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Spokojnie

Boję się spacerować Krakowskim Przedmieściem. Ten lęk, w zasadzie bezustanny, towarzyszy mi  
od 10 lat. Od tamtego kwietnia niezmiennie przyspieszam kroku w okolicach Hotelu Bristol,  
by zwolnić dopiero przy Kinie Kultura. Wtedy myślałam, że nic gorszego nam się nie przydarzy.  

Teraz mijam opustoszałe ulice i zabarykadowane kościoły. Zakluczoną Kordegardę. Ciemne i stalowe  
od rolet sklepy. W ośmiogwiazdkowość ubożeje mi składnia. W kółko łączę powtarzalne frazy: śmierć, 
pandemię, zmierzch, agonię, służbę zdrowia, gospodarkę i demokrację. Ciało z zamachem, kordon 
 z rozpaczą, atrofię z nadzieją.

Tymczasem na balkonach stoją rzędy chryzantem. W tysiącach okien plakaty. Znak naszej współczulno-
ści i współczujności. Świat jakby jaśnieje. Gdzieś w Waszyngtonie, kiedy przyłożyć mocniej ucho, słychać 
radosne pokrzykiwania tragarzy. W Białym Domu piętrzą się kartony. Wzdłuż Pennsylvania Avenue biegnie 
Kamala Harris. Empik tęskni za klientami, a Olga Tokarczuk, łagodnie jak rok temu w Sztokholmie, zaprasza 
na remierę Czułego narratora. W sieci wiwaty i olśnienia. Genialny Marcin Dorociński w Gambicie królowej 
i opowieść o latach 30. minionego wieku, o Warszawie żydowskiej i polskiej, w zekranizowanym Królu  
Szczepana Twardocha. Nie widzieliście? Poszukajcie, bo naprawdę warto!

Lista nie jest długa. Zgoda. W sam raz na emigrację wewnętrzną, powiecie. Fakt. Ale czy nie jest  
to idealny czas, by poprzytulać obrazy, myśli, wiersze i wspomnienia, jak robi to Basia Wizimirska, troskliwie 
pochylająca się nad rodzinnymi wspomnieniami i fotografiami? Wojtek Zieliński, z równie wielką pasją, 
od miesięcy tropi siebie samego w PRL-u – na poszarzałych fotografiach, w juniorkach, z naderwaną tarczą 
i z bańką na mleko, w drodze do najbliższego spożywczaka.

Robiliście kiedyś mapę marzeń? Tę z pozoru dziecinną zabawę wykorzystują w swojej pracy 
psychologowie i terapeuci. Dlaczego? Bo zamienia marzenia w plany, dzięki prostym technikom wizualizacyjnym 
 uczy mózg, jak dostrzegać okoliczności sprzyjające realizacji obranego celu. O tym, że to działa, przekonał się 
pan Krzysztof Legień – emeryt, który postanowił najbliższe dekady swojego życia spędzić w podróży po świecie. 
W najlepszym towarzystwie, czyli z samym sobą i ukochanym psem Tofikiem. O tym też jest artykuł Ewy  
Ligęzy-Sieniarskiej – tak wiernego towarzysza ludzkości, jak pies, próżno szukać na przestrzeni wieków. 

Ten numer „Pokoleń” poświęciliśmy dbaniu o siebie. O swoje niewyczerpalne wewnętrzne zasoby, ukryte 
moce, pragnienia, ale i dobrostan zewnętrzny. Piszemy, jak zadbać o skórę odciętą maseczkami od tlenu 
(Wojtek Zieliński), co zrobić, by mimo wszystko spać dobrze (Mateusz Majchrzak), oraz jak kolor wpływa  
na nasze samopoczucie (Monika Jucewicz). Jeśli planujemy wkrótce dłuższe spacery, jak chociażby na giełdę 
staroci na Kole, do czego zachęca nas Andrzej Zawadzki, to już teraz powinniśmy zadbać o kolana, bo to 
najbardziej skomplikowany zawias w naszym ciele, który – jak przekonuje Bożena Borys – lubi się psuć.

Potrzebujemy dzisiaj spokoju. Bardziej niż kiedykolwiek trzeba nam ocalać myśli i chwile. Szykować 
mapy marzeń. Wierzyć w ludzi. Czekać na znaki. Z psem na kolanach. Albo z kotem. Jak kto woli.
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TAK WIERNEGO TOWARZYSZA  
LUDZKOŚCI, -$.�3Ζ(6, PRÓŻNO  
SZUKAĆ NA PRZESTRZENI  
WIEKÓW. 

