsi. Bo tu sg juz czesto pienigdze,
sukces zawodowy i kiedy czasami przyjezdzam do nich,
denerwuja sie, s3 sami na siebie zli, ze muszg korzystac
z takich ustug. Ale po dtuzszej rozmowie, kiedyim tluma-
cze, ze winnych krajach taka instytucja swatki od dawna
zsukcesem funkcjonujeito jest w porzadku, to sie uspoka-
jaja. Teraz moge nawet powiedziec, ze ten zawdd zaczyna
by¢ modny. Kiedys, w Olsztynie, zostalam zaproszona do
domu kultury na spotkanie poswiecone gingcym zawo-
dom. [ organizatorzy obawiali sie, Ze na koniec zapadnie
cisza. A okazalosie, ze gadalam przez trzy godziny, stracitam
glos zupelnie, bo ludzie mieli tyle pytan, ze nie nadgzalam
zodpowiedziami! Zwlaszcza ludzie starsi - ci pytali najwiece;.
Skad moda na uslugi swatek i biur matrymonialnych
w dobie setek aplikacji randkowych?

Sa badania, ktore wykazuja, ze na tych portalach tylko
5 proc. ludzi znajduje swoich partneréow. One nie t3cza,
tylko dzialaja komercyjnie isg nastawione na sukces bizne-
sowy przede wszystkim. Nie mowigc juz o tym, ze zwlasz-
cza starsze osoby razi bardzo i uprzedza proponowanie
seksu na tych portalach, bo przeciez to si¢ zdarza bardzo
czesto. Poza tym, jak jest duzy wybor, to tak naprawde
jakby go nie bylo. Jamam po prostu innego klienta. Mam
np. osoby publiczne, ktore nie mogg sie ujawnic¢ na portalu,
pokazac zdjecia, osoby niecyfrowe, starsze oraz takie, ktore
preferujg jednak kontakt osobisty. Takie, ktore zrazity sie,
korzystajac z tych portali i ktore szukajg po 10 i wiecej
lat. Poza tym przezywamy teraz renesans wszystkiego,
co oparte jest na relacji, kontakcie osobistym - relacja
z drugim czlowiekiem staje si¢ bezcenna.

Kogo szukaja seniorzy?

Bardzo roznie. Wdowcy szukajg wdow, zwlaszcza jesli sg
wierzacy i praktykujacy. Wzgledy religijne s3g wowczas
bardzowazne - onichcg razem chodzi¢ na cmentarz, piele-
gnowac pamiec o bylych malzonkach, ale tez znaczenie
ma rodzina. Wierzacy panowie, oprocz wdow, akceptuja
czasami tez panny. Rozwodka jest na szarym koncu, chyba
ze ma mozliwos¢ zawarcia slubu koscielnego, bo w tej
grupie sg osoby, ktore chcg sakramentu. Natomiast rozwie-
dzionym jest obojetnie, czy poznaja wdowca, singla czy
rozwodnika. Rozwiedzeni sg najbardziej liberalni. Troche
problem jest z pannami, panowie czesto sie zastanawiaja,
dlaczego nigdy nie wyszly za maz. Chociaz ja patrze na
to z zupelnie innego punktu widzenia, bo znam takie
historie, kiedy zakochana panna zostata zostawiona tuz
przed slubem i nie chciala juz potem zadnych zwiazkow,
opiekowala sie rodzicamiidopiero jak zmarli, data sobie
prawo do milosci. Czasem taka panna byla w zwigzku

SENIORZY SA PRZEDE
WSZYSTKIM BARDZO SAMOTNI.
CHCAMIEC Z KIM WYPIC
RANO KAWE. POMILCZEC,
PRZYTULIC SIE, POROZMAWIAC
POJECHAC NAWYCIECZKE,
POJSC NA SPACER.

nieformalnym przez 20 lat. To sa bardzo rdzne, czesto
trudne, historie i nie wolno wszystkich wrzuca¢ do jednego
worka. Seniorzy s3 przede wszystkim bardzo samotni.
Samotnos¢ w tym wieku zdecydowanie bardziej boli.
Czesto zostali sami w swoich domach jednorodzinnych,
dzieci mieszkajg za granicg, a oni nie maja nawet z kim
porozmawiac. Szukajg po prostu bliskosci. Chcg mie¢ z kim
wypic¢ rano kawe. Pomilcze¢, przytulic sie, porozmawiac,
pojecha¢ na wycieczke, pojs¢ na spacer. Jest taka grupa
klientow - itowwieku senioralnym - ktora, prosze uwie-
rzy¢, nigdy nikogo nie kochata! I teraz mowig na koniec
zycia: ,Pani Aniu, ja juz nie chce czeka¢ dluzej. Chce sie
tylko cieszyc¢ zyciem”. Kobiety czesto nie chcg slubu, cheg
przyjaciela, kogos, kto nawet nie bedzie z nimi mieszkat,
ale bedzie ich towarzyszem w codziennosci.
Przychodzi do pani czlowiek i ma pani juz takie
doswiadczenie, Ze lgczy go pani z kims w myslach
niemal w pierwszych minutach spotkania? Na tyle
dobrze zna pani swoich klientow?

Tak, oczywiscie! Kiedy zaczynam z kims rozmawia¢, pytam
o zainteresowania, plany na przysztos¢, nawet jak widze
te osobe online, to juz te puzzle mi sie w glowie ukladaja...
Wylapuje juz teraz wiele rzeczy, takze te, a moze przede
wszystkim te, o ktorych ta osoba mi nie mowi. Miatam
taka panig, ktora wedkowata, malo ktora kobieta to robi,
a ona wedkowata i byla bardzo energiczna, no i miatam
takiego pana, co tez wedkowat, ale potrzebowat inspiracji
- iich oczywiscie potaczylam! Ale to mozliwe jest tylko
woweczas, kiedy mam w bazie odpowiedniego czlowieka,
anie zawsze tak jest. Liczy sie oczywiscie doswiadczenie,
ale wciaz ucze sie wiele o moich klientach i sprawia mi to
ogromna satysfakcje i frajde.

Jak to jest ztym wygladem - liczy sie czy nie? Na starsze
lata fizycznos¢ ma mniejsze znaczenie? Prawda to czy
raczej nasze pobozne zyczenie?

Ha, ha. Tak, zwlaszcza starsi panowie mowig do mnie:
,Pani Aniu, liczy sie wnetrze”. I ja to bardzo szybko wery-
fikuje. Pokazuje im zdjecia i nagle, mimo Ze pani miata
byc¢ niepalgca, ta palaca okazuje sie idealna, bo jest atrak-
cyjna! (smiech) Podobnie z kobietami z dzieckiem — nagle
okazuje sie, ze pan, ktory szukat tylko bezdzietnej, nawet
idziecko przelknie, jesli kobieta mu sie fizycznie podoba!
[janie mowie, ze wyglad jest najwazniejszy, ale i kobiety,

i mezczyzni zwracaja na niego uwage. Paniom bardziej &
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KIEDY WIDZE, ZE LUDZIE SA
SZCZESLIWI, KIEDY ZMIENIA
SIE CZASAMI CALE ICH ZYCIE,
TO CZUJE SIE LEPSZYM
CZtOWIEKIEM, BOWIEM,
ZE ZROBILAM COS DOBREGO.

zalezy na tym, by mezczyzna byl zadbany i wtedy nawet
nie musi by¢ przystojny. Panowie zdecydowanie bardziej
zwracajg uwage na wyglad i figure. Niektorzy zazna-
czajg, ze interesuje ich kobieta puszysta, ale oczywiscie
zadbana. Jezeli ktos dba o siebie i szuka partnera, to ma
wieksze szanse.

Sugeruje pani, by na przyklad zmienic cos wwygladzie?
To trudne. Nie zawsze moge powiedziec, zasugerowac
cos$ wprost w tej materii. Dlatego pisze poradniki. To tam
padaja proste porady typu: zmien sposob ubierania, warto
stosowa¢ perfumy, idz do fryzjera, wez prysznic chociaz
raz dziennie. Tam nie uraze nikogo. W cztery oczy jest
to znacznie trudniejsze, cho¢ czasami udaje mi sie cos
delikatnie zasugerowac. Im bardziej swiadomy jest klient,
tym bardziej jest zadbany. Panie czesto po pierwszych
randkach mdwig: ,On jest taki nieogarniety pani Aniu,
on potrzebuje kobiecej reki”. Na pewno panom mowie, ze
narandce majg placic za partnerke. Kobiety w ten sposob
widzg, jaki mezczyzna ma stosunek do pieniedzy, czy nie
jest chytry. Nie chodzi o to absolutnie, ze nie stac tych pan
narestauracje, tylko o to, z kim majg do czynienia. Starsi
panowie obruszajgsie, jak im to sugeruje, bo oni to traktuja
jako oczywistos¢. Oni jeszcze czesto na randke przyniosg
kwiaty, bombonierke i kobieta jest wniebowzieta.

Czy zdarzaja sie czesto takie sytuacje, ze przychodzi
do pani ktos, kto poluje na dobra partie?

Oczywiscie. Mialam taka panig, ktora kiedy do mnie trafita,
zytana bardzo wysokim poziomie. Kiedy zmartjej ostatni,
czwarty, maz, przyszedt komornik i ona sama znalazla sie
w ciezkiej sytuacji finansowej. Powiedziala mi, ze nie ma
wyjscia: albo pojedzie pracowac do Niemiec, albo znajde
jej kogos z zasobnym portfelem. Jednoczesnie dodala, ze
ze swojej strony da wszystko temu mezczyznie. I to, cho¢
moze nie miato wiele wspodlnego z mitoscig, bylto bardzo
uczciwe. Oszczedzito mi czasu. Panowie byli poinformo-
wani. Pani szukatla pottora roku, ale znalaztam jej part-
nera 10 lat starszego, 80-letniego Niemca. Bezdzietny,
zamozny. Ona zadbana, piekna. S3 juz pie¢ lat razem. Slub
wzieli w Belgii. Sprawa od poczatku byla transparentna.
Ale to jest rzadkos¢. Z reguly sprawe zaciemniajg kobiety,
mowia, ze pienigdze nie majg znaczenia, a finalnie pytaja
narandkach, ile mezczyzna ma emerytury, ile zarabia itp.
Seniorzy ukrywaja przed swoimi dzie¢mi fakt, ze do
pani przychodza?

To zalezy. Sg seniorzy ktorych przyprowadzaja rodziny,
ale wiecej jest takich, ktorzy ten fakt ukrywaja. Nawet
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jedna z moich klientek miata zabronione przychodzenie do
mnie. Aitak przyszta. Potem przyjechata do mnie corka,
ktora znalazta umowe, i byla oburzona, bo przeciez mama
ma 70 lat i dobrg emeryture po tacie. Zazwyczaj niestety
chodzi o pienigdze. I to jest smutne. Czes¢ seniorow nie
przyznaje sie dzieciom do wizyt u mnie wlasnie z tego
powodu.

Gdyby pani miala dokonczy¢: Najbardziej urzekia
mnie historia...

To bylaby to historia Edeltraudy i Rudolfa. Pan Rudolf
przyjechat z Niemiec, stracit gdzies po drodze prawo jazdy
i zazyczyl sobie, bym do niego przyjechata, bo znalaz}l
moje ogloszenie w gazecie. No wiec przyjechatam. Miat
kilka warunkow: kobieta powinna na randke przyjechac do
niego, co samo w sobie bylo ogromng trudnoscia, i ma miec¢
prawo jazdy, bo on ma dwa nowe samochody w garazu,
asam prawo jazdy stracil. Pan niezmiernie sympatyczny,
przemily, 71 lat, trzy miesigce wczesniej pochowal part-
nerke. Bylam troche zaskoczona. Pokazatam mu panig
Edeltraude - od razu mu sie spodobata. Ale zastanawiatlam
sie, cowymysle, jak ja przekonam, by pojechata na randke
do niego do domu. Zgodzita sie pod jednym warunkiem
- ze bede pod telefonem przez caly czas trwania randki.
Zwyczajnie obawiala sie, ze pan jej cos zrobi. No i jak
pojechata, to ja caly czas w nerwach czekalam na telefon.
A ona napisata mi tylko, ze jest OK i cisza. Wiec dzwonie
nastepnego dnia z samego rana - nie odbiera. Przestra-
szylam sie, bo nigdy wczesniej nie zdarzyta mi sie taka
sytuacja. Zadzwonitam do pana Rudolfa, a on mi mowi:
,Pani Aniu, wszystko dobrze, chce pani Edeltraude do
telefonu?” Zdebiatam. I niezle sie usmialam.

Jakie miejsce zajmuje seks w tych poszukiwaniach
partnera?

Mam w swojej ankiecie takie pytanie. O seks wilasnie.
Pytam, zarowno kobiety, jak i mezczyzn, o to, czy sa
sprawni seksualnie. Mnie to skraca droge, a to przeciez
jednak jest dosy¢ krepujace pytanie na randce. A ja, jako
swatka, moge przeciez pytac¢ o wszystko. To kobiety, i to
z grupy 60+, kazaly mi to pytanie w ankiecie zamiescic.
Bo to jest dla nich bardzo wazna czes¢ relacji.

Ile par udalo sie pani szczesliwie polaczyc?
Jajuztegonielicze tak doktadnie, ale ponad 300 na pewno.
O tylu mniej wiecej wiem.

Co najbardziej pani lubi w swojej pracy?

Najbardziej, cho¢ zabrzmi to banalnie, lubie pomagac
ludziom. Pochodze z niezamoznej rodziny i chciatam
kiedys pracowac w opiece spotecznej. Ale potem stwier-
dzilam, ze jednak system opiekunczy jest zbyt opresyjny.
Atutaj, kiedywidze, ze ludzie s szczesliwi, kiedy zmienia
sie czasami cate ich zycie, to czuje sie lepszym czlowiekiem,
bo wiem, ze zrobilam cos dobrego. Poza tym ciggle sie
rozwijam, ucze sie ludzi, relacji. To dzieki ludziom nauczy-
lam sie najwiecej. Oni mi czesto nawet sami doradzaja.
Tak po ludzku i biznesowo. A ja ich po prostu stucham. #



Wiesci z WRS

=> Warszawska Rada Senioréw przestata

rekomendacje do Pawta Checin-
skiego, dyrektora Biura Polityki
Zdrowotnej, w sprawie ustanowienia
w Warszawie programu profilaktyki
zakazen pneumokokowych, polegaja-
cego na bezptatnych szczepieniach
0s6b w wieku 65+ posiadajgcych
szczeg6lne wskazania. Wedtug
rekomendacji Narodowego Instytutu
Zdrowia Publicznego szczepienia
dorostych przeciw pneumokokom sg
zalecane osobom starszym, u ktérych
wystepuje wyzsze ryzyko pneumoko-
kowego zapalenia ptuc. Szczepienia
senioréw w okresie istniejgcego
zagrozenia zwigzanego z epidemia
COVID sa szczegdlnie zasadne.

=>» Przewodniczaca Warszawskiej Rady

Senioréw, Matgorzata Zuber-Zielicz,
spotkata sie z sekretarzem

m.st. Warszawy w sprawie kontynu-
acji programu ,Warszawa Przyjazna
Seniorom na lata 2013-2020".

=> Skierowali$my do Rzecznika Praw

Obywatelskich, Adama Bodnara,
list z podziekowaniami za wspieranie
senioréw w czasie swojej kadencji.

=» Przewodniczgca Warszawskiej Rady

Senioréw, Matgorzata Zuber-Zielicz,
oraz Halina Lipke, przewodniczaca
Rady Senioréw Dzielnicy Srédmieécie,
wreczyly Certyfikat ,Miejsce Przyjazne
Seniorom” dyrektorowi Muzeum

. 1
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TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ ’
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE] RADY SENIOROW

Historii Zydow Polskich POLIN.
Certyfikat ,Miejsce Przyjazne
Seniorom” zostat takze wreczony
Osrodkowi Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Wola przez Zbigniewa
Ogonowskiego, przewodniczacego
Rady Senioréw Dzielnicy Wola.

=>» Zdecydowali$my o posadzeniu

drzewa z okazji 5-lecia dziatalnosci
Rad Seniorow w Warszawie. Trwaja
przygotowania do tego wydarzenia,
ktére koordynujg cztonkowie WRS:
Jan Sobota (Rada Senioréw Dzielnicy
Ursynéw) i Wojciech Kozuchowski
(Rada Senioréw Dzielnicy Whochy).