Zaglądajcie do nas! Piszcie! 
Znajdziecie nas na Facebooku:  

facebook.com/MiesiecznikPokolenia 
i na stronie cam.waw.pl/pokolenia
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CZEGO POTRZEBA, BY ZOSTAĆ SZCZÚŚLIWYM POLSKIM NOMADÆ W DRUGIEJ POăOWIE ŻYCIA?  
KAMPERA, SPORYCH OSZCZÚDNOŚCI, SOLIDNEJ EMERYTURY – POWIEDZÆ NIEKTÓRZY. NO I ZDROWIA.  
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1$�-('1Æ�.$57Ę��JEGO HISTORIA TO PRZEDE WSZYSTKIM OPOWIEŚĆ O ODWADZE. ODWADZE ŻYCIA  

NA WăASNYCH ZASADACH, NA PRZEKÓR PUKAJÆCYM SIÚ W CZOăO ZNAJOMYM I RODZINIE.  
ŻYCIA Z ZAăOŻENIEM, ŻE MUSI SIÚ UDAĆ, BO – CO PRAWDA – PLAN B ISTNIEJE, ALE JEST PRZEWIDZIANY  
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nogi, nie spocząłem na długo i za 
kilka miesięcy, w protezie, udałem 
się sam w kolejną podróż do Indii. 
Potem były kolejne wycieczki, a obec-
nie w mobilnym, bardzo wygodnym, 
domu przemieszczam się po połu-
dniowej Europie.
Jak długo dojrzewało w panu 

marzenie o przygodzie w kamperze?
Myślę, że to marzenie zaistniało nagle, spontanicznie. Nie 
musiało czekać na dojrzewanie. Pomyślałem o tym, zrobi-
łem szybką analizę i marzenie zostało zaakceptowane przez 
siebie samego do realizacji.
Jak się zmienia marzenia w plany, a potem w fakty?
Trochę trudne pytanie. Zmiana marzeń w fakty to nic innego 
jak wdrażanie, wdrażanie i jeszcze raz wdrażanie.. . Nie 
powinniśmy robić tzw. małpki, czyli pójść w róg pokoju, przy-
kucnąć, napiąć mięśnie i umysł, a następnie czekać, aż emocje 
same osłabną. Tego nie wolno. Róbmy wszystko, co możemy, 
aby marzenie stało się rzeczywistością. Choć z założenia to 
niby proste, jednak niekiedy trudno to zrealizować. Dlatego 
nie wszyscy osiągają swoje cele. Jednak zawsze powinniśmy, 
gdzieś za horyzontem, widzieć punkt, do którego dążymy. 

No ładnie. Wszyscy tylko powta-
rzają #zostańwdomu, a pan 
właśnie rozbija się po Walencji. 
Skąd ten pomysł?
Pomysł zrodził się w mojej głowie 
około 2-3 lata temu. Oczywiście 
wtedy nie wiedziałem jeszcze, że 
w pierwszą podróż udam się do 
Hiszpanii, w tym do Walencji. Powiem szczerze – nie wzoro-
wałem się, podejmując taką decyzję, na ludziach w moim 
wieku, którzy będąc już na emeryturze lub rencie, podróżują 
kamperem. Oczywiście wiedziałem, co to jest kamper, jaka jest 
jego specyfika jako pojazdu mechanicznego, lecz nie miałem 
jeszcze zielonego pojęcia, jak ugryźć ten temat. Wiedziałem 
tylko, że bardzo chcę za parę lat podróżować kamperem. Nigdy 
nie stroniłem od zwiedzania świata. Byłem w kilkudziesięciu 
krajach, głównie azjatyckich, nie omijałem również bliższych 
stron. Najbardziej ciągnęło mnie – i tak jest nadal – do ukocha-
nych Indii, w których byłem kilkakrotnie. Byłem też kilka razy 
w Nepalu, Uzbekistanie, Tadżykistanie, Rosji, Zjednoczonych 
Emiratach Arabskich itd. Zawsze podróżowałem indywidu-
alnie lub z kolegą. Kiedy w 2012 r., w wyniku zakrzepowo-
-zarostowego zapalenia żył, konieczna była amputacja lewej 

ZMIANA MARZEŃ 
W FAKTY TO NIC INNEGO 

JAK WDRAŻANIE,  
WDRAŻANIE I JESZCZE 

RAZ WDRAŻANIE...

.DPSHU�3LORWH�3DFLILF������ 
Fot. Archiwum K.L. 
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góry, gdzieś daleko, prawie za horyzont. Wschody słońca, 
zachody, przepiękne formacje chmur. Czyż to nie jest piękne? 
To wszystko jest dla mnie najważniejsze w podróży, oprócz 
Tofika oczywiście i własnego zdrowia.
Ile krajów już pan zwiedził? 
Szczerze powiem, że nie liczyłem. A może jednak poku-
szę się i to zrobię. Liczę, liczę... Oj, 40 państw z pewnością. 
Najchętniej wracam, tak jak już wcześniej powiedziałem, do 
Indii. To niezwykły kraj. Mówi się, że Indie to zjawisko. I coś 
w tym jest. Wszystko tam jest inne. Nie ma, moim zdaniem, 
takiego drugiego kraju na świecie. Indie to fenomen. Jedni je 
kochają, inni nienawidzą. Ja kocham.
Najpiękniejsze podróżnicze wspomnienie?
Hm, powinienem oczywiście odpowiedzieć, że jakaś sytuacja 
w Indiach. Jednak, z całym szacunkiem dla tego kraju, na 
pierwszym miejscu stawiam podróż kamperem. Co prawda 
nie miałem jeszcze jakiegoś wspaniałego doświadczenia, które 
mógłbym oprawić w ramki, ale ujmując to ogólnie, podróż 
moim mobilnym domem jest z pewnością moim najwspa-
nialszym doznaniem podróżniczym. Oby to trwało nadal. 
Przecież jeszcze tyle do zwiedzenia w tej trasie. Portugalia, 
Maroko...
W swoich licznych podróżach poznał pan zapewne wielu 
ludzi. Czego się pan od nich dowiedział?
Może wydać się to dziwne, ale moje bezpośrednie kontakty 
z tubylcami w danych krajach miały charakter okazjonalny. 
Nie oznacza to, że jestem odludkiem. Absolutnie nie. Po prostu 
koncentruję się na zwiedzaniu, przemieszczaniu się, pozna-
waniu pięknych miejsc. Oczywiście kontakty takie istnieją, 
jednak nie są głównym punktem moich podróży.
Jak wygląda proces przygotowania do podróży? Jak pan 
ją planuje? Ile trwa?
Ci, którzy mnie bliżej nie znają, otwierają oczy ze zdziwie-
nia, gdy widzą, że do jakiegoś, nawet dalszego, wyjazdu 
przygotowuję się np. jeden dzień. Oczywiście jeśli planuję 
przelot samolotem, to bilet kupuję z kilkumiesięcznym 
wyprzedzeniem, natomiast sam proces pozostałych przy-
gotowań i pakowania rzeczy trwa nieraz kilkadziesiąt 
minut. W danym kraju bilety na transport kupuję z biegu. 
To samo dotyczy hoteli. Pełna spontaniczność. Pozostałe 
decyzje, co do bliższych wyjazdów, następują zazwy-
czaj w ciągu kilku, kilkunastu minut. Szybka rezerwacja 
hotelu, kilka ciuchów do plecaka i w drogę. Mój rekord  
to chyba wyjazd w maju tego roku na kilka dni do Sopotu. Od 
podjęcia decyzji do uruchomienia auta minęło ok. 20 min.
Wiele osób marzy o podróżowaniu kamperem. Niestety, 
dla większości polskich emerytów takie wojaże są poza 