=» Przygotowujemy badanie dotyczace

stopnia wykluczenia warszawskich
senioréw z dostepnosci do internetu
pod hastem ,Niewidzialni w sieci

- policzmy sie” i bedziemy prosi¢

0 pomoc Dzielnicowe Rady Senioréw
oraz kazdego, kto zechce sie wigczy¢
w nasze badania.

=> 17 wrzesnia, w rocznice napasci

Sowietéw na Polske, obchodzilismy
Migdzynarodowy Dzien Sybiraka.

W uroczystosci na Ursynowie, zorga-
nizowanej przez Koto Sybirakéw
Mokotéw, Ursynow, Wilanow przy
pomniku upamietniajgcym zestanych
na Sybir, znajdujacym sie w parku

im. Jana Pawia Il, uczestniczyli Wojciech
Kozuchowski, wiceprzewodniczacy
Warszawskiej Rady Seniorow,

Wreczenie certyfikatu
Miejsce Przyjazne
Seniorom dla Dyrek-
tora Muzeum Historii
Zydow POLIN przez
Przewodniczacg WRS
Matgorzate Zuber-
Zielicz oraz
przewodniczaca

Rady Senioréw
Dzielnicy Srédmiescie
Haline Lipke.

Fot. A. Poktosiewicz.

przewodniczgca Rady Seniorow
Dzielnicy Ursynéw, Irena Wuttke-
Miszczak, oraz cztonkowie Rady
Senioréw Dzielnicy Ursynow.

=> 1 paZdziernika przewodniczaca
Warszawskiej Rady Senioréw uczest-
niczyta w obradach Obywatelskiego
Parlamentu Senioréw w Senacie RP.
Tematem VI sesji plenarnej ,Seniorzy
i przysztos¢ Polski” byta sytuacja osob
starszych w Polsce z uwzglednieniem
aspektéw medycznych, spotecznych
i ekonomicznych. Pandemia spowo-
dowata spustoszenie w psychice
senioréw. Zamkniecie w domach,
pozbawienie kontaktu nawet
z dzie¢mi, odosobnienie, wykluczenie
to sytuacje zagrazajgce zdrowiu
w stopniu wiekszym niz sam wirus.

=> Wystgpilismy w obronie oddziatu
geriatrycznego Szpitala Wolskiego.
8 pazdziernika poset Michat Szczerba
na konferencji zorganizowanej przed
szpitalem apelowat do wojewody
mazowieckiego o zmiane podjetej
decyzji w sprawie likwidacji oddziatu
geriatrii. W spotkaniu uczestniczyli
i apel poparli radny RM, Mariusz
Budziszewski, przedstawiciele
Warszawskiej Rady Seniorow: Elzbieta
Wisniewska, Krystyna Smigielska,
Elzbieta Wirth-Dzieciotowska, oraz
przewodniczacy Wolskiej Rady
Senioréw, Zbigniew Ogonowski. #

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. 7
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PRZEWODNICZACA DRS
- W WARSZAWIE-WESOLE]

DRS Wesota

RADA SENIOROW DRUGIE) KADENCJI DZIELNICY WESOLA M.ST. WARSZAWY ROZPOCZELA SWOJA
DZIALALNOSC 14 CZERWCA 2019 R. ODBYLISMY W TYM CZASIE DZIEWIEC SPOTKAN ROBOCZYCH
ORAZ UCZESTNICZYLISMY W KILKU UROCZYSTOSCIACH PANSTWOWYCH | LOKALNYCH, SZKOLENIACH,
SEMINARIACH | POGRZEBACH POWSTANCOW WARSZAWSKICH - MIESZKANCOW DZIELNICY WESOLA.

WSROD CZLONKOW 9-0SOBOWE) RADY SENIOROW JEST DWOCH DELEGATOW DO OBYWATEL-
SKIEGO PARLAMENTU SENIOROW ORAZ JEDEN CZLONEK WARSZAWSKIEJ RADY SENIOROW.

@I MR UroczystoSc dzielnicowa w dniu 76. rocznicy
= wybuchu Powstania Warszawskiego.
# .1 | Fot. Andrzej Borys

Poczta Seniora w przestrzeni uczeszcza-
nej przez senioréw. Miejsca: przychodnie,
koscioty, biblioteki, osrodki kultury
Fot. Jadwiga Rola
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POCZTA
SENIORA

Wystawa prac w czasie trwania miedzypoko-
leniowego warsztatu rekodzieta.
Fot. Jadwiga Rola
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Wspieramy konkurs ,,Miejsca

Przyjazne Seniorom”

W ramach naszej dzialalnosci przeprowadzilismy

wielogodzinne rozmowy z szefami firm i instytucji

mobilizujace do udzialu w konkursie ,Miejsce Przyjazne

Seniorom” organizowanym przez Warszawska Rade

Seniordow i Dzielnicowe Rady Seniorow przy wspot-

udziale Urzedu Stolecznego.

Laureatami wymienionego konkursu w 2019 r. zostatly

w dzielnicy Wesota:

- Biblioteka Publiczna Filia nr 2 z osiedla

Zielona,

=» Cukiernia ,Putka” z ul. Pierwszego Praskiego
Pulku,

= Klub Tenisowy ,,Perun” z ul. Armii Krajowej.

Wyroznienie indywidualne zdobyla
emerytowana lekarka.

Bierzemy czynny udziat w Swietowaniu
rocznic panstwowych i lokalnych

Rok 2019 dal nam mozliwos¢ uroczystego swietowania
75. rocznicy Powstania Warszawskiego na poziomie
dzielnicy. Piecioro Powstancow to mieszkancy Weso-
ej. Na uroczystosci odczytano listy gratulacyjne, byly
prezenty i piekne bukiety bialo-czerwonych kwiatow.
Sprawilo to wiele radosci naszym Powstancom, przy-
wiodlo wspomnienia z lat mtodosci i walki z okupan-
tem. Dzisiaj troje z Powstancow wesolowskich zyje
juz tylko w naszej pamieci, odeszli do wiecznosci.

Prowadzimy systematycznie kronike
naszej rady, ktérg udostepniamy do
wgladu po uprzednim umdwieniu sie
z przedstawicielem rady

Uczestniczymy w imprezach

sportowych

Na przyktad w Warszawskiej Olimpiadzie Seniorow.
W 2019r. 21 0s6b wwieku 60+ wzieto udzial w zawodach
sportowych przeprowadzonych na stadionie ,Polonii”.
Grupa z dzielnicy Wesola zdobyla drugie miejsce w teni-
sie stolowym, trzecie miejsce w plywaniu wywalczyla
nasza radna.

Zorganizowalismy konkurs na Dzien
Babci i Dzien Dziadka

W konkursie wzieliudzialuczniowie liceum nr 163 z Weso-
lej. Przygotowalismy 40 pytan dotyczgcych Warszawy
i dzielnicy Wesola, do starcia przystapito 20 uczniow.

Oceniajgc odpowiedzi, stwierdziliSmy, Ze mamy wspa-
nialg, inteligentng mtodziez, doceniajgcg prace naszych
wladz. Na pytanie ,Jezeliza 20lat zostaniesz burmistrzem
naszej dzielnicy, to co bys zmienit?” padta odpowiedz:
»Nic, jest idealnie”. Nagroda za zdobycie I miejsca byla
wejsciowka do teatru Buffo dla babci, dziadka i wnuka
(wnuczki). Za IT 1 III miejsce przystugiwala wejsciowka
dla babci lub dziadka i wnuka (wnuczki). Fundatorem
nagrod byt Urzad Dzielnicy Wesola.

Obstugujemy ,,Poczte Seniora”
Skrzynkipocztowe znapisem ,Poczta Seniora” rozmiesz-
czone s3 w12 miejscach wdzielnicy najczesciej odwie-
dzanych przez seniorow: w przychodniach, osrodku
pomocy spotecznej, osrodkach kultury, kosciotach,
bibliotekach. Tematyke otrzymywanych listow mozemy
usystematyzowac w grupy dotyczace: zdrowia, komuni-
kacji, sportu dla seniorow, infrastruktury, podziekowan
dla instytucji i osob prywatnych, zalatwienia spraw
urzedowych, samotnosci seniorow.

Czlonkowie rady przedstawiajg odnosnym wiadzom
problemy i monitoruja ich realizacje. Odpowiedzi zain-
teresowanym osobom wysytamy pod wskazany adres lub
udzielamy na tamach prasy lokalnej.

Prowadzimy wolontariat senioralny

Jest on odzewem na haslo ,Samotnosc” zawarte w liscie
otrzymanym droga ,Poczty Seniora”. Wolontariat dziata
w réznych zespotach: sportowym, prowadzacym zaje-
cia z rekodzieta artystycznego i pracujagcym z ludzmi
chorymi. Wolontariusze odwiedzajacy osoby chore,
niedotezne lub niepelnosprawne w ich domach dajg
im odrobine radosci, mitosci, troche wlasnego czasu
inadzieje na lepsze jutro.

Zebyumili¢ $wigteczny czas, przygotowali$my paczki
dla beneficjentowwolontariatu, ktdre przy pomocy OPS
zostaly dostarczone do domdw ludzi chorych.

Podczas trwania pandemii zorganizowalismy telefon
towarzyski dla osob chorych, jedna z wolontariuszek
prowadzi gimnastyke dla seniorow w Centrum Aktyw-
nosci, obecnie w formie online, a wolontariuszki z kolej-
nego zespotu prowadzily miedzypokoleniowe zajecia
warsztatowe z rekodziela artystycznego.

Calos¢ wolontariatu pracuje pod patronatem Osrodka
Pomocy Spotecznej w Wesole;j.

Naszym wesolowskim seniorom bedzie sie zyto jeszcze
lepiej, kiedy dostaniemy pieknyiprzestronny Dom Dzien-
nego Pobytu Seniorow oraz Osrodek Sportu i Rekreacji,
gdzie bedziemy wzmacnia¢ nasze zdrowie. #

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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DARMOWE LEKI
DLA SENIO

PACJENT OD DNIA SWOICH Komu przystuguja bezplatne leki 75+7
75. URODZIN MA PRAWO Przystuguja wszystkim osobom, ktore ukonczytly
DO BEZPLATNYCH LEKOW 75. rok zycia (weryfikowane jest to przez numer PESEL,
STOSOWANYCH W LECZENIU a u osob, ktore nie majg tego numeru — przez date
CHOROB WIEKU PODESZLEGO. urodzenia), uprawnionym do $wiadczen opieki zdro-
RECEPTE NA NIE MOZE wotnej finansowanych ze srodkow publicznych, ktore
WYSTAWIC NIE TYLKO LEKARZ cierpig na schorzenie wymienione w wykazie chorob
PODSTAWOWE] OPIEKI objetych refundacja, a przepisany im lek znajduje sie
ZDROWOTNE] CZY LEKARZ w wykazie bezplatnych lekow oraz posiadaja recepte
SPECJALISTA, LECZ TAKZE z literg S wpisana w polu ,kod uprawnien dodatkowych”.
PIELEGNIARKA.
Kto moze wystawic recepte na leki refundowane?
Recepte moze wystawic:
v lekarz udzielajacy s$wiadczen podstawowej opieki zdro-
wotnejwramach NFZ;
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v pielegniarka podstawowej opiekizdrowotnejuprawniona
do wystawiania recept w ramach NFZ;

v lekarz dowolnej specjalnosci (lekarz, ktory ma prawo
wykonywania zawodu, ale zaprzestal wykonywa-
nia zawodu moze wystawiac recepty tylko dla siebie,
matzonka, osoby pozostajacej we wspolnym pozyciu
oraz krewnych lub powinowatych wlinii prostej, a wlinii
bocznej do stopnia pokrewienstwa miedzy dzie¢mi
rodzenstwa).

Jaka forme musi miec recepta na lek refundowany?
Leki sg przepisywane na receptach wwersji elektroniczne;j.
Wystarczy, ze wystawiajacy recepte wpisze w polu ,kod
uprawnien dodatkowych” litere S. W niektorych przypad-
kach wazna jest tez papierowa wersja recepty; mozna j3
wystawic¢ np. w przypadku recepty transgranicznej czy na
leki zimportu docelowego albo z powodu braku dostepu do
systemu elektronicznego, np. gdy lekarz wypisuje recepte
podczas wizyty domowej. W praktyce jednak senior nie
otrzyma tradycyjnej papierowej recepty, a tylko wydruk
informacyjny. Jesli senior zglosi takg chec, bedzie mogt
otrzymac SMS z odpowiednim kodem lub e-mail z infor-
macja o wystawionej e-recepcie.

Jakie leki sa bezplatne?

Lista zawiera 2048 pozycji i obejmuje leki, ktore zwykle
s3 wydawane pacjentom za odpltatnosciag ryczaltows
w wysokosci 50 proc. lub 30 proc. ceny lekarstwa.

Pelten wykaz dostepny jest na stronie:
http://75plus.mz.gov.pl/.
Leki te ujete sg w czesci D wykazu

refundacyjnego.

Na jakie schorzenia przysluguja
seniorom bezplatne leki?
Bezplatnym dostepem objete sg leki
stosowane w leczeniu chorob wieku
podesztego. Poczawszy od I wrze-
$nia 2016 r., tj. od momentu, kiedy
bezplatne leki przystuguja, ich lista
jest systematyczne rozszerzana. I tak:
=od 1 wrzesnia 2016 r. pacjenci 75+ maja dostep do
bezplatnych lekow stosowanych w leczeniu nadcisnie-
nia tetniczego, choroby niedokrwiennej serca, choroby
zakrzepowo-zatorowej, astmy i przewleklej obturacyjnej
choroby pluc, cukrzycy, depresji i chorob otepiennych;

=>od stycznia 2017 r. - do wszystkich preparatow insu-
lin ludzkich i analogow insulinowych znajdujacych sie
w wykazie lekow refundowanych. Ponadto do wykazu
dodano nowoczesne leki do stosowania w leczeniu
pacjentow z objawami idiopatycznej choroby Parkinsona
oraz pacjentow z przewleklg obturacyjna chorobg pluc;

=od 1 marca 2017 r. - do wszystkich lekow refundowa-
nych stosowanych w leczeniu jaskry, podstawowych

NAJEDNEJ
RECEPCIE MOGA
BYC PRZEPISANE
LEKI BEZPLATNE,
REFUNDOWANE
| PELNOPEATNE.

lekow stosowanych u chorych z choroba Parkinsona oraz
nowoczesnego leku uzywanego w hipercholesterolemii,
ktdra utrzymuje sie pomimo leczenia podstawowego;

= od 1 maja 2017 r. - do wykazu bezplatnych lekow
dla seniorow wpisano leki stosowane w chorobie
niedokrwiennej serca i nadcisnieniu tetniczym. Skut-
kiem tego pacjenci 75+ maja rozszerzony dostep do
bezplatnych lekow ze wszystkich pieciu grup lekow
zwykazu lekow refundowanych stosowanych wchoro-
bie niedokrwiennej serca i nadcisnieniu tetniczym,;

=> od 1 listopada 2017 r. - wykaz bezptatnych lekow
dla seniorow zostal dodatkowo rozszerzony
o leki stosowane w przeroscie gruczotu krokowego;

=>o0d marca 2018 r. - do wykazu dodano leki przeciwcu-
krzycowe oraz leki przeciwzakrzepowe, a od maja 2018 r.
dowykazu dopisano antybiotyki aminoglikozydowe do
stosowania pozajelitowego i do oczu, leki przeciwza-
palne dzialajace na jelita, leki przeciwnowotworowe
i immunomodulujace, leki stosowane w chorobach
zapalnych stawow, leki przeciwpadaczkowe do stosowa-
nia doustnego, opioidowe leki przeciwbolowe, leki dzia-
lajace na uklad nerwowy, leki ordynowane w leczeniu
astmy i przewleklej obturacyjnej choroby pluc, leki prze-
ciwzakrzepowe, hormony tarczycy i hormony trzustki.

Na stronie Ministerstwa Zdrowia mozna zapoznac sie
z pelnym wykazem schorzen, na ktorych
leczenie przystuguja bezplatne leki.

Jak wyglada prawidlowo wystawiona
recepta na bezplatne leki 75+7
Osoba wystawiajaca recepte dla seniora
w polu ,kod uprawnien dodatkowych”
umieszcza symbol S. Ani pacjent, ani
farmaceuta nie majg prawa wpisywania
ani poprawiania tego kodu na recepcie.
Odplatnos¢ za leki jest oznaczana w taki
sam sposob, jakby lek byl przepisany na zasadach ogol-
nych (czyli takich, jak dla pacjentow ponizej 75. roku zycia,
np. 50 proc., 30 proc., ryczalt). W przypadku wpisania w tej
rubryce wartosci 100 proc., pacjent otrzyma leki pelnoplatnie.
Farmaceuta sprawdza, ktore z przepisanych lekow przystu-
guja pacjentowibezplatnie, a nastepnie wydaje je pacjentowi.
Czy na recepcie oprocz bezplatnych lekow moga by¢
przepisane inne leki?

Tak, na jednejrecepcie moga by¢ przepisane leki bezplatne,
leki refundowane na zasadach ogdlnych, leki przystugujace
na podstawie innych uprawnien dodatkowych, jak rowniez
lekiwydawane pelnoptatnie. Wyjatkiem sg leki zawierajgce
srodki odurzajace lub substancje psychotropowe oraz leki
recepturowe. #

Zrédto: Oficjalna strona rzadowego projektu zapewniajacego bezptatny dostep
do lekéw dla oséb powyzej 75. roku zycia - http://75plus.mz.gov.pl
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Senat stara sig
naprawic
niesprawiedliwosci
systemu
emerytalnego

SENAT CHCE, ABY WSZYSCY OBYWATELE, KTORYCH
EMERYTURY POWSZECHNE POMNIEJSZANE SA O KWOTY
POBRANYCH PRZEDTEM WCZESNIEJSZYCH EMERYTUR,
ZOSTALI POTRAKTOWANI W TAKI SAM SPOSOB,

JAK KOBIETY Z ROCZNIKA 1953. JEST TO BOWIEM
CZYSTA NIESPRAWIEDLIWOSC ZE STRONY
USTAWODAWCY, KTORY POZBAWIL TYM SAMYM
TAKIE OSOBY ZAUFANIA DO PANSTWA

| STANOWIONEGO PRZEZ NIE PRAWA.
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SENAT PO RAZ KOLEJNY STAJE
W OBRONIE EMERYTOW
Najpierw senat wystgpit z inicjatywa
ustawodawczg w sprawie kobiet
zrocznika 1953, stajgc tym samym
w ich obronie, bo same panie przez
siedem lat bezskutecznie zabiegaty
o sprawiedliwe emerytury. W tym
przypadku udato sie naprawi¢ prze-
pisy - kobiety bedg miaty podnie-
sione Swiadczenia, a takze otrzymaja
wyréwnanie zanizanych przez lata
emerytur. Ustawa w tej sprawie
zostata uchwalona i zaczeta obowig-
zywac. Senat stoi jednak na stanowi-
sku, ze innym rocznikom emerytow,
pokrzywdzonym w podobny sposéb
jak ci urodzeniw 1953 r., réwniez
powinna przystugiwa¢ mozliwos¢
przeliczenia emerytury na korzyst-
niejszych zasadach. W tym celu sena-
torowie przygotowali projekt zmie-
niajacy ustawe o emeryturach

i rentach z Funduszu Ubezpieczen
Spotecznych.

ORZECZENIE TK NIE WYSTAR-
CZYLO, POTRZEBNA BYLA
ZMIANA USTAWY
Podstawg do uregulowania spraw
emerytalnych kobiet z rocznika 1953
- przypomnijmy - byto orzeczenie
Trybunatu Konstytucyjnego z 6 marca
2019, ktéry uznat, ze ustawodawca
naruszyt konstytucje, wprowadzajac
z zaskoczenia nieznang wczesniej
zasade obnizenia emerytury powszech-
nej o kwoty uprzednio pobranych
wczesniejszych Swiadczen emerytal-
nych. Orzeczenie trybunatu nie rozwig-
zato jednak probleméw wszystkich
pokrzywdzonych, bo TK analizowat
sprawe za dtugo i w efekcie minat usta-
wowy termin przewidziany na wystgpie-
nie do ZUS z wnioskiem o zmiane
decyzji. Dlatego konieczna byta noweli-
zacja aktualnie obowigzujgcej ustawy
o rentach i emeryturach z FUS.
Problem spoteczny i prawny
emerytow urodzonych w 1953 r.
polegat na tym, ze uprawnieni
odchodzili na wczesniejszg emery-
ture, nie wiedzac, ze w przysztosci
wspomniany wyzej przepis
(art. 25 ust. 1b ustawy o rentach
i emeryturach z FUS) bedzie wprowa-
dzony, a jednoczes$nie nie zdazyli
przed jego wejsciem w zycie znalez¢
sie na zwyktej emeryturze, poniewaz
nie osiggneli jeszcze powszechnego

wieku emerytalnego. Dotyczyto

to gtéwnie kobiet, ktére odchodzity
na wczesniejszg emeryture w wieku
55 lat, w 2008 r. W roku 2013 r.
zamierzaty one przej$¢ na emeryture
powszechng z tytutu osiggniecia

60. roku zycia, jednak w 2012 r.
wprowadzono przepis przewidujacy,
ze od 1 stycznia 2013 r. ich emerytury
zostang ustalone na wspomnianych
niekorzystnych zasadach. Wprawdzie
Trybunat Konstytucyjny (wyrok

P 20/16) orzekt niekonstytucyjnos¢
kontrowersyjnego przepisu w zwigzku
z pytaniem prawnym jednego z sadow
rozpatrujgcego sprawe kobiety
urodzonej w 1953 r., nie ma jednak
watpliwosci, ze przepis ten jest
réwniez niekorzystny dla oséb

z innych rocznikéw korzystajacych

z réznych typdw wczesniejszych
emerytur (zatem nie tylko tych z art.
46 ustawy, lecz takze z art. 26b, 50, 50a,
50e i 184 oraz z art. 88 Karty Nauczy-
ciela) i odchodzacych na wczesniejsze
emerytury branzowe (gérnikow,
nauczycieli, 0séb pracujacych w szko-
dliwych warunkach), poniewaz w ich
przypadku emerytalne kryteria wieko-
wo-stazowe byty okreslone odmiennie.

NIE UDALO SIE ZALATWIC
SPRAWY ZA JEDNYM RAZEM
W grudniu 2019 r. do sejmu wptynat
senacki projekt ustawy o zmianie
ustawy o emeryturach i rentach

z Funduszu Ubezpieczen Spotecznych,
jednak na wniosek rzgdu sejm ograni-
czyt uchwalong 19 czerwca 2020 r.
nowelizacje ustawy jedynie do os6b
urodzonych w 1953 r. Co prawda
nowelizacja poszerza - w stosunku do
wyroku TK - grupe oséb, ktére maja

z niej skorzysta¢ o mezczyzn i inne
rodzaje wczedniejszych emerytur,
jednak niewiele to zmienia w odniesie-
niu do pozostatych emerytéw, ponie-
waz wielu objetych tym

ZMIANOM
PRZECIWNI SA
MINISTER
RODZINY, PRACY
| POLITYKI
SPOLECZNEJ
ORAZ MINISTER
FINANSOW.

PROBLEM DOTYCZY
PONAD 120 TYS.
EMERYTOW.

niekonstytucyjnym mechanizmem
ludzi urodzito sie w innym roku niz
1953. Podejmujac sie naprawienia
btedu tylko w odniesieniu do pewnej
grupy emerytéw, powotywano sie na
sentencje wyroku TK, ktéra nie doty-
czy innych rocznikéw jedynie dlatego,
ze pytanie zadat trybunatowi sad
rozpatrujacy skarge na decyzje ZUS
ztozong przez kobiete urodzong

w 1953 r,, a trybunat, jak kazdy sad,
orzeka jedynie o tym, co zostato
zaskarzone. Jednakze konstytucyjna
zasada réwnosci - jak uzasadnia
senat - nakazuje, aby btad skorygo-
wac takze w odniesieniu do pokrzyw-
dzonych niekonstytucyjnym przepi-
sem innych rocznikéw, co do ktérych
trybunat nie miat mozliwosci sie
wypowiedziec.

CZY DOJDZIE DO
UCHWALENIA USTAWY?

Tego nie wiadomo. Na razie pozy-
tywna decyzje w tej sprawie podjat
senat. Teraz zajmie sie nig sejm,

a pozniej prezydent. Wiadomo,

ze zmianom przeciwni sg minister
rodziny, pracy i polityki spotecznej
oraz minister finanséw. Pierwszy

z wymienionych twierdzi, ze - majac
na uwadze tres¢ orzeczenia TK

i uchwaty Sadu Najwyzszego oraz
ogolne zasady prawa ubezpieczen
spotecznych, a takze koszt wprowa-
dzenia zmian legislacyjnych propono-
wanych przez senat - nie moze pozy-
tywnie odnies¢ sie do projektu
ustawy. Drugi natomiast uwaza,

ze rozwigzania wdrozone ustawg

z 19 czerwca 2020 r. sg wystarczajgce
i nie jest zasadne wprowadzanie
zmian zawartych w senackim projek-
cie ustawy, rozszerzajgcych krag
uprawnien emerytalnych na inne
roczniki niz 1953.

Nalezy dodac¢, ze problem dotyczy
ponad 120 tys. emerytéw.
Zaktadajac pozytywny scenariusz,

a zatem sytuacje, w ktérej senacki
projekt ustawy zostanie uchwalony,
w okresie 10 lat obowigzywania
ustaw,y panstwo bedzie musiato
wyptaci¢ tym osobom tgcznie ponad
15 mlid z+. #
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To tylko czastka kolekcji
pana Dariusza, fot. Al Zawadzki

TEKST:
ANDRZE)J ZAWADZKI

CUDOWNE LAMPY...
PANA DARIUSZA

PAN DARIUSZ LESIAK ZBIERA LAMPY NAFTOWE OD PONAD 20 LAT.
WSZYSTKO ZACZELO SIE OD WIZYTY WE FRANCJI, GDY PRZYJACIEL ZABRAE PANA DARIUSZA
NA TAMTEJSZE BROCANTE, CZYLI HANDEL STARZYZNA. TAM ZOBACZYt PIEKNA LAMPE | JA KUPIL.

olekcjoner twierdzi, ze pewng | ma zastrzezen. Mozemy wigc bezpiecznym. | jeszcze jedna zaleta
role w jego pasji odgrywa rozmawiac dalej. lamp naftowych w poréwnaniu z wcze-
fakt, ze od zawsze mieszka na Historia lampy naftowej liczy $niej uzywanymi olejowymi - nafta nie
Woli, kilkaset metréw od nieco ponad péttora wieku. krzepta, wiec urzagdzenie, nawet po
znanego jarmarku staroci Nie bytoby lamp, gdyby nie polski dtuzszej przerwie, byto gotowe do
u zbiegu ul. Ciotka i Obozowej. Zbiera farmaceuta, Ignacy tukasiewicz, uzycia.
tez inne przedmioty, ale juz bez takiej ktory w 1853 r. przeprowadzit we
mitosci, jak w przypadku lamp. Smieje Lwowie pierwszg frakcjonowang LWOWSKI WYNALAZEK
sie, ze zona nie pozwala kupowac destylacje ropy, w wyniku ktorej Nieprzypadkowo to we Lwowie,
nowych okazéw, bo mieszkanie jest juz otrzymano nafte. Byto to o tyle w 1853 r., zabtysta pierwsza na Swiecie
dostatecznie zapetnione. epokowe odkrycie, ze dzieki pozbyciu | lampa naftowa. W tamtejszym szpitalu
Pan Dariusz jest specjalistg DTP, sie z ropy tak zwanych ciezkich frakcji | wykonano tez pionierska operacje,
czyli komputerowego przygotowywania nafta nie kopcita, a z kolei dzieki w trakcie ktérej to wtasnie ona oswie-
materiatéw do druku. Patrzy wiec wyeliminowaniu najlzejszych frakgji tlata sale. Od tamtego czasu lampy
fachowym okiem na egzemplarz miata wyzszg temperature samoza- naftowe wiodty prym w oswietleniu
~Pokolen” i po minie wida¢, ze nie ptonu, a wigc byta paliwem przez okoto po6t wieku, dopiero potem
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Usmiechiszczesliwego
kolekecjonera,
fot. AWZawadzki:

zostaty stopniowo wyparte przez
zaréwke. Ale nafta nie wyszta z uzycia,
bo nie stuzyta jedynie do os$wietlenia.
Poteznym konsumentem nafty jest
obecnie lotnictwo, ktére stosuje ja
w napedzie silnikéw turbinowych.
Najwigksza kolekcja lamp nafto-
wych znajduje sie w Muzeum Przemy-
stu Naftowego i Gazowniczego
w Bébrce koto Krosna, duzo lamp
zgromadzito Muzeum Podkarpackie
w Krosnie, ale kolekcja pana Dariusza,
liczaca doktadnie 53 okazy, nie jest
wcale mniejsza i w dodatku obejmuje
tylko lampy ozdobne uzywane
w pomieszczeniach mieszkalnych.
W muzeach pokazuje sie jeszcze lampy
naftowe specjalistyczne, np. sygnaliza-
cyjne, ktérymi przez odpowiednie
ruchy ramion sygnalistéw nadawano
okreslone tresci, szczegblnie na kolei
i w wojsku. Ciekawostka jest, ze byty
nawet naftowe lampy rowerowe,
a takze fotograficzne z czerwonym
szktem zapobiegajacym uszkodzeniu
materiatéw Swiattoczutych.

SWIATLO DLA BOGATYCH

Na terenie Polski lampy produko-
wano przede wszystkim w Warsza-
wie. Najwiekszg wytwornig byta
Fabryka Lamp i Bragzéw Jana Serkow-
skiego. Jak objasnia mi pan Dariusz,
wytwérnie lamp naftowych wykorzy-
stywaty na ogot gotowe brennery
(palniki) - ktére sg zasadniczym
elementem kazdej lampy, a ktérych
nazwa pochodzi od austriackiego
fabrykanta Brennera - stad podobne

MIALY WIELKOSCI
ZALEZNE
OD ROZMIARU
BRENNERA.

sygnatury palnikéw znajdujg sie

na zdecydowanej wigkszosci lamp.
Wytworcy doktadali jedynie zbiornik
na nafte i kominek na spaliny,

wiec ich sygnatury mogga znajdowac
sie na tych elementach.

Pan Lesiak jest warszawiakiem od
urodzenia i nie pamieta uzytkowania
lampy naftowej we wtasnym domu.
Opowiadam mu wiec o moich
doswiadczeniach z tym rodzajem
oswietlenia. Nafta byta produktem
raczej drogim dla przecietnego Polaka,
a ponadto nie mozna byto jej w zaden
spos6b wyprodukowad wiasnym
naktadem, na prawdziwe oswietlenie
domow stac wiec byto tylko najbogat-
szych. Ci biedni oswietlali wytgcznie
niezbedne miejsca, w dodatku na
krétko. Wychodzac z pomieszczenia,
trzeba byto bezwzglednie lampe
zdmuchna(, czyli zgasi¢. Lampy roznity
sie wielko$cig, miaty swoje numery,
ktére zalezaly od wielkosci brennera,

i to decydowato o tym, ile paliwa
lampa zuzyje. Wielka niedogodnoscig
uzywania lamp naftowych byto okop-
canie sie szkiet, co w konsekwencji
zmniejszato efekt Swietlny. Szkta byty

Okazy godne najwytwor-
niejszego muzeum,
fot. D. Lesiak.

cienkie dla wiekszej przepustowosci
Swiatta, wiec czesto pekaty w trakcie
czyszczenia. Potrafity tez peknac juz
po zapaleniu lampy, jesli rozgrzewaty
sie za szybko, dlatego nalezato rozpo-
czynac od niewielkiego wysuniecia
knota, czyli matego ptomienia,

by dopiero p6zniej podkreci¢ lampe.
Uzytkowanie lampy naftowej nie
byto wiec tak proste, jak pdzniejsze
pstrykniecie wytgcznika Swiatta.

Ale zwyktych lamp, o ktérych
opowiadam, pan Dariusz nie zbiera.
Kolekcja sktada sie z okazoéw,
na jakie sta¢ byto ludzi zamoznych,
ktorzy wrecz przescigali sie
w wymyslnosci i zdobnictwie
posiadanych Zrédet Swiatfa.