Jest pan pogodnym człowiekiem, jak sam pan o sobie 
mówi. To pomaga w spełnianiu marzeń?
Ależ oczywiście. Pogoda ducha bardzo pomaga w realizacji 
marzeń. Jak z natury smutny człowiek może mieć motywację? 
Wszystko wtedy idzie powoli, ślamazarnie. Nie wyobrażam 
sobie smutasa, który jeździ kamperem i zwiedza inne kraje. 
Nie wyobrażam sobie smutasa, który kupuje garnitur, na 
którym tak bardzo mu zależy. Czy ma potem radość z zakupu? 
Z pewnością nie. Wesoły charakter niesamowicie pomaga 
w życiu i pozwala na zjednywanie sobie podobnych ludzi.
Wiele osób samodzielnie przerabia i mebluje swoje 
kampery, przygotowując je do podróży. Czy w pana przy-
padku też tak było?
Kupiłem kampera Pilote Pacific 690. W momencie zakupu 
miał wszystko, co jest potrzebne do podróżowania. Jednak 
chciałem doposażyć go w rzeczy, które byłyby przydatne 
konkretnie dla mnie. Zainstalowałem telewizor w sypialni 
i dodatkowe oświetlenie w środku i na zewnątrz, wymieniłem 
całą tapicerkę oraz dwie butle gazowe na nowe, z możliwo-
ścią tankowania na każdej stacji benzynowej w całej Europie. 
Zmieniłem firanki i zasłony. Wyprałem wykładzinę podło-
gową i dokonałem jeszcze kilku drobnych zmian. Sam tego 
nie robiłem. Zajęła się tym specjalistyczna firma.
Ma pan jakichś mistrzów, których podgląda w podróży 
kamperem?
Absolutnie nie. Wydaje mi się, że każdy kamperowicz ma 
swoje sposoby, swój styl podróżowania. Nie chcę niczego 
powielać. Chcę to robić na własnych zasadach. Oczywiście 
wymieniam się nieraz z moimi pobratymcami informacjami 
o ciekawych miejscach, np. gdzie można postawić kampera na 
kilka dni, ale reszta to podróżowanie według moich założeń.
Podróżuje pan z psem, Tofikiem. Nie odczuwa pan 
czasami braku ludzkiego towarzysza? Zmiennika za 
kierownicą?
Aby odpowiedzieć bardzo precyzyjnie na to pytanie, musiał-
bym zagłębić się za bardzo w moją prywatność. Powiem 
tylko, że ten kochany futrzak, Tofik, jest istotą, która daje 
mi dużo szczęścia, radości i uśmiechu. Dzisiaj to on zajmuje 
miejsce obok kierowcy. Oczywiście obecność drugiej osoby 
jak najbardziej może sprawiać przyjemność, jednak obec-
nie jest, jak jest. Absolutnie nie mogę jednak wykluczyć, że 
kiedyś będzie towarzyszył mi ktoś jeszcze. Co do drugiej 
części pytania, z tym nie ma najmniejszego problemu. Jeśli 
podczas jazdy czuję zmęczenie lub senność, parkuję kampera 
na najbliższym parkingu i kładę się, aby odpocząć. To jest 
właśnie zaleta takiej formy podróżowania. 
Co na pana pomysł powiedziała rodzina, przyjaciele?
Na to pytanie odpowiem wyjątkowo krótko. Wszyscy, oprócz 
dwóch osób, pukają się w czoło. To ludzie, którzy siedzą całymi 
dniami w wygniecionym fotelu z pilotem w ręku. Nie otaczam 
się takimi osobami, bo potrafią tylko i wyłącznie odbierać 
człowiekowi entuzjazm. 
Co pana zachwyca w takich wyprawach najbardziej?
Krajobrazy, krajobrazy i jeszcze raz krajobrazy. Jestem miło-
śnikiem tego wszystkiego, co mogę podziwiać własnymi 
oczami. Jestem w stanie godzinami spoglądać na morze, 

W S Z Y S C Y ,  O P R Ó C Z  D W Ó C H  
OSÓB, PUKAJĄ SIĘ W CZOŁO.  