Te fantazyjne ksztatty pojemnikow
na nafte i kloszy, dobierane celowo
kolory, rozmaite motywy umieszczane
na elementach, ztocenia itp. sprawiaja,
ze mamy do czynienia z prawdziwymi
dzietami sztuki.

Takie lampy, wykonywane czesto
na konkretne zamowienie przysztego
uzytkownika, nie byty tanie. Tanie nie sg
réwniez dzis. Wiekszos¢ okazow z kolek-
¢ji pana Dariusza jest na aukcjach wyce-
niana na ponad 1000 z+. #
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O SZTUCE NOWOCZESNE] CHCEMY ROZI\/IAVVIAC
Z MIEDZYPOKOLENIOWA PUBLICZNOSCIA,

KLUB SENIOROW NOWOCZESNYCH

"8 ‘“I]‘ha

Ll TR o

Dom meblowy
Emilia, ok. 1970 r.,
Fot. Archiwum
Biura Projektow
Budownictwa
Ogoblnego

Budopol S.A.

Wizualizacja MSN
przy Placu Defilad,

MARZENA Fot. Archiwum MSN

7 MICHALEK
PRZY UL. PANSKIE] 3, NIEOPODAL NIEGDY-
SIEJSZEGO DOMU MEBLOWEGO ,,EMILIA",
W CZWARTKOWE POPOLUDNIE 24 WRZESNIA
SPOTKALI SIE ENTUZJASCI, SYMPATYCY, KONE-
SERZY, ADMIRATORZY | ZWYCZAJNI PRZYJACIELE 53
SZTUKI NOWOCZESNEJ. SENTYMENTALNYM e kL ﬂ e | ol
SPACEREM - KTORY W DOBIE KORONAWIRUSA S
OKAZAL SIE NAJLEPSZA FORMA SPOTKANIA
- ZAINICJOWALI POWSTANIE KLUBU SENIO-
ROW NOWOCZESNYCH. gromadzonych licznie cztonkow klubu powitali:
Jolanta Woch oraz Adrian Krupa (miedzypokole-
; niowy zespol odpowiedzialny za projekt), Joanna
Waalizacie MSN oGl Mg S Mytlomnebs, dymerton MK, Atibota; Mandsi

: R St dyrektor ds spraw inwestycji, przedstawiciele Towarzy-
stwa Przyjaciot Muzeum, CAM ,Nowolipie” oraz Warszaw-
skiego Miesiecznika Seniorow #POKOLENIA.

Joanna Mytkowska i Mikotaj Mundzik, dyrektorzy
MSN, podczas sentymentalnego spaceru opowiadali
zgromadzonej publicznosci o kulisach wprowadzenia
sie muzeum do ,Emilki”, dlaczego wyburzono kultowy
pawilon meblowy przy ul. Panskiej oraz o wiezowcu
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przypominajacym Hotel InterContinental,
ktory powstanie na jego miejscu.

Pod Palacem Mlodziezy, gdzie stanie dluga
inowoczesna bryla muzeum wraz z siedziba
Teatru Rozmaitosci, dyrektor Mikotaj Mundzik
opowiedzial o samej budowie, o pierw-
szym, drugim i ostatecznym projekcie,
trudnosciach budowania w tym miejscu ze
wzgledu na ogromna sie¢ podziemnych kabli oraz znaj-
dujace sie zaledwie dwa metry ponizej tunele metra.
Budowa muzeum ma zostac¢ zakonczonaw grudniu 2022r.

Projekt: Klub Senioréw Nowoczesnych
Klub Seniorow Nowoczesnych przy Towarzystwie Przyja-
ciol Muzeum Sztuki Nowoczesnejw Warszawie to inicja-
tywa majaca na celu stworzenie wspolnoty seniorow
zainteresowanych sztuka wspotczesng, w ramach ktorej
uczestnicy beda mogli lepiej ja zrozumie¢. W zakresie
dziatalnosci KSN organizowane beda wyklady na temat
historii sztuki wspdtczesnej powigzane z warsztatami
plastycznymi prowadzonymi przez panig Dorote Podla-
ska - plastyczke koordynujaca zajecia plastyczne w CAM
»,Nowolipie”. Projekt przewiduje regularne wizyty winsty-
tucjach kultury (muzea, galerie sztuki, teatry), i spacery
architektoniczno-sentymentalne po Warszawie. Powstanie
artystyczno-dyskusyjny Klub Filmowy przy Filmotece
MSN, a uczestnicy projektu bedg tworzy¢ wilasne filmiki
artystyczne.

Towarzystwo Przyjaciét MSN
Celem projektu, realizowanegow ramach 13. edycji konkursu
»Seniorzy w Akeji” przez Towarzystwo Inicjatyw Twdrczych
,€" ze srodkow Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci, jest
aktywizacja senioroww obszarze sztuki wspolczesnej, ktora
bywa postrzegana jako obszar tajemniczy
inieprzystepny. Projekt ma charakterinklu-
zywny, czyli otwarty na wszystkie osoby,
ktore chcialyby uczestniczy¢ wdziatalnosci
KSN.Organizatorom zalezy przede wszyst-
kim na jego miedzypokoleniowosci, poto, by
moc zderzac¢ rozne pespektywy postrzegania
irozumienia $wiata przez pryzmat sztuki.
Nastronie internetowej Towarzystwa
Przyjaciot MSN (https://wspieraj.artmu-
seum.pl/pl) powstanie zaktadka klubu,
gdzie zamieszczane bedg aktualnosci,
informacje o projekcie, jego misji, a takze dane kontaktowe.
Na kanale towarzystwa na YouTubie beda umieszczane
nagrania spotkan, wykladow, warsztatow plastycznych,
spacerow, podcasty do filmow robionych smartfonami. We
wrzesniu 2021 r. towarzystwo zorganizuje wyjazd inte-
gracyjny do jednego z oddziatéw MSN - Domu Hansenow
w Szuminie nad Bugiem - oraz zaprosi KSN na spotkanie
$wigteczno-noworoczne.

T

. Panska3

. - spotkanie
sympatykéw KSN,
% Fot. Archiwum

. MSN

Jolanta Woch
podczas
spaceru
sentymental-
nego z czion-
kami KSN, L
Fot. Archiwum [
MSN

Dla kogo KSN?

Klub Seniorow Nowoczesnych jest adresowany do osob
60+ mieszkajacych wWarszawie, chcgcych poglebi¢ swoja
wiedze o sztuce nowoczesnej, a takze aktywnie wigczac
sie w dziatania MSN w Warszawie. Obecnie tylko ok. 10
proc. zwiedzajgcych MSN to seniorzy, ktorzy rozumieja
sztuke wspolczesng; zdecydowana wiekszos¢ sklania sie
ku twierdzeniu, ze sztuka konceptualna sztukg nie jest.
Chetni cztonkowie KSN razem z CAM ,Nowolipie” beda
prowadzi¢ Punkt Wolontariatu Senioralnego, ktorego
zadaniem bedzie informowanie warszawiakow w wieku
senioralnym o mozliwosci wspolpracy wolontariackiej
z instytucjami kultury w Warszawie. Czes¢ z przewidzia-
nych zaje¢, m.in. wyktady o historii sztuki, spotkania Klubu
Filmowego, spacery oraz oprowadzania po wystawach,
bedzie otwartych dla szerszej publicznosci, nie tylko dla
cztonkéw KSN. #

|

R

Spotkanie inicjujgce
powstanie KSN

na Placu Defilad

n@% W Warszawie,

na budowie nowej
siedziby MSN,

i Fot. Archiwum MSN
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WYDARZENIA
DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Kursy stacjonarne oraz zdalne z obstugi
komputera i smartfona - Stowarzyszenie
Kreatywni 50 Plus

Zapraszamy na kurs obstugi komputera i smartfonal!
W najblizszym czasie proponujemy zajecia zdalne
lub stacjonarne.

[€5741# Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
27.10-11.12

bezptatny, obowiazuja zapisy:
kreatywni.kursy@gmail.com lub 693 258 256

[€:7 Gimnastyka wzmacniajgca migsnie dna
miednicy - Uroconti (oddziat warszawski)

Zajecia prowadzone sg przez dyplomowanych
fizjoterapeutéw. Prosimy o zabranie ze sobg maty
do ¢wiczen oraz wygodnego ubrania.

74131 Joga Klub, ul. Chatubinskigo 8
28.10, godz. 12.30
bezptatny, obowigzujg zapisy: 513 726 600

[€H Anin - osiedle poetéw

Spacer online ze Stowarzyszeniem Ztota Kaczka.
[713 online - przez internet

28.10, godz. 11.00

bezptatny; zapisy w celu otrzymania linku:
info@zlotakaczka.waw.pl, 692 002 170

s Chinoiserie w Biatym Domu
- tazienki Krélewskie

Zapraszamy do udziatu w spotkaniu online poswieconym
historii i sztuce Biatego Domu w tazienkach Krélewskich.

[715] online - przez internet
29.10, godz. 17.30

8 zt, bilety do nabycia za posrednictwem
strony e-wejsciowki (doliczana jest optata
transakcyjna w wysokosci 1 zt)

Bajka o deszczowej kropelce i teczy

Bajka o deszczowej kropelce i teczy to poetycka
opowies¢ o dojrzewaniu do odpowiedzialnosci,
empatii i poswiecenia dla innych.

[71H Teatr Lalek Guliwer

31.10, godz. 11.00

35 zt, bilety: organizacja@teatrguliwer.waw.pl
lub 22 845 16 76

[e1 Teatr Polonia i OchTeatr dla senioréow

Teatr Polonia oraz OchTeatr zapraszajg do skorzystania
ze specjalnej znizki biletowej dla senioréw (0séb powyzej
65. roku zycia) na wybrane tytuty z biezacego repertuaru.

18 #POKOLENIA - PAZDZIERNIK 2020

[5741# Teatr Polonia i Och Teatr
1-30.11

40 74, bilety: bilety@teatrpolonia.pl lub 22 622 21 32,
bilety@ochteatr.com.pl lub 22 589 52 00

Solec stono-stodki dawny i nowy
- spacer z Praska Ferajna

Najstarsza przemystowa dzielnica Warszawy, dzi$

o zupetnie innym charakterze. Zobaczmy najwieksza
konstrukcje zelbetowg 6wczesnej Europy, dom, w ktérym
mieszka rodzina Matysiakéw, szpital przerobiony z fabryki,
ulice, ktéra pierwsza byta oswietlona latarniami gazowymi,
pozostatosci dawnej gazowni i wiele innych...

NA SPACERZE PROSIMY O ZAKEADANIE MASECZEK.
[e37121 ul. Solec 61 (przed kosciotem)

3.11, godz. 11.00-13.00

bezptatny, mile widziane wolne datki

[ZHZ rajzbretem i wegielnicg - dawni architekci
Warszawy (spotkanie varsavianistyczne online)

Spacer ze Stowarzyszeniem Ztota Kaczka.
[{571 online - przez internet
4.11, godz. 11.00

bezptatny, zapisy w celu otrzymania linku:
info@zlotakaczka.waw.pl, 692 002 170

Seniorzy 4.0 online. Profilaktyka
zdrowia i sygnaty alarmowe a koronawirus
- Fundacja im. L.A. Pagi

[i741# online - przez internet

5.11, godz. 13.00-14.30

bezptatny, zapisy: sekretariat@paga.org.pl

[€eH JAZZ Z MACV: KRZYSZTOF HERDZIN
- koncert

Krzysztof Herdzin - pianista, kompozytor, aranzer,
dyrygent, producent ptytowy, multiinstrumentalista,
doktor sztuk muzycznych.

[741# Basen Artystyczny, Warszawska Opera Kameralna,
ul. M. Konopnickiej 6
6i7.11, godz. 19.00-21.00

80 zt

Szaman - spektakl reporterski

[7A1# Teatr WARSawy

6i7.11, godz. 19.00

bezptatne wejscidwki dla oséb powyzej 60 lat
na hasto ,CAM Nowolipie” dostepne w beda
w kasie teatru (mozliwos¢ rezerwacji

od wtorku do niedzieli w godz. 14.00-19.00:
bilety@teatrwarsawy.pl lub 22 468 00 99)



Seniorzy 4.0 online. Chron swoja
tozsamosc¢ - Fundacja im. L.A. Pagi

online - przez internet
6.11, godz. 13.00
bezptatny, zapisy: sekretariat@paga.org.pl

Ulicg Wspélng przez Srédmiescie
Potudniowe - spacer z Praskg Ferajng
Znikajgce mauzoleum, socrealistyczny kosciot,
kapitalistyczna siedziba peerelowskiego urzedu,
zapomniany rodzaj ogrodu, fabryka telegrafow
- przy Wspolnej jest wiecej dziwow, niz sie sadzi.
NA SPACERZE PROSIMY O ZAKEADANIE MASECZEK.

ul. Wspélna 72 (rog ul. Chatubinskiego)
6.11, godz. 11.00-13.00
bezptatny, mile widziane wolne datki

Uniwersytety Ill Wieku zaangazowane
spotecznie
Towarzystwo Inicjatyw Twoérczych ,e" oraz Polsko-
-Amerykanska Fundacja Wolnosci zapraszajg
do wspotpracy uniwersytety trzeciego wieku z catej
Polski zainteresowane dziataniami spotecznymi.
Zapisy trwajg do 8 listopada.

online - przez internet

9.11.2020-31.10.2021

bezptatny, kontakt: anna.jurkiewicz@e.org.pl

lub 22 396 55 19

Zabkowska, Brzeska i Monopol,
czyli Koneser - spacer z Praska Ferajna

NA SPACERZE PROSIMY O ZAKEADANIE MASECZEK.
ul. Targowa 62 (rég ul. Zgbkowskiej)

9.11, godz. 11.00-13.00
bezptatny, mile widziane wolne datki

Bojownicy o Polske, pochowani
na Cmentarzu Brédnowskim
- spacer z Praska Ferajna

NA SPACERZE PROSIMY O ZAKEADANIE MASECZEK.

ul. $w. Wincentego 81
(przed kosSciotem murowanym)

10.11, godz. 11.00-13.00
bezptatny, mile widziane wolne datki

Swieto Niepodlegtosci
na ul. 11 Listopada - spacer
z Praska Ferajna

ul. Targowa 84 (rég ul. 11 Listopada)
11.11, godz. 11.00-13.00
bezptatny, mile widziane wolne datki

Nowe Miasto
Spacer ze Stowarzyszeniem Ztota Kaczka.

online - przez internet

12.11, godz. 11.00-12.30
bezptatny, zapisy:
info@zlotakaczka.waw.pl,
tel. 692 002 170

Religie i wyznania na Pradze
- spacer z Praskg Ferajna

NA SPACERZE PROSIMY O ZAKEADANIE MASECZEK.
ul. Inzynierska 5
13.11, godz. 11.00
bezptatny, mile widziane wolne datki

Zapraszamy
na strone

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Znajdziesz tam aktualne informacje
o wydarzeniach dla senioréw w Warszawie.




06.10.2020 r. Pandemiczny jubileusz - zespé6t redakcyjny
= . Pokolen” $wietuje drugg rocznice powstania m|esugczn|ka

—I-URODZINYPOKOLEN

joanna DoImska-Dobek dyr CAM NOW0|Iple _ Barbara Wizimirska prezentuje konkur-
z jubileuszowym tortem ,,Pokoleni” . sowe limeryki, lepieje i moskaliki.

Rozpoczecie czesci
bankietowej - Marzena
Michatek - redaktorka,
kroi jubileuszowy tort
Pokoleniowy.

Pojedynek na krétkie okolicznogciowe
formy poezji niepowaznej - Monika Jucewicz
czyta jubileuszowy limeryk.

Fot. Eugeniusz Fiedorako

Aleksandra Laudanska - redaktorka naczelna, Marzena Michatek -
) redaktorka, Paulina Ochnio - graficzka, podczas jubileuszowej laudaciji.
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Fot. z archiwum Bozeny Borys.

Zdobyty po latach autograf Mistrza Mrozka.