TO LUDZIE, KTÓRZY  
SIEDZĄ CAŁYMI DNIAMI 

W WYGNIECIONYM FOTELU 
Z PILOTEM W RĘKU. 
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ich zasięgiem finansowym. Jak pan sobie z tym radzi?
No tak, to jest problem. Większość starszych ludzi, których 
widzi się w kamperach na południu Europy w sezonie zimo-
wym, to Niemcy, Holendrzy, Belgowie, Anglicy. Wiadomo 
przecież, że nie ma mowy o zakupie kampera przez polskiego 
emeryta, który żyje tylko i wyłącznie z pieniędzy otrzymywa-
nych od ZUS-u. Jak ja sobie z tym radzę? Ano bardzo prosto. 
Wszystko sprzedałem, zamieszkałem w bardzo przestronnym 
i wygodnym kamperze, bo to był mój CEL i moje MARZE-
NIE. Mam w nim wszystko, co jest potrzebne człowiekowi 
do życia. Dosłownie wszystko. Owszem, kamper to nie to, 
co 2-pokojowe mieszkanie, ale na powierzchni 16 m2 mam 
wszystko, czego potrzebuję. Zadano mi ostatnio pytanie, 
gdzie mieszkam.  Teraz jestem nomadem. Co będzie kiedyś, 
tego nie wiem. Tak daleko nie będę sięgać. Nie ma to żadnego 
sensu. Co będzie, to będzie, i to niezależnie od tego, czy będę 
mieszkać w kamperze, czy też w tradycyjnym domu. Teraz 
mieszkam tam, gdzie chcę, a do tego mam przed domem ogród 
aż po horyzont. To jest moje bogactwo. Mam też oczywiście 
rentę i jakieś tam zaskórniaki... 
Gotuje pan posiłki sam z lokalnych składników?
Gotuję sam. Póki co mam jeszcze sporo produktów kupionych 
w Polsce przed wyjazdem. Nie będę chodził po restauracjach, 
gdyż, wiadomo, drożej, a z drugiej strony zrobić jakiś obia-
dek w kamperze to wielka przyjemność. Mam bardzo duże 
lodówkę i zamrażalnik, do tego sporo miejsca w szafkach. Jest 
więc gdzie przechowywać artykuły spożywcze. Dla Tofika 
wziąłem z Polski puszki, a gdy się skończą, będę kupował 
w lokalnych sklepach. Jestem wegetarianinem, więc obiad 
dla mnie to nie problem. Lubię ryż z warzywami, makaron 
w każdej postaci. A kiedy będą młode ziemniaczki, to do nich 
koperek i kefirek. Uwielbiam. 
Czy jest takie miejsce, o którym pan marzy, a do którego 
nie udało się jeszcze nigdy dotrzeć?
Tak, to południowy Iran i maleńka wysepka Tabarca. Pierw-
sze marzenie jest oczywiście do zrealizowania, ale nie na 
dzisiaj, natomiast drugie jest w zasięgu ręki. Wysepkę Tabarca 
widzę już z okien mojego kampera, którym stoję od dwóch 
dni kilka kilometrów na południe od Alicante. Wyspa ta to 
mały skrawek ziemi zamieszkały przez kilkadziesiąt rodzin. 
Trochę uliczek, jeden plac, jeden kościół, mnóstwo palm. Jest 
przeurocza i bardzo klimatyczna. Kilka lat temu dowiedziałem 
się o jej istnieniu i zauroczyłem się tym skrawkiem lądu. Non 
stop chodziło mi po głowie, aby kiedyś, w bliżej nieokreślo-
nej przyszłości, dostać się na nią i pochodzić po urokliwych 

uliczkach. A teraz widzę ją z okien mojego kampera. Za kilka 
dni przemieszczę się kilkanaście kilometrów na południe, 
skąd pływają małe promy na Tabarcę. Marzenie stanie się 
faktem – mocno w to wierzę.
Podróżowanie to pana przepis na szczęście? Pomysł na 
emeryturę?
Każdy ma inne potrzeby. W moim subiektywnym odczuciu 
obecnie jestem bardzo szczęśliwy. Realizuję swój przepis 
na szczęście. Ale podkreślam – to jest mój przepis. Jeśli ktoś 
inny czuje się spełniony, malując obrazy, to jak najbardziej 
może mówić, że tak właśnie realizuje swój sposób na szczę-
ście. Widzę z okien kampera Morze Śródziemne, z okien 
sypialni – gwiazdy na niebie, widzę je również przez duże 
okno dachowe. Jestem naprawdę bardzo szczęśliwy. Czy to 
jest pomysł na emeryturę? W przyszłym roku przejdę na 
nią, rezygnując jednocześnie z obecnej renty. Chcę realizo-
wać swoje marzenia tak długo, jak będzie to możliwe, więc 
emerytura nie powinna mi w tym przeszkadzać.
Warto słuchać głosu swojego serca czy to jednak zbyt 
ryzykowne?
Jak najbardziej warto słuchać głosu swojego serca. Zawsze 
jednak istnieje ryzyko, że coś pójdzie nie po naszej myśli. 
Całe nasze życie, od narodzin aż do śmierci, to pasmo wielu 
wspaniałych chwil, ale jednocześnie wielu takich, których 
nie chcemy. Oczywiście są ludzie, którzy bardzo asekurancko 
podchodzą do wszystkiego, inni zaś nie boją się podejmować 
wyzwań. Z całą pewnością należę do tych drugich, gdyż nie 
chciałbym w ostatnich minutach swojego życia powiedzieć, 
że zmarnowałem dany mi czas. Nie boję się ryzyka i być może 
dlatego jestem bardzo, ale to bardzo szczęśliwy.    