Dziewczyna

7 oktadki

CZERWIEC 1966 R., STOJE NA PRZYSTANKU
AUTOBUSOWYM PRZY AL. TRZECH WIESZCZOW
W KRAKOWIE. SPIESZE SIE DO DZIEKANATU,

BY ODDAC INDEKS Z OSTATNIM ZALICZE-

NIEM TEJ SESJI. ZATRZYMUJE SIE VOLKSWAGEN
GARBUS | WYSIADA PRZYSTOJNY MEZCZYZNA.
PRZEDSTAWIA SIE JAKO WOJCIECH PLEWIN-
SKI, ZNANY AUTOR OKLADEK | ZDJEC DO
+PRZEKROJU". PROSI O ZGODE NA ZROBIE-
NIE MI FOTOGRAFII. NADJEZDZA AUTOBUS,
WIEC PODAJE TYLKO NUMER TELEFONU

| JADE NA UCZELNIE. WIECZOREM DZWONI

PAN PLEWINSKI | ZAPRASZA NA SESJE.

. 1
WSPOMNIEN CZAR —

——

U BiBzARE
i WERELE:

R oy g —— pradim | dreghe susoerm oo | e
ity W il gk riire. popdinis

o stowrn mwwns o s | 2 Tssmery il
a4, da Fammay Wisdrighns  sonsdednis | mbiasiasls  _Pelibsic |

Jedna z kolorowanych oktadek
.Przekroju” z moim udziatem.

zisiaj to moze wyglada ryzykownie, wow-
czas $miato ide na spotkanie. Robimy kilka
zdjec, ktore zostang pokazane naczelnemu
redaktorowi ,Przekroju”, Marianowi Eilemu.
Eile wpada na pomyst, by zrobic cykl ze mng do saty-
rycznego felietonu Przez okulary Stawomira Mrozka.

I tak zaczela sie moja przygoda z ,Przekrojem”.

Moim zadaniem bylo pozowanie z pustg bialg kartka
trzymang wrekach. Zdjecie wedrowato poczta do miesz-
kajacego poza Polska Stawomira Mrozka, ktory na tejze
kartce rysowatljakas zabawng historyjke, a ja niecierpli-
wie czekalam na nowy numer magazynu.

Ukazato sie kilkanascie odcinkow tego cyklu. Zdje-
cia byly czarno-biale. Niektore kolorowano, zwlaszcza
okladkowe. Wychodzilo to byle jak. Papier, mozliwosci
poligraficzne byly marne. Dzisiaj te fotografie wygla-
daja bardzo ubogo, wrecz siermieznie. Bylam jednak
wsrod gwiazd, bo na okladce ,Przekroju” debiuto-
waly Beata Tyszkiewicz, Anna Dymna, Urszula Popiel
iinne znane i piekne panie.

Polatach, kiedy juz mieszkalam w Warszawie, prze-
czytalam informacje o spotkaniu autorskim ze Stawo-
mirem Mrozkiem. Prowadzit je redaktor Olszanski,
ktoremu opowiedzialam mojg historie. Ulatwil mi zdoby-
cie autografu pisarza na moim zdjeciu wykonanym przez
Wojciecha Plewinskiego. Dzisiaj ta cenna pamigtka wisi
u mnie w domu. Mam tez stare, mocno podniszczone
,Przekroje” i mite wspomnienie z lat 60. #
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4 axrvumi ledocate
MOTYLKOW

azwyczaj proponuje Panstwu ¢wiczenia poprawiajgce wydolnos¢ organizmu.
Z Tym razem bedzie co$ nie dla zdrowia, a dla urody.

Zmorg wielu 0s6b sg tzw. motylki, inaczej zwane pelikanami. Chodzi o obwistg
skore miedzy dotem pachowym a tokciem. Motylki powstajg, gdy dolna cze$¢ ramienia
opada, formujgc zwis skorny. To nie dodaje urody, wyglada mato estetycznie,
ale nie jest szkodliwe dla zdrowia.

Porcja ¢wiczen, ktore tutaj proponuje, pozwoli pozby¢ sie tego mankamentu.
Warunkiem sukcesu jest SYSTEMATYCZNOSC.

Na ¢wiczenia trzeba przeznaczy¢ 3-5 min dziennie, ale musi to trwac kilka tygodni.
Poczatkowo ¢wiczmy bez obcigzenia, po tygodniu dotézmy hantle lub mate butelki wody.
3 min dziennie to nie duzo, a rece bez motylkdéw widocznych w sylwestrowej kreacji
warte sg tych staran.

Cwiczenia mozna wykonywa¢ w dowolnej kolejnoéci, warto je urozmaicac,
¢wiczac raz z obcigzeniem, a raz bez. Po kilku tygodniach EFEKT MUROWANY! #

Stan w niewielkim
rozkroku. Rece rozt6z

na boki i wyprostuj,
dtonie zwin w piesci.
Napnij ramiona i wykonaj

BOZENA

BORYS

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

Fot. Andrzej Borys
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mate krazenia. 10 razy
do przodu, rozluznij rece
i powtdrz 10 razy do tytu.
To samo zréb z obcia-
zeniem (butelki lub
hantle).

Usigdz na krzesle.

Rece wysun do przodu,
dtonie odwréc tak, by
ich wewnetrzna strona
byta skierowana ku
gorze. Palce zwin

w piesci. Wykonaj

10 zgiec i wyprostéw
przedramienia, dotyka-
jac piescia do barkéw.
To samo zréb z obcia-
Zeniem.



UsigdZ na krzesle i wyprostuj plecy. Unies$ rece w gore i sple¢
palce dtoni. tokcie wyprostowane. Zginaj i prostuj rece, za
kazdym razem dotykaj piesciami karku.

To samo zréb, trzymajac w rekach butelke lub hantle.

Nadal siedz. Rece roztéz na boki i klasnij

nimi nad gtowg. Powtérz 10-12 razy.

To samo zréb z obcigzeniem w kazdej rece.
Zamiast klasniecia bedzie stuknigcie, np. butelkami.

Usigdz wyprostowana na krzesle. Unies$ prawg
reke w gore i dotknij nig lewego barku. Reke
prowadz za gtowa. To samo zréb drugg reka,
teraz dotknij prawego barku. Cwicz raz prawa,
raz lewg reka. Wykonaj w sumie 12 powtdrzen.
To samo zréb z obcigzeniem.

Usigdz lub stan. Rece opus¢ wzdtuz tutowia,
dfonie zwin w piesci. Delikatnie odsun rece od
tutowia. W tej pozycji wykonaj sprezyste ruchy

rak w tyt i przéd. Nie unos rak, maja by¢
caty czas opuszczone. Powtérz kilkanascie razy.

Jesli masz ochote, mozesz podczas tego ¢wicze-

nia spacerowac, to uatrakcyjni te aktywnosc.
To samo wykonaj z obcigzeniem, trzymajac
w dtoniach butelki z woda lub hantle.
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WALKING TO DLA SENIORA SAI\/IO ZDROWIE

JEDNI POLUBILI BIEGANIE NA TYLE,
ZE STARTUJA W MARATONACH.
DRUDZY TRAKTUJA TO ZAJECIE I
REKREACYJNIE. JESZCZE INNI I‘ i
UPRAWIAJA SLOW JOGGING,

NORDIC WALKING CZY SPACERUJA.
KAZDA Z TYCH AKTYWNOSCI JEST
PANACEUM NA WIELE DOLEGLIWOSCI
TRAPIACYCH WSPOLCZESNEGO
CZLOWIEKA, ALE POD WARUNKIEM,
ZE WYKONUJE SIE JA UMIEJETNIE.

Z EWA KOZDRON ROZMAWIA
HALINA MOLKA.

EWA KOZDRON, prof. dr hab. w Katedrze

Rekreacji i Turystyki AWF w Warszawie, prezesem
Europejskiego Stowarzyszenia Promocji Aktywnosci
Ruchowej 50+ oraz UTW-AWF w \Warszawie.

Fot. Aan Nizal, Unsplash
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Bieganie stato sie ostatnio bardzo
popularnym sposobem na spedzanie
czasu.

Bo to doskonata metoda na roztadowa-
nie stresu, utrzymanie zdrowia, poprawe
kondycji zaréwno fizycznej, jak

i psychicznej, a takze spos6b na utrzy-
manie dobrej sylwetki. Z pewnoscig
warto zainteresowac sie joggingiem.
Tym wszystkim, ktorzy jeszcze nie biegali
i nie maja przeciwwskazan zdrowotnych,
a teraz zechcg uprawiac ten sport, radze
poznac i stosowac przynajmniej podsta-
wowe jego zasady. Dzieki temu
bedziemy mieli z joggingu wiecej korzy-
$ci, a i unikniemy kontuzji. Dotyczy to
zwtaszcza oséb starszych, ale nie tylko.
To jakie sa te prawidtowe zasady
uprawiania joggingu? Na co zwra-
ca¢ uwage?

Pomimo ze bieganie jest bardzo prostg,
lokomocyjng forma ruchu, to bardzo
istotna jest rozgrzewka. Przed rozpo-
czeciem biegania zawsze nalezy jg
wykonac. Jest to konieczne, bo ma na
celu przygotowanie catego organizmu,
a przede wszystkim aparatu ruchu,

do wysitku, m.in. doprowadza krew

do wszystkich miesni, zwieksza rucho-
mos¢ w stawach. Dzieki temu unika sie
skurczéw miesni w trakcie biegu oraz
bolesnych kontuzji. Rozgrzewka nie
musi trwac dtugo, wystarczy, gdy prze-
znaczymy na nig 10-15 min, wazne,
zeby wszystkie miesnie zostaty poru-
szone. Stuzg do tego takie ¢wiczenia,
jak: krazenia, wymachy, rozcigganie,
sktony, krétki trucht w miejscu czy
podskoki. Po rozgrzewce powinnismy
czu¢, ze cate ciato jest dobrze rozgrzane,
a my mamy ochote na dalszy wysitek.
Zanim przejdzie sie do biegu, dobrze
jest wykona¢ 5 min chodu. Osobom,
ktére zdecydowaty sie rozpoczgé
aktywnos¢ po dtugim okresie bezruchu,
proponuje, zeby skorzystaty z pomocy
instruktora.

Po rozgrzaniu ciata mozna juz
przejs¢ do biegu?

Tak, tylko trzeba pamietac o odpowied-
niej postawie. Zeby bieganie nie meczyto
i dobrze wptywato na cate ciato, sylwetka
powinna by¢ wyprostowana, wzrok
skierowany w dal. Ale nie oznacza to
ignorowania otoczenia, bo to mogtoby
by¢ niebezpieczne i Zle sie skonczy¢,
dlatego podbrédek powinien by¢ lekko
uniesiony. W trakcie biegu nogi nalezy
podnosi¢ nisko, w zadnym wypadku

nie unosmy kolan ponad biodra.

Teraz juz mozemy beztrosko biec?
No nie tak catkiem beztrosko, trzeba
pamigtac o regulowaniu oddechu.
Podczas biegania oddech jest bardzo
wazny. Nie powinien by¢ ciezki, bardzo
szybki, lecz ptynny i swobodny, tak zeby
przebiegniecie kilkunastu czy kilkudzie-
sieciu metréw nie konczyto sie zadyszka.
Bardzo dobrze w roli regulacji oddechu
sprawdza sie rozmowa z kims, dlatego
warto biega¢ w czyims towarzystwie.
Prawidtowy oddech to taki, ktory nie
powoduje zmeczenia podczas prowa-
dzenia konwersacji. Oczywiscie nie mam
na mysli rozmoéw trwajacych przez caty
czas biegu.

A co, jesli biega sie w samotnosci?
Mozna nuci¢ piosenki.

Jogging to zazwyczaj przebiegniecie
nie kilku metréw, lecz znacznie
dtuzszego dystansu.

Dlatego wazna jest tez dobra technika.
Biegajac na dtuzszym dystansie, nie

WE WSZYSTKIM
TRZEBA
ZACHOWAC
UMIAR,
W BIEGANIU TEZ.

mozna, jak przy zwyktym biegu, stawiac
stop na pietach. Niezbedne jest robienie
niewielkich krokéw z lgdowaniem na
Srodstopiu. Zauwazalnie poprawi to
jakos¢ biegu, jak rowniez jego tempo.

A czas biegania ma jakies znacze-
nie? lle na jogging moze przezna-
czy¢ starsza osoba, powiedzmy
taka po szescdziesigtce?

We wszystkim trzeba zachowa¢ umiar,
w bieganiu tez. Jesli kto$ zaczyna upra-
wiac jogging, to nie moze od razu rzucac
sie na gteboka wode i biega¢ po 60 min
dziennie. Poczatkujgcemu biegaczowi
powinno wystarczy¢ 10 min, w niezbyt
szybkim tempie, 3 razy w tygodniu.
Nastepnie trzeba zwiekszac czas biega-
nia o kolejne minuty, zeby docelowo
osiggnac¢ 60 min, przynajmniej 3-5 razy
w tygodniu.

Co, jesli ktos z jakichs powodoéw,
np. zdrowotnych, nie moze biegac,
a chciatby sie poruszac na Swiezym
powietrzu?

Moze chodzi¢. Chéd tez jest dobry dla
zdrowia, poza poprawg kondycji
pomaga w utrzymaniu tadnej sylwetki,

a wydatek kalorii pozwala zréwnowazy¢
dzienny bilans energetyczny.

Pewnie lepiej zamieni¢ przejazd
samochodem czy innym srodkiem
transportu na codzienny spacer,
ktéry znamy prawie od urodzenia

i nie trzeba sie go uczy¢, ktéry nic
nie kosztuje i nie wymaga zadnego
specjalnego wyposazenia...?

Bez watpienia. Spacer, a raczej marsz

w odpowiednim tempie, podobnie jak
bieganie, jest bardzo prostg metoda na
poprawe kondycji i schudniecie. Jesli
codziennie poswiecimy na to 20-30 min,
to wkrétce zauwazymy korzystne efekty.
Nasza sylwetka i kondycja poprawig sie,
bez zadyszki bedziemy wchodzi¢ po
schodach i podbiega¢ do autobusu czy
tramwaju. Bardzo dobrym rozwigzaniem
jest chodzenie pieszo do sklepu, pracy,
a jesli mamy do niej zbyt daleko, poko-
nywanie na nogach przynajmniej
pewnego odcinka trasy. Jeszcze inny
sposéb na codzienne wychodzenie

z domu i systematyczng aktywnos$¢
fizyczna to sprawienie sobie psa. Wtasci-
ciele czworonogoéw bardzo szybko
zauwazajg, ze nie tylko ich kondycja,

ale i nastréj znacznie sie poprawity.
Zatem jak spacerowac dla zdrowia?
Spacer traktowany jako trening to nie
powolna przechadzka, ale raczej dos¢
szybki, energiczny marsz. Warto wiozy¢
sportowe obuwie, a zamiast torebki
zabrac niewielki plecak. Jezeli mamy
zamiar spacerowac dtuzej, wezmy ze
sobg butelke wody. Deszczowa

i chtodna pogoda nie jest przeszkoda,
powinnismy jedynie zaopatrzy¢ sie

w odpowiednig odziez - wtedy hartu-
jemy sie i podnosimy swojg odpor-
nos¢. Nie ma ztej pogody, moze by¢
tylko zte ubranie.

W ostatnich latach bardzo modny
stat sie nordic walking, czyli chodze-
nie z kijkami...

To juz bardziej zaawansowany poziom
spacerowania/maszerowania. Mozna
poruszac sie w ten sposob zaréwno

w plenerze, jak i miescie. To bardzo
zdrowa forma ruchu poprawiajaca
kondycje, angazujgca wszystkie miesnie
i 0szczedzajaca stawy. Nadaje sie dla
0s6b w kazdym wieku i w r6znej kondy-
¢ji, nawet po przebytych chorobach
(nordic walking wykorzystuje sie w
rehabilitacji po przebytym zawale serca).
To tez Swietny sposéb na schudniecie,
ale takze forma ruchu zdecydowanie
poprawiajgca sylwetke. Jednak nalezy
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pamietac, ze aby przynosit nam efekty,
nalezy opanowac wtasciwg technike
marszu z kijami. Dlatego proponuje
skorzystac¢ z pomocy instruktora i pod
jego okiem odby¢ pierwsze zajecia.
Kiedy chodzenie idzie nam juz
bardzo dobrze, czy mozemy pomy-
Sle¢ o bardziej zaawansowanej
formie - marszobiegu?