WSZYSTKO SPRZEDAŁEM, 
ZAMIESZKAŁEM  

W BARDZO  
PRZESTRONNYM 

 I WYGODNYM KAMPERZE,  
BO TO BYŁ MÓJ CEL  
I MOJE MARZENIE.

3RVLĄHN�SU]HG�NDPSHUHP��
.LV]SDQLD�������
Fot. Archiwum K.L. 

3RVLĄHN�SU]\JRWRZDQ\�Z�NDPSHU]H��
+LV]SDQLD�������Fot. Archiwum K.L. 
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WRS

�Wprowadzenie 1� paļdziernika 
czerwonej strefy dla m.st. Warszawy 
oraz wdrożenie, od �� paļdziernika, 
ograniczeń dla seniorów w porusza-
niu siębuniemożliwiło rozpatrzenie 
wniosków złożonych w ramach 
konkursu „Miejsce Przyjazne Senio-
rom”, edycja �0�0.bW związku 
z powyższym, Biuro Pomocy i Projek-
tów Społecznych, w porozumieniu 
i uzgodnieniu z Warszawską Radą 
Seniorów, podjęło decyzję o zawie-
szeniu procedury rozpatrzenia wnio-
sków złożonych w ramach konkursu 
do czasu zniesienia wprowadzonych 
ograniczeń, w tym czerwonej strefy.b

�Prezydium Warszawskiej Rady Senio-
rów spotkało się 30 paļdziernika 
z Pawłem Rabiejem – zastępcą prezy-
dentabm.st. Warszawy, Jakubem 
Tokarskim –  przedstawicielem Biura 
Polityki Zdrowotnej, oraz wicedyrek-
torem Biura Polityki Społecznejb– 
Martą Jakubiak. Rozmawialiśmy 
o programie szczepień przeciw grypie 
oraz problemach z jego realizacją, 
obsytuacji seniorów w Warszawie 
w czasie pandemii COVID-19 

orazbkierunkach aktualnej polityki 
senioralnej, przedstawiając problemy 
poruszone na posiedzeniu rady 
�0bpaļdziernika.

�W związku z odejściem pana Pawła 
Rabieja czekamy na powołanie no- 
wego zastępcy i kontynuację prac 
naszego zespołu na szczeblu prezy-
dentab– dla dobra seniorów 
w Warszawie.

�WRS śledzi przebieg prac w Senacie 
RP nad zmianą ustawy o samorzą-
dzie. Nasz zespół prawny, kierowany 
przez wiceprzewodniczącego Wojcie-
cha Kożuchowskiego, bierze na 
bieżąco udział w toczących się działa-
niach. Niestety, zmiany dotyczące rad 
seniorów nie podążają w kierunku 
oczekiwanym przez środowisko.b

�Czekamy na zarządzenie prezydenta 
w sprawie nowych członków WRS. 
Radabm.st. Warszawy wskazała na 
kolejną kadencję: Marię ăukaszewicz, 
Andrzeja Melaka i Małgorzatę Żuber-
-Zielicz. Prezydent wskazał z kolei 
Janusza Kostynowicza.bPrzedstawi-
ciele BKDS ds. Osób Starszych 
i Kombatantów to Janusz Zieliński 

i Zdzisław Czerwiński, zaś przedstawi-
ciele BKDS ds. Uniwersytetów Trze-
ciego Wieku to Teresa Bojanowicz 
i Alina Aniołczyk.

�Warszawska Rada Seniorów pracuje 
online i doskonali swoje umiejętno-
ści cyfrowe, pracując na platformie 
ZOOM oraz Microsoft Teams. Od 
lutego, w systemie internetowym, 
odbyły się cztery posiedzenia WRS 
i pięć posiedzeń prezydium WRS. 
Ostatnie posiedzenie WRS na żywo 
odbyło się �� lutego. Wszyscy znaleļ-
liśmy się w trudnej sytuacji, dlatego 
zachęcamy do kontaktów z radą 
drogąbe-mailową i telefoniczną. 
Sygnalizujcie dobre i negatywne przy-
kłady, chcemy mierzyć się z proble-
mami dla naszej wspólnej sprawy.