Oczywiscie, z tym, ze na poczatku powi-
nien to by¢ marsz przeplatany krétszymi
okresami biegu. Taka forma treningu jest
doskonata dla oséb, ktére chcg odzyskac
sprawnos¢ po dtugim okresie nie¢wicze-
nia, poczatkujgcych. Stopniowo, w miare
poprawy kondycji, okresy biegu stajg sie
coraz dtuzsze i wreszcie przechodzimy
do biegu przeplatanego relaksujgcym
marszem.

Od marszobiegu fatwo jest przejs¢

do wiasciwego biegania. A poza tym
pozwala spali¢ duzo kalorii, a nie jest tak
obcigzajacy jak ciggty bieg. W tym miejscu
mozemy mowic o treningu zdrowotnym,
ktéry kieruje sie swoimi zasadami. Ale
przede wszystkim nalezy pamietac, ze
musimy wstucha¢ sie w swéj organizm.
Nie kazdy moze biega¢, trzeba znalez¢
dla siebie odpowiednig forme ruchu
bedacg w zgodzie z naszymi mozliwo-
$ciami. | znowu nie ma wymaoweki

" SLOW JOGGING

TO TAKIE

TRUCHTANIE.
v &

- nie ma ztego zdrowia, moze byc¢ Zle
dobrany ruch. Nasz organizm reaguje

na kazdy rodzaj wysitku, dlatego zaréwno
podczas zaje¢, po ich zakohczeniu, jak

i pomigdzy kolejnymi obserwujmy siebie.
Kontrolujmy tetno, ci$nienie skurczowe

i rozkurczowe, czy nie wystepuijg béle
miesniowe, stawowe, jakie jest nasze
samopoczucie, apetyt, czy dobrze Spimy
itp. Pamietajmy, ze zawsze lepiej

nie docwiczy¢, niz sie przecwiczyc.

W Japonii wymyslono slow jogging.
Czy ta metoda moze by¢ atrakcyjng
propozycjg dla oséb starszych?
Powiedziatabym nawet, ze bardzo
atrakcyjna. Slow jogging czesto zaczy-
najg osoby po 60. i 70. roku zycia, czesto
takze jest to ich pierwsza sportowa
aktywnosc fizyczna. | dobrze, ze tak sie
dzieje, bo po 65. roku zycia objetos¢

i sita miesni bardzo malejg, zwalnia
metabolizm, stabng kosci, obniza sie
putap tlenowy. Naukowcy zauwazajg,

ze zachorowania i Smiertelnos¢

z powodu choréb niezakaznych,

tzw. cywilizacyjnych, w tym umieralnos¢
na raka, majg zwigzek z wydolnoscig
aerobowg, czyli kondycja fizyczna.

A przeciez zeby te wydolnos$¢ poprawic,
nie trzeba ¢wiczy¢ ciezko, tylko systema-
tycznie, tak jak w slow joggingu.
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Fot. Ketyt Subiyanto, Pexels &

Czym slow jogging rézni sie

od joggingu czy chodu?

Jogging to wolne bieganie, z predkoscia
od 6 do 6,5 km na godzine. Bieganie
ponizej tempa to wtasnie jest slow
Jogging. To takie truchtanie. Przy doktad-
nie takiej samej szybkosci i takim samym
dystansie wydatek kaloryczny naszego
organizmu w czasie slow joggingu jest
dwukrotnie wyzszy niz przy chodzie.

By spali¢ 200-300 kcal, musimy wybrac
sie na dos¢ dtugi, 7- lub nawet 10-kilo-
metrowy spacer. Slow jogging nato-
miast, réwniez w tempie spacerowym,
zapewni utrate tych samych kalorii juz
na odcinku 3,5-5 km. Dodam jeszcze,
ze japonski profesor Hiroaki Tanaka,
ktéry stworzyt slow jogging, przez lata
badat wptyw poszczegdinych dyscyplin
sportowych na samopoczucie i zdrowie
i doszedt do wniosku, ze aktywnos¢
fizyczna, podejmowana codziennie
przez 30-60 min, ale na tyle lekka,

by méc wykonywac jg z uSmiechem,
jest panaceum na wiele dolegliwosci
trapigcych wspoétczesnego cziowieka.
Potwierdzajg to wspoétczesne rekomen-
dacje dotyczace dawki aktywnosci fizycz-
nej dla oséb dorostych i starszych
promowane przez WHO.

Dziekuje za rozmowe. #
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OBYWATELSKI PARLAMENT SENIOROW —+

TEKST: KRYSTYNA LEWKOWICZ
PRZEWODNICZACA OBYWATELSKIEGO PARLAMENTU
SENIOROW | OGOLNOPOLSKIEGO POROZUMIENIA UTW

NORMALNOSC

na niecodzienne czasy

CZLOWIEK POTRZEBUJE BLISKOSCI DRUGIEGO CZLOWIEKA, A DO NAJCIEZSZYCH
DOLEGLIWOSCI OSOB STARSZYCH, W DODATKU NIELECZONYCH ZADNA PIGUEKA, NALEZY
SAMOTNOSC. W PANDEMICZNYM CZASIE USTALY SPOTKANIA, KONTAKTY, SPACERY,
A WSPOLNIE WYPITE] KAWY NIE ZASTAPI ZADNA ROZMOWA NA ZOOMIE CZY SKYPIE.

Srodowisku UTW nie odnoto-
wano na szczescie tragicznych
przypadkow koronawirusa, ale

pandemia spowodowata spustoszenie
w psychice. Z koniecznosci ograniczone
zostaty okresowe badania, diagnostyka,
rehabilitacja, wyjazdy sanatoryjne i tury-
styczne, leczenie chordb przewlektych,
z ktérymi medycyna i sami seniorzy
umieli sobie dotychczas dobrze radzic.
Stosujac jednak wytgcznie odosobnienie,
uchronimy sie co prawda od koronawi-
rusa, ale moze ono spowodowac¢ dtugofa-
lowe skutki o wiele tragiczniejsze niz
on sam, w postaci depresji, apatii, utraty
sensu zycia, zaniku wiezi rodzinnych
i sgsiedzkich. Bedziemy odczuwac je jesz-
cze przez wiele lat po ustaniu pandemii.
Na organizacjach senioralnych cigzy
zatem obecnie szczegblny obowigzek

zadbania o zdrowie senioréw i ich powr6t g

do aktywnosci poprzez organizacje

w miare normalnych dziatanh w Uniwersy-
tetach Trzeciego Wieku i w innych obsza-
rach uprzedniej aktywnosci senioralnych.

Rekomendujemy strategie:

w miare normalna dziatalnos¢
w trudnych czasach.

Stosujac sie do zalecen witadz sanitar-
nych, noszac maseczki, rekawiczki,
zdrowo sie odzywiajac i zachowujac
wszelkie inne Srodki ostroznosci, nie
stanowimy dla siebie i 0s6b prowadza-
cych zajecia wiekszego zagrozenia, niz
wynika to z codziennej obecnosci w prze-
strzeni publicznej, Srodkach komunikacji
miejskiej, sklepach i innych miejscach,

w ktorych bywamy.

Wyrazem tej strategii sg niezwykle
wazne wydarzenia senioralne, ktére
udato sie nam w ostatnich tygodniach
zrealizowac.

Senat RP docenit dorobek i niewatpliwe
zastugi ruchu UTW i na swoim XVI posiedze-
niu 29 wrzesnia 2020 r. podjat uchwate
W 45-lecie ruchu UTW, w ktérej oddat
cze$¢ zatozycielce pierwszego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku, prof. Halinie Szwarc, oraz
ztozyt wyrazy uznania wszystkim osobom
tworzacym i rozwijajgcym ten ruch w okre-
sie ostatnich 45 lat. To wielki honor
i zaszczyt dla polskich senioréw. Liderzy
UTW, zaproszeni na sesje Senatu RP,
odebrali z rgk marszatka senatu uroczyste
akty z tekstem uchwaty.

Drugie wielkie wydarzenie to VI sesja
Obywatelskiego Parlamentu Senioréw,
ktéra 1 pazdziernika 2020 r. odbyta sie
w siedzibie Senatu RP.

»Witajcie w domu!” - tak uroczyscie

Przedstawiciele
UTW u Marszatka
Senatu,

Fot. Michat
J6zefaciuk

Obrady
VI sesji OPS.
Fot. Michat

J6zefaciuk

i wzruszajgco otworzyt VI sesje OPS
marszatek senatu, prof. Tomasz Grodzki.
- ,Dosy¢ tutania sie po miescie. Gmach
Senatu RP dzi$ i na kolejne sesje OPS stoi
przed Wami otworem”.
Zbliza sie tez Xl edycja Dnia UTW

na Torze Stuzewiec. Cze$ciowo zdalnie,
a czeSciowo w formie bezposredniej.
Gonitwa koni arabskich o Puchar UTW
odbedzie sie bez publicznosci, ale
koncertu Alicji Majewskiej wystuchamy
na zywo na poczatku grudnia w SGH.
Konkurs kapeluszy odbedzie sie
w formie konkursu zdjec.

Jednoczesnie apelujemy: zadbaj
0 swoje bezpieczenstwo, ale badz aktywny.
Powracajmy sukcesywnie i w rozsad-
nych granicach do normalnosci. #

Na stronie www.parlamentseniorow.pl znajdujg sie obszerne relacje, zdjecia oraz Deklaracja Programowa VI sesji OPS.
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—f WSPOMNIEN CZAR

CZAR PRL-U (cz. 2

Dla nas, ktorych dziecinstwo i mtodos¢ przypadty na okres, kiedy w Polsce tryumfowat ,socjalizm
z ludzka 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 ciggng¢ opowiesci
w nieskoriczonos¢. Bo to przeciez historia naszej jedynej, jak dotad, mtodosci...

Otwieramy nowy cykl zatytutowany ,,Czar 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 publikowa¢!

TEKST:
WOJCIECH ANDRZE]
ZIELINSKI

Zycie w PRL-u
we wspomnieniach 60-latka.
UROKI CZYNOW SPOLECZNYCH

Rada wydziatowa i cztonkowie’
“M $ZSP naczyniesspotecznym,
i3 ji#.~4 na Gorze SzczesIIWIcklej
rawdopodobnle byt to 1965 r

URODZILEM SIE W LATACH 50.

UBIEGLEGO WIEKU. DLA MEODEGO
POKOLENIA TO ZAMIERZCHEA PRZESZEOSC.
WCHODZILISMY WTEDY W OKRES ROZWIJAJACEJ SIE
TECHNIKI. CIESZYLY NAS PIERWSZY
TELEWIZOR, RADIO STEREOFONICZNE,
KASETA MAGNETOFONOWA. CO Z TEGO,

ZE TELEWIZORY WYBUCHALY, RADIO
SKRZECZALO, A TELEFON BEZPRZEWODOWY
WAZYL 4 KG | MIAL OGRANICZONY ZASIEG
(POZA MIASTEM NIE DZIAEAL)...
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zisiaj to juz przesztosc. Teraz

dumni jestesmy z tego, ze

nasz tablet czy smartfon moze

pomiescic¢ wiecej informacji, niz
zawiera Biblioteka Kongresu Stanow Zjed-
noczonych Ameryki Péinocne;j. Technika
stala sie wszechobecna wnaszym codzien-
nym zyciu.

Jednak lata 50. i 60. ubieglego wieku
wspominam z lezka w oku. To okres mojej
mlodosci, ktory wypelniony byt licznymi
czynami spolecznymi na rzecz zakladu
pracy, miasta czy gminy. My, mtodzi, pelni
entuzjazmu poswiecalismy swoj wolny
czasnarzecz przebudowy, ulepszenia czy
upiekszenia naszej ukochanej ojczyzny.

CZYN SPOLECZNY - ZLOTA IDEA LAT 60. 1 70.
Trzeba jednak pamietac, ze do oficjalnego jezyka polskiego
wPRL-u pojecie ,czyn spoteczny” weszto w potowie lat 50.,
kiedy to w ramach ostroznej liberalizacji zycia publicz-
nego Prezydium Rady Ministrow podjeto 17 grudnia 1955 .
Uchwatg w sprawie czynow spolecznych oraz pomocy Panstwa
w ich organizowaniu i przeprowadzaniu. W rzeczywistosci
jednak czyny takie, pod nazwga ,prace spoleczne”, orga-
nizowano juz w drugiej polowie lat 40.

Goracymi zwolennikami czynow spolecznych okazali
sie po pazdzierniku 1956 r. przedstawiciele ekipy gomutl-
kowskiej. 20 wrzesnia 1960 r. rada ministrow, w ramach
tak zwanego ,eksperymentu sadeckiego”, podjeta kolejng
uchwale wsprawie tej formy aktywnosci spolecznej, znacz-
nie podnoszac jej znaczenie.

Lata 60.i70. stanowity ztota epoke czynow spotecznych. &



Szybko sie jednak okazalo, ze ta szlachetna i potrzebna
idea, ze swej natury wybitnie apolityczna, jest coraz
czesciej naduzywana przez komunistow, usitujacych
przedstawiac czyny spoteczne jako manifestacje poparcia
dla centralnych lub lokalnych wtadz partyjnych.

SKOMPROMITOWANA IDEA

Instrumentalny stosunek aparatczykow do tej formy
aktywnosci spotecznej powodowal, ze w zle zorganizo-
wanych i bezsensownie zaplanowanych przedsiewzieciach
o charakterze wylgcznie pokazowym marnowany byl
czesto autentyczny zapat ludzi. W miare uptywu czasu
skompromitowana zostala sama idea tego typu inicjatyw,
ktore coraz czesciej kojarzone byly z dzialaniami niera-
cjonalnymi i obliczonymi wylacznie na pokaz.

W ramach czynoéw spotecznych zamiatano chodniki,
sadzono drzewa, kopano rowy, budowano szkoly, ale tez
zwiekszano produkcje zakladowa. W 1986 r. chwalono sig,
ze dlauczczenia X Zjazdu PZPR w zaktadach sprzetu grzej-
nego ,Wrozamet” we Wroclawiu kilkudziesieciu cztonkow
organizacji mlodziezowejwraz z zaloga zakladu zrobito
200 kuchenek gazowych typu ,Ewa”. W czynach spotecz-
nych chetnie brali udziat dziatacze partyjni. Zresztg przy
udziale spoleczenstwa realizowano wielkie inwestycje,
pomagano ofiarom katastrof, powodzi, przeprowadzano
akcje wspierajgce mieszkancow wsi, do ktorych nalezaly
chociazby tzw. biate niedziele.

Moja zona pamieta akcje przepakowywania elementow
elektronicznych produkcji ZSRR w polskie opakowania
na rynek wewnetrzny. Czyn spoteczny mial wykazac

Fot. Archiwum Barbary Wizimirskiej.

zaangazowanie zalogi poprzez dodatkowa produkcje
tychze elementow. Niewazne, ze byly radzieckie.

Przy okazji czynow spolecznych organizowanych
w soboty (byly pracujace!) lub niedziele organizowano
przerdzne festyny. Na przyktad wswieto ,Trybuny Ludu”
nie brakowalo wystepow artystycznych. Na straga-
nach pojawialy sie wyjatkowe wiktualy, ktorych nie
byto w sklepach. Mowimy tutaj o chalwie, czekoladzie,
szprotkach, szynce w puszkach czy cytrusach. Zachecano
do przyjscia cale rodziny. Podobnie bylo podczas swigt
branzowych (gornika, metalowca, stoczniowca itp.) oraz
22 lipca czy I maja. Byla to swoista nagroda za udziat
wczynach spotecznych oraz swoisty element planowa-
nia czasu wolnego dla ludu pracujacego miast i wsi. #

DOWCIPY Z CZASOW CZYNOW SPOLECZNYCH W PRL-U:

Jakie powstanie w Polsce byto najbardziej nieudane?
Powstanie Polski Ludowej!

Dlaczego po zjednoczeniu PPR i PPS i powstaniu PZPR
w Polsce jest zimno, ciemno i mokro?

Bo rzadzi lud, $wieci tylko jedna gwiazda,

a dwie partie sie zlaty.

Co to jest: rosnie, rosnie, a nie wida¢?
Stopa zyciowa mas pracujgcych w PRL-u.

P&ézne lata 40. W celi siedzi trzech gosci.
 Za co siedzisz?
» Bo popartem Gomoétke, a ty za co?
» Bo sprzeciwitem sie Gomotce.
E, a ty w kacie, za co siedzisz?
* Ja jestem Gomotka.

Czy garbaty moze budowa¢ socjalizm?
Nie, bo socjalizm budujg miliony prostych ludzi.

S e e e R . e
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W 1960 r. maturzystéw, ktérzy zdali na studia, obowigzywat dwutygodniowy udziat w pracach
polowych w jednym z PGR-éw. Dla mnie (pierwsza z lewej) byty to pierwsze w zyciu zniwa.
Nie byto tatwo, ale wesoto. Zarobitam na zegarek.
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LUBIMY ZADBANE STARSZE OSOBY, KTORYCH PIEKNE TWARZE SA
SWIADECTWEM WEWNETRZNEGO SPOKOJU, MADROSCI | GODNEGO
ZYCIA. OBECNIE, ABY SPROSTAC TYM OCZEKIWANIOM, CERA
WYMAGA SZCZEGOLNIE STARANNEJ PIELEGNACJI. PO ZDJECIU
MASECZKI OCHRONNE) GOLYM OKIEM WIDAC NEGATYWNE SKUTKI
JE) DLUGIEGO NOSZENIA: POGEEBIAJACE SIE BRUZDY SMUTKU ORAZ
WYSUSZONA, PODRAZNIONA, ZACZERWIENIONA SKORE WOKOL
NOSA | UST, KTORA CZESTO SZCZYPIE | SWEDZI, CO WCALE NIE
DODAJE URODY...
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ekarze potwierdzajg, ze
maseczka uzytkowana
dtuzej niz 30 min. staje sie
inkubatorem dla plesni

i bakterii wdychanych

w ciggu dnia, co prowa-
dzi m.in. do dysbakteriozy mikro-
bioty (mikroflory) skéry wokét ust

i w samych ustach. Mikrobiotg nazy-
wamy wszystkie drobnoustroje zasie-
dlajace organizm cztowieka, nato-
miast mikrobiom oznacza zbiér ich
genomow. Szacuje sie, ze liczebnos¢
komérek mikrobiomu przewyzsza
10-krotnie liczbe komérek budujgcych
organizm zdrowego cztowieka, a jego
masa wynosi az ok. 2 kg.

To zta wiadomos$¢, bo noszenie
maseczki jest przeciez konieczne.
Mozemy jednak ogranicza¢ nadmierny
wzrost mikrobioty, starannie pielegnu-
jac zagrozone fragmenty twarzy oraz
dtonie zniszczone czestym myciem
$rodkami odkazajacymi.

Poswiec¢my zatem wiecej uwagi
oczyszczaniu i odzywianiu wysuszo-
nej, tuszczacej sie skéry wokét nosa
i ust i siegnijmy po wyprébowane,
dostepne i niedrogie metody.

W latach 60. i 70. panie pielegno-
waty urode, odwiedzajac systema-
tycznie gabinety, gdzie doSwiadczone
kosmetyczki, oprécz naktadania
maseczek ziotowych, chetnie udzie-
laty praktycznych porad dotyczacych
domowej pielegnacji cery samodziel-
nie sporzagdzonymi preparatami.
Podczas jednej z takich wizyt,

w salonie Izis na Staréwce, pani Maria,
pochylajgc sie nad mojg mocno
przesuszong skérg, podata mi przepis

Fot. Cottonbro, Pexels



ODKAD ZACZELISMY NOSIC MASECZKI,
DERMATOLODZY ZAREJESTROWALI WIEKSZA
CZESTOTLIWOSC WYSTEPOWANIA TAKICH CHOROB
SKORY, JAK: TRADZIK ROZOWATY, ATOPOWE
ZAPALENIE SKORY (AZS), ALERGIE, EGZEMY

| NAWRACAJACE OSTRE STANY ZAPALNE.

na oczyszczanie twarzy z makijazu
wiasnorecznie sporzgdzang Smie-
tanka - byta to emulsja z rodzaju cold
cream, ztozona z kremu Nivea, boga-
tego w euceryt, zmieszanego z oliwka
Bambino.

Emulsja szybko odzywita cere,
chroniagc przed wptywem toksycznego
smogu, wiatru i mrozu. Nawilzyta
i ukoita podraznienia bardzo przesu-
szonej skéry. Odbudowata naturalny
ptaszcz hydrolipidowy naskérka,
zapewniajgc doskonaty efekt.

Cold cream liczy sobie blisko
2000 lat. Poczgtkowo uznawano
go za idealny Srodek czyszczacy
oraz panaceum na rézne problemy
skérne: podraznienia, otarcia czy
zadrapania. Byt to pierwszy w dzie-
jach kosmetyki krem do twarzy.
Wynalezienie emulsji typu cold
cream przypisuje sie jednemu
z najznakomitszych lekarzy staro-
zytnego Rzymu, Galenowi.

Po latach wracam do sporzadza-
nia swojego cold cream w prawie
niezmienionym sktadzie, starajac
sie o mozliwie najbardziej naturalne
pochodzenie sktadnikéw. Tym razem,
zamiast oliwki Bambino, uzywam
nierafinowanego oleju kokosowego
i mieszam go z najstarsza i najtansza
wersjg ciggle jeszcze produkowanego
kremu Nivea.

Ten ostatni zawiera euceryt
bedacy naturalnym produktem
ztozonym z mieszaniny lipidéw wyeks-
trahowanych z wosku wetny owczej.
Posiada niski potencjat alergizujacy
przy silnym dziataniu nawilzajgco-
-ochronnym.

Zmieszany z olejem kokosowym,
bogatym w nasycone kwasy ttusz-
czowe, witaminy i mineraty, wzmac-
nia naskérek przed szkodliwymi
bakteriami, metabolitami i toksynami
pochodzgcymi ze smogu.

Emulsja przydaje sie rowniez
do ochrony rak: wmasuj jg staran-
nie w dtonie po kazdym myciu,

zaczynajac od czubkoéw kazdego
palca do nadgarstkéw, zwr6¢ uwage
na wysuszone przestrzenie miedzy
palcami i wewnatrz dtoni (pokry;j
kremem te miejsca, aby skéra sie nie
tuszczyta).

Jesli cold cream nie wystarcza,
a skoére wokot ust stale pokrywa
gruba warstwa martwych komérek,
pojawiaja sie mate ranki pod nosem

i przy ustach, zastosuj mas¢ z propoli-

sem. Nadal dostepna i niedroga stata
sie panaceum przy wielu dolegliwo-
Sciach skéry, jej antyseptyczne dzia-
tanie hamuje rozwoj bakterii, przy-
Spiesza gojenie, zwalcza opryszczke,
plesniawki i nadzerki.
Jesli nie tolerujesz produktow
pszczelich, zastosuj mas¢
z nagietka o podobnym dziataniu.
Zadbaj o swoje piekno
pomimo trudnosci! #

JAK ZROBIC | STOSOWAC
COLD CREAM?

o Do czystego, najlepiej szkla-
nego, pojemnika, np. po kremie
do ciata, wtdz ok. ¥4 kremu Nivea
z granatowego pudetka o pojem-
nosci 75 ml.

Nastepnie dolej olej kokosowy
rozpuszczony wczesniej w cieptej
wodzie i olej kokosowy i wymie-
szaj doktadnie az do uzyskania
konsystencji emulsji.

e Usun makijaz i brud z czota,
policzkéw, nosa, brody i oczu
ptatkami kosmetycznymi nasa-
czonymi powstata emulsja.

o Nastepnie sptucz twarz letnig,
przegotowang wodg - usunie

ona resztki makijazu i martwe
komérki naskérka, nie naruszajac
ochronnych lipidéw.

e Cold cream mozna stosowac
jako krem po goleniu albo pod
makijaz lub jako maseczke odzyw-
€z3: natéz grubszg warstwe emul-
sji na wysuszone miejsca wokét
ust i nosa, wmasuj krem zwtasz-
cza w bruzdy smutku, lekko szczy-
piac fatdy od brody do nosa.

/DROWOTNE
DOMOWE

SPA

kapieli w aromatach roslinnych

korzystano juz w starozytno-

$ci i pdzniej, zwhaszcza podczas

epidemii, ktére wymagaty wzmo-
zonych zasad codziennej higieny. Warto
dzisiaj powrdci¢ do tej naturalnej metody
- olejki eteryczne pomagaja sie zrelakso-
wac, poprawiajg odpornos¢ i korzystnie
wplywajg na samopoczucie. Stworzmy we
wiasnej tazience domowe SPA!

Trzeba jedynie dobrac olejki do
potrzeb chwili. Uzyjmy tych z tymianku
i lawendy, oleju kokosowego bio jako bazy
do ich rozcieniczenia, kominka aromatera-
peutycznego i wanny z cieptg woda.

Aby oczysci¢ powietrze w fazience,
umies¢ w kominku 5-7 kropli olejku
eterycznego z tymianku.

Tymianek juz w XVIl w. uznawano za
wspaniaty lek dla ptuc. Ziele oczyszczato
z flegmy, tagodzito dusznosci, pomagato
pozby¢ sie kaszlu. Jeszcze w XIX w. tymianek
stuzyt do okadzania miejsc opieki zdro-
wotnej, pomagajgc chorym w powrocie do
zdrowia. Eteryczny olejek z tej rosliny do
dzi$ jest uznawany za najsilniejszy antysep-
tyk o dziataniu przeciwbakteryjnym, prze-
ciwwirusowym i przeciwgrzybiczym.

Do kapieli zastosujmy olejek eteryczny
z lawendy, ktory oczyszcza, relaksuje,
uspokaja i podnosi na duchu. Jego wszech-
stronne wiasciwosci sg wcigz weryfikowane
przez badaczy, ktérzy potwierdzaja jego
dobroczynny wplyw na nasz organizm.

Kapiel lawendowa skutecznie tagodzi
wszelkie bole, przyspiesza gojenie sie ran,
niweluje problemy trawienne i wycisza
stan zapalny oskrzeli oraz zatok.

Niezwykte jest dziatanie olejku
z lawendy na system nerwowy. Ztozony
sktad olejku pozwala rozpoznac stan
naszych nerwéw i odpowiednio dziata¢ -
przy rozdraznieniu koi i odpreza, a przy
wyczerpaniu dodaje wigoru i delikatnie
pobudza.

Do 50 ml nierafinowanego oleju koko-
sowego dodaj 15 kropli olejku lawendo-
wego i wlej czeS¢ tej mieszanki do wanny
w potowie wypetnionej woda.

Zanurz sie w relaksujacej kapieli na
15-20 min i gteboko oddychaj uzdrawiaja-
cym powietrzem.

Po kapieli wmasuj w ciato pozostatg
cze$¢ olejku, otul sie cieptym szlafrokiem
i odpoczywaj przez godzine.
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Fot. Lidia Kosk

' Lidia Kosk
" _ poetka, opowiadaczka
historii, podrézniczka, fotografka.
Autorka kilkunastu tomikéw wierszy
i opowiadan, w tym dwach polsko-
angielskich, redaktorka dwéch antologii
poezji i prozy. Wspétpracowata
autorsko z Henrykiem P. Koskiem nad
dwutomowym stownikiem historycznym
pt. Generalicja Polska. Japonska edycja jej
ksigzki Stodka woda, stona woda wyszta
w Japonii w 2016 r., a tomik Meadows of
Memory: Poetry and Prose of Lidia Kosk
w 2019 r. w USA. Najnowsza ksigzka Lidii
Kosk, pt. Szklana géra/Glass Mountain

: piker ogtasza
ludzie biegng, wsiadajq
brzmi muzyka szyn

Poezja. Lidia Kosk

Tworzywo i wyobraznia

Podnoszg kasztan, ktdry wlasnie opadt
Za nim drugi, trzeci, lecq i lecq

Slysze spadanie, pgkanie skorupy
Gladzg Isnigce wilgotne noworodki

W wyobraznitqcze je z Zoledziami

Warszawska
Syrena
Syrena wznosi

miecz, jej most tqczy ludzi
i brzegi Wisly

Nocqg

Na szachownicy
\ dachdw Starowki ksigzyc
\ i blask z Kolumn
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zawiera ttumaczenia jej wiersza na

21 jezykéw. W wydaniu drugim zostata
wzbogacona o nagrania audio wszystkich
tlumaczen. 5 maja 2019 r. w Waszyngtonie
miata miejsce Swiatowa premiera
wykonania piesni ,Szklana gora”, ktorg
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.
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Wyrasta rycerz z otwartq przytbicq
Z rozchylonej tupiny patrzy kasztan
Bursztynowym blyskiem Zycia, nim zgasnie

Rycerz obrasta w pancerz i legende
Powstat bohater mysli i rgk dzieto
Moze wszystko kiedys tak si¢ zaczeto?

Absolwentka prawa administracyjnego
Uniwersytetu Warszawskiego. 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”, aw 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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D}a miasta
ijego
mieszkancow

OD KILKU LAT W WARSZAWIE ROZWIJA SIE
INICJATYWA OGRODOW SPOLECZNYCH.
POJAWIAJA SIE W ROZNYCH MIEJSCACH,

W NIEKTORYCH DZIELNICACH JEST ICH
NAWET KILKA. CZESTO POWSTAJA NA TERE-
NACH ZANIEDBANYCH, NIEUZYTKACH. PRZE-
STRZEN DOTYCHCZAS MALO ATRAKCYJNA
DLA MIESZKANCOW, ZDEGRADOWANA, STAJE
SIE W NIESPEENA ROK PRZYJEMNYM AZYLEM,
PELNYM ZIELENI, KWIATOW, ZAPACHOW.
ZMIENIA SIE DLA LOKALNEJ SPOLECZNOSCI
W MIEJSCE NIE TYLKO SPOTKAN, LECZ TAKZE
EDUKAC]I, POBUDZA AKTYWNOSC MIESZKAN-
COW I ICH INTEGRUJE. POMAGA TWORZYC
LOKALNA WSPOLNOTE | PARTNERSTWO
SASIEDZKIE.

iy

- N

~Jeden z-najmiodszych ogrodéw.zatozony
przys€entrum Aktywnosci:Miedzypokole-
niowej ,,Nowolipie”. :

1
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procz korzysci spotecznych
to przestrzen biologicznie
czynna, a tejwmiescie nigdy
za duzo. Ogrod spoteczny
to z zalozenia teren ogolnodostepny
dla osob cheacych uczestniczy¢ w jego
powstawaniu i ksztaltowaniu, otwarty
na lokalnych mieszkancow. To takze
miejsce pracy na roli, wspolnego upra-
wiania roslin i pozyskiwania plonow,
przestrzen dla powstania miejskiej
agrokultury w lokalnej skali i czesto
réznorodnych wydarzen, np. specja-
listycznych warsztatow czy szkolen.
Tworzenie terenow zielonych to obecnie
jedno z zadan dla instytucji zajmujacych
sie poprawg jakosci zycia w zatloczo-
nych, duszacych sie miastach, wktorych
najwiekszymi wyzwaniami stajg sie
rewitalizacja przestrzeni i zrowno-
wazony ekorozwdj. Przykladem jest
spoteczna inicjatywa FOODSHIFT 2030
podjetaw 2020 r.wdziewieciu miastach
panstw czlonkowskich Unii Europej-
skiej, promujgca uprawe warzyw, kwia-
tow, krzewow i drzew owocowych na
terenach miejskich, a ktorej celem jest
wdrozenie w zycie miejskich rozwigzan
rolniczych. Polskim miastem uczestni-
czacym w projekcie jest Wroctaw.
Zaletami powstawania ogrodow
sg rowniez: bezposrednia edukacja
ekologiczna, propagowanie wiedzy
ogrodniczej i zwigzanej z zywieniem,
oddolne angazowanie sie spoleczno-
sci lokalnej w dziatania wspolne oraz
wzmocnienie poczucia odpowiedzial-
nosci za wlasne otoczenie. S3 rozne
rodzaje ogrodow spotecznych, np.

| typowouprawne - produkcyjne ogrody

warzywne, owocowe, ziolowe. Moga
byc¢ tez ogrody z funkcja nieuprawna,
z ogrodem kwietnym i miejscem
spotkan, placem zabaw lub innymi
strefami stuzgcymiwypoczynkowi. Sg
wreszcie ogrody tematyczne, np. senso-
ryczny, rozany. Niektore pelnia gtdwnie
funkcje edukacyjna, sa miejscem warsz-
tatow, nauki, terapii. W kilku miastach
europejskich (np. w Paryzu) powstajg =
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Mozna.tu poznacr6zne ziotai dowiedziec sie
jak je uprawiac.