�Skierowaliśmy na ręce Rzecznika 
Praw Obywatelskich, Artura Bodnara, 
list z podziękowaniami za życzliwość, 
współpracę i wspieranie seniorów 
przez całą kadencję.

�Już wkrótce (po wielu trudnościach 
i przeciwnościach losu) uruchomimy 
nową stronę internetowej Warszaw-
skiej Rady Seniorów.   

Wb;ঋ1b � WRS 

&]HNDP\�QD�:DV]H�OLVW\�L�WHOHIRQ\��NDľG\�ZWRUHN�RG�������GR�������� Tel.: �0� �30 ���  
E-mail: rada@wrs.waw.pl. Oddzwonimy po przesłaniu SMS-a i zasygnalizowaniu tematu rozmowy.

W A R S Z A W S K A  R A D A  S E N I O R Ó WWRSWb;ঋ1b � WRS WRSWb;ঋ1b � WRS WRS W A R S Z A W S K A  R A D A  S E N I O R Ó W

TEKST: 0$ă*25=$7$�Ż8%(5�=Ζ(/Ζ&=� 
PRZEWODNICZÆCA WARSZAWSKIEJ RADY SENIORÓW

6SRWNDQLH�RQOLQH�3UH]\GLXP�:56�
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TEKST: 
ELŻBIETA WIŚNIEWSKA

TAK BRZMI HASŁO NA FASADZIE BUDYNKU PRZY UL. KOLEGIACKIEJ 3, GDZIE MIEŚCI SIĘ  
GŁÓWNA SIEDZIBA CENTRUM KULTURY WILANÓW. 

W A R S Z A W A  S E N I O R A L N A

T o maksyma działania tej jednostki, a kolaż powstał 
z ponad 200 zdjęć nadesłanych przez ludzi uczęsz-
czających tutaj niemal codziennie na różne zajęcia. 
Miejsce to od wczesnych godzin rannych do późnego 

wieczora tętni życiem: tańce, gimnastyka, teatr, śpiew, malar-
stwo, rękodzieło, wykłady, koncerty itd. Wśród uczestników 
pełny przekrój wiekowy – od niemowlęcia po seniora! 

Niestety, nadszedł marzec i epidemia, która od tamtego 
czasu stale przyspiesza.

Ten tak chętnie odwiedzany przez wszystkich punkt został 
zamknięty. Bardzo dotkliwie odczuwają to osoby starsze, 
bo Centrum Kultury Wilanów jest miejscem przyjaznym 
seniorom.

W tym roku – po raz trzeci w historii – Centrum Kultury 
Wilanów otrzymało certyfikat „Miejsca Przyjaznego Senio-
rom”. Warto wspomnieć, że w ubiegłym roku tym tytułem 
nagrodzono dwie filie CKW – Międzypokoleniowe Centrum 
Edukacji i Dom Pracy Twórczej. Ten drugi jest szczególnym 
miejscem – w ponad 100-letnim budynku starej plebani mieści 

BEZ WAS NIE MA NAS, 
UŚMIECHNIĘTE CKW

się pracownia etnograficzna, w której ożywiane są dawne 
zwyczaje wiejskie oraz organizowane wydarzenia unikalne 
na skalę warszawską. Uświetnia je swoimi występami zespół 
„Powsinianie”, który tworzą seniorzy z Powsina. 

Robert Woźniak, dyrektor Centrum Kultury Wilanów, za 
szczególną wrażliwość oraz zaangażowanie i bezinteresowną 
życzliwość w pracy z seniorami, otrzymał wyróżnienie indy-
widualne przyznawane w ramach konkursu MPS. Nagrody 
to efekt wieloletniej polityki prosenioralnej prowadzonej 
w Centrum Kultury Wilanów, w tym realizacji wielu działań 
artystyczno-kulturalnych dedykowanych osobom starszym. 
Jest to także, a może przede wszystkim, zasługa zespołu ludzi 
pracujących w tej jednostce, którzy z wielką kulturą i atencją 
reagują na potrzeby i oczekiwania seniorów. 

W odosobnieniu spowodowanym pandemią dyrekcja 
Centrum