W WARSZAWIE
FUNKCJONUIJE
26 OGRODOW
SPOLECZNYCH.

ogrody zwarzywami dla pracownikow
chociazby korporacji, ktorzy w czasie
przerwy na lunch moga zerwac sobie
Swieze listki salaty czy marchewke.

W 2017 r. Zarzad Zieleni m.st.
Warszawy zainicjowat spotkania
z osobami zajmujacymi sie tworze-
niem ogrodow spotecznosciowych.
Celem byto przede wszystkim wspolne
wypracowanie rozwigzan sluzacych
rozwijaniu ogrodnictwa spotecznoscio-
wego w Warszawie. W efekcie opraco-
wane zostaly ramy programu ,Bujna
Warszawa”. Zawigzala sie tez Rada
Ogroddow Spolecznosciowych skupia-
jaca przedstawicielki i przedstawicieli
warszawskich ogrodow. Uczestni-
kami i tworcami programu s3 osoby
skupione w grupach nieformalnych,
organizacjach pozarzadowych, dzia-
lajace wRodzinnych Ogrodach Dzialko-
wych, a takze instytucje kultury i Miej-
sca Aktywnosci Lokalnej. W ramach
programu ,Bujna Warszawa”: wspie-
rane s3 rozne inicjatywy zwigzane
z ogrodami spolecznymi, powstata
strona internetowa bujnawarszawa.pl,

P ||H111III' "..' -
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oferowane s3 nieodplatne warsztaty
i konsultacje o tematyce ogrodniczej
(tzw. Latajaca Szkota Ogrodnikow), co
roku aktualizowana jest mapa ogro-
dow spolecznosciowych, wydany zostal
internetowy poradnik, a takze zalozony
irozbudowywany Otwarty Sktad Mate-
riatéw Ogrodniczych (OSMO).

W Warszawie funkcjonuje 26 ogro-
dow spotecznych, przy czym dane te
dos¢ szybko sie zmieniajg. Niektore
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Okoliczni mieszkancy chetnie spedzajg tu czas.

punkty niestety zostaty zlikwido-
wane zréznych przyczyn, ale powstajg
kolejne, chociazbywramach budzetu
partycypacyjnego czy innych inicjatyw.

KILKA PRZYKLADOW:

Ograod spolecznosciowyw Forcie Bema

zatozony w 2015 r. w ramach wspot-
pracy Urzedu Dzielnicy Bemowo

zmieszkancami. Projekt wsparli czlon-
kowie Fundacji Laka oraz pracownicy



firmy Pszczelarium. Ogrod powstal
na terenie dawnego sadu w parku Fort
Bema. Wykorzystano obecnos¢ star-
szych drzew owocowych, zalozono tgke
kwietng z rodzimymi gatunkami oraz
grzadki warzywne i pasieke z ulami.
Obecnie jest to miejsce rekreacji, eduka-
cjiekologicznejdla mieszkancowiszkol.
Jest to tez przestrzen dla piknikow
sgsiedzkich czywydarzen kulturalnych,
jak wystawy zdjec.

Ogradd spolecznosciowy Motyka
i Stonce powstat w 2015 r. dzieki stara-
niom dwoch organizacji: Fundacji Laka
i Pracowni Dobr Wspdlnych. Zlokali-
zowany jest przy siedzibie fundacji na
zabytkowym osiedlu domkow finskich

- Jazdowie. W ogrodzie uprawiane s3
warzywa, ziotaiowoce, organizowane
sawydarzenia edukacyjne, rekreacyjne,
sasiedzkie i kulturalne.

Ogrod Spoteczny na Paca powstat
w20I5r.nazaniedbanym podworku przy
Centrum Aktywnosci Lokalnej Paca 40.
Zostaltzainicjowany przez grupe niefor-
malng - celem bylo stworzenie wspol-
nej przestrzeni dla wspolnoty miesz-
kaniowej budynku mieszkalnego przy
ul. Paca 40. W ogrodzie posadzono
rosliny ozdobne, krzewy owocowe
oraz ziota i warzywa. Wyposazono

gowsprzetyimalg architekture - tawki,
lezaki, koce oraz hustawki na drze-
wach. Przestrzen jest ogélnodostepna,
otwarta dla wszystkich.

Wspolny Ogrod przy Stuzewskim
Domu Kulturyzostatzatozonyna dzialce
gminnejwsasiedztwie miejskiego placu
zabawisiedziby SDK-inicjatoraiopera-
tora ogrodu. Korzystajg z niego przede
wszystkim okoliczni mieszkancy. Ogrod
jestogrodzony, ale otwarty dla kazdego.
Jego przestrzen zorganizowano tak, aby
umozliwiata inicjatywy zaréwno dla
najmtodszych, jak i dorostych ogrodni-
kow. Sa tam: przylacze wody, drewniane
lawki ze stotem do pracizadaszeniem,
kompostownik, gliniany piec do chleba,
dwa inspekty i wydzielone grzadki dla
roslin uzytkowych. W okresie wege-
tacyjnym organizowane sg roznego
rodzaju wydarzenia plenerowe, m.in.
wspolne nasadzenia, spotkania przy-
rodnicze dla dzieci, zajecia ogrodnicze,
wypieki chleba czy zajecia kulinarne
zwykorzystaniem plonow z ogrodu.

Jednym z najmlodszych ogrodow
jest ten zatozony przy Centrum Aktyw-
nosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”.
W duzych drewnianych donicach rosng
ziola i warzywa, m.in. mieta, jarmuz,
tymianek, bazylia i pietruszka.

W 2018 r. w ramach 10. edycji
Parku Rzezby organizowanej przez
Muzeum Sztuki Nowoczesnej (MSN)
powstata Sgsiedzka Szklarnia na
Brodnie - ogrod spoteczny przy Parku
Brodnowskim. Miata byc¢ czasowa
instalacjg artystyczng stuzaca upra-
wie roslin i by¢ miejscem spotkan
iintegracji sgsiedzkie;j.

Jak mowi Jolanta Zientek-Varga,
animatorka spoteczna na Targowku,
uczestniczgca w jego powstaniu:
Trwate sq ogrody, ktore majq liderke/lidera
(lub liderow) — osobe, ktora daje impuls do
dziatan, wzmacnia, nadaje ton i wspiera
nowe osoby. Sqsiedzka Szklarnia dziatata
niestety tylko przez pottora roku. W tym
roku spontanicznie zrobilismy w tym miej-
scu grzqdki i nazwalismy je Szklarnia bez
Szklarni. Kilka 0sob dziata na tym terenie,
siejqc i sadzqc rosliny oraz dbajgc o niego.
Zarowno w tamtej odstonie, jak i teraz
wspiera nas projekt ,Bujna Warszawa’.
Poprzednio mielismy warsztaty na temat
permakultury, prowadzenia ogrodu, przy-
gotowalismy wniosek do inicjatywy lokal-
nej na lepsze zagospodarowanie terenu,
niestety zostat odrzucony. W tym roku od

»Bujnej Warszawy” dostalismy kompost.
Mamy w planach dalsze spoteczne wyko-
rzystywanie tego terenu. #

OGRODY SPOLECZNE DZ|A|’.AJACE W WARSZAWIE (przed ich odwiedzeniem najlepiej sprawdzi¢ godziny otwarcia):

01. Motyka i Stonce, ul. Jazdéw 3/9, motykaislonce@jazdow.pl,

strona na FB
02. Spétdzielnia Krzak, ul. Jazdéw 10/6,

14. Ogréd Wspélnotowy Jednos¢, ul. Czerniakowska 36a,

teren ROD ,Jedno$¢”, adres dziatki: Jodtowa 54,
https://fb.com/ogrod.jednosc

spoldzielniakrzak@gmail.com, 601 771 044, strona na FB

03. Wspélny Ogréd SDK, ul. Bacha 15, sdk@sdk.waw.pl,
790 025 145, strona na FB

04. Ogréd 3 Pokoje z Kuchnig, ul. Gtebocka 84,
a.sklodowska@bok.waw.pl

05. Ogroéd Spotecznosciowy Fort Bema, ul. Waldorffa 32,
strona na FB

06. Ogréd na Paca, ul. Paca 40, strona na FB

07. Ogrédek przedszkola nr 211, ul. Dabréwki 20, ogréd
edukacyjny dostepny dla dzieci w godzinach dziatania
przedszkola, 617 53 83

08. Wspélny Ogréd Fort Szczesliwice, ul. Zadumana 5,
mprzygod@gmail.com, 600 905 431

09. Praski Ogrédek Sasiedzki, al. Solidarnosci 55,
pos@dkpraga.pl, 511 24 57, strona na FB

10. Gérka, ul. Krochmalna 3, https://fb.com/krochmalna3

11. Ogréd Modraszka, skwer miedzy ul. Gabinska 20
a Kietpinska 3, strona na FB

12. Kulturalny Ogrédek Dziatkowy, ul. Dziatdowska 6,
sekretariat@wck-wola.pl, 632 31 91

13. InGarden, ul. Nowoursynowska 166, teren kampusu SGGW,

otwarty dwie godziny dziennie ogréd edukacyjny,
myszka.izabela@gmail.com

15.

16

17.

18

20.

21.

22.

23.

24.

25.
26.

Ogréd Mozarta, ul. Mozarta 1, V pietro (taras klubu seniora),
pon.-pt. 10.00-19.00, m.klopotowski@smsnd.pl, 519 828 537

. Szklarnia bez Szklarni, w miejscu zlikwidowanej Sasiedzkiej

Szklarni na Brodnie, teren Parku Brodnowskiego, u wylotu
ul. Poborzanskiej, azaklikowska@tlen.pl, strona na FB
Ogréd Sensoryczny przy Technikum Ogrodniczym, ul. Betska 1/3

. CAM ,,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b
19.

Ogréd Spotecznosciowy Biatowieska, ul. Biatowieska 19,
zielony44@gmail.com

Zielen na Sta-Love-j Szwedzka, ul. Stalowa,
tppragi@gmail.com, https://www.facebook.com/tpp.towarzy-
stwo.przyjaciol.pragi, strona na FB

Podwérko Krasinskiego 8, ul. Krasinskiego 8,
izabellamier@gmail.com

Wspélna Dziatka na Czerniakowie, Putku AK ,Broda”,
pod Kopcem PW, martajezykowska@wp.pl

Zakreceni na Zielono, ul. Czerniakowska 48, teren
boiska, zakreceninazielono@wp.pl, 798 808 502

Ogréd Spotecznosciowy Stalowa 10/Mata 9, podwoérko
miedzy kamienicami przy ul. Stalowej i Matej, 501 208 474
Ogréd Powszechny, ul. Zamoyskiego 20, strona na FB
Ogréd Spoteczny przy Domu Kultury SWIT w Dzielnicy
Targowek, ul. Wysockiego 11
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Dzielnicowe osrodki pomocy spotecznej D L A S E N I O R 0 W

aktywnie witaczyly sie w dziatania wspierajace senioréw na terenie dzielnic i sg partnerem
w realizacji projektu ,,Warszawa wspiera”. Organizujg pomoc adresowana do tych, ktérzy
musza lub powinni pozosta¢ w domach, m.in. w robieniu zakupéw, wynoszeniu Smieci,
wyprowadzaniu zwierzat domowych.

KONTAKT Z ZESPOLAMI W POSZCZEGOLNYCH DZIELNICACH:

Dzielnica Kontakt Adres e-mail

Bemowo 22 48 71 300 bemowo.wsparcie@um.warszawa.pl
Biatoteka 723 247 819 bialoleka.wsparcie@um.warszawa.pl
Bielany 22 443 47 03 bielany.wsparcie@um.warszawa.pl
Mokotow 22 443 67 71 mokotow.wsparcie@um.warszawa.pl
Ochota 22578 3540 ochota.wsparcie@um.warszawa.pl

Praga-Potudnie

22 44 35 228, 22 44 35 300

praga-poludnie.wsparcie@um.warszawa.pl

Praga-Pdtnoc 22 44 38 099 praga-polnoc.wsparcie@um.warszawa.pl
Rembertéw 572726 721 rembertow.wsparcie@um.warszawa.pl
Srodmiescie 22 44 39 281 srodmiescie.wsparcie@um.warszawa.pl
Targowek 22 32 55 487 targowek.wsparcie@um.warszawa.pl
Ursus 222773477 ursus.wsparcie@um.warszawa.pl
Ursynéw 22 44373 95 ursynow.wsparcie@um.warszawa.pl
Wawer 2244369 14 wawer.wsparcie@um.warszawa.pl
Wesota 22 44 34 086 wesola.wsparcie@um.warszawa.pl
Wilanow 22 443 49 55, 22 443 4958  wilanow.wsparcie@um.warszawa.pl
Wiochy 22 44 34 498 wlochy.wsparcie@um.warszawa.pl
Wola 2232566 44 wola.wsparcie@um.warszawa.pl
Zoliborz 22 44390 00 zoliborz.wsparcie@um.warszawa.pl

Pomoc w zakupach i wyprowadzaniu zwierzat organizuje takze Centrum Ustug Spotecznych:
tel. 22 277 49 70, cus@um.warszawa.pl.

Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych stara sie na biezgco zamieszczac informacje dla senioréw i ich opiekunéw na stronie
internetowej: www.senioralna.um.warszawa.pl, oraz na stronie na Facebooku: Warszawa Senioralna. Mozna sie tam
dowiedzie¢ m.in. o mozliwosci skorzystania ze wsparcia psychologicznego udzielanego przez organizacje pozarzadowe:

Stowarzyszenie Syntonia - tel. 792 810 820 lub 792 810 180, czynne w poniedziatek w godz. 9.00-13.00,
wtorek i Srode w godz. 9.00-12.00, e-mail: wsparcieopiekunow@gmail.com, Skype: Wsparcie Opiekunéw;

Polski Czerwony Krzyz - tel. 22 230 22 07, czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 16.00-20.00;
Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer - tel. 22 277 11 98, czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-16.00;

Fundacja Projekt Starsi - tel. 537 375 505, e-mail: fundacja@projektstarsi.pl (program skierowany do oséb starszych
doswiadczajacych przemocy: pomoc interwencyjna, konsultacje psychologiczne, grupa wsparcia);

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich - tel. 22 635 09 54, czynne w poniedziatki, Srody i czwartki w godz. 17.00-20.00;

Fundacja im. Lestawa Pagi - tel. 800 171 800, czynna w poniedziatki w godz. 9.00-14.00, we wtorki w godz. 15.00-17.00,
w Srody w godz. 12.00-16.30, w czwartki w godz. 9.00-17.00.

Ponadto osoby starsze moga korzystac z punktéw cyfrowego wsparcia senioréw, w ktérych uzyskaja pomoc
w wystaniu e-maila czy uruchomieniu komunikatora internetowego lub platformy do zaje¢ online.

Warto zaznaczy¢, ze wiele organizacji i instytucji prowadzi zajecia online adresowane do senioréw:

Stowarzyszenie Przewodnikéw Turystycznych ,Ztota Kaczka” - cykliczne spotkania varsavianistyczne:
tel. 692 002 170, info@zlotakaczka.waw.pl.

Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej Nowolipie - www.cam.waw.pl w zaktadce ,Wydarzenia w CAM".



Czytaj
niech Twéj swiat

LR LH T LENTL AT Y T T

sy Rk RaiEaEERY
..""'1-......|1
- L]

: - HEILAS SR
L1 f iy L LLLTT R E T TRINTE il (1]

WA R s
PN T U L

. - ambE

re - -
. r AR Y im ek it anls 'l ALLE ¢ R T e U L T L AR LT R LY Y
. H T T 1 it - LR T eI b
i .“.*“”'.Iiu"“:::: 1:: T | ‘llll:ln::n-q- LI LI L L N LI
Whuai AL ER% RILVRIN R RRAREZ! WRLER ALD LIRImE i mbmank ALIRALEL
\ H TETT TR T T WATLLITET LI AN AhREE- wihin IR EATL Y
PR AR IR RN N S ‘ L R AL RIRD AL L TR YT
Ll ML | i ahi S =gl i ¥ T
AN e : T T T T T T T TCOTTL RO DV TEU R
WAL L] Kb " sidvila SLELTLTLALL
Vi | . AR T D L T T T L T LR T el
i A8 Wims Behoie LU ULl Ribgd s TR
LAl Bihbainamsam b BRI R e wilis e il
TITET sahigr Wohaiow @ . . Niggh®om g -
W ' T



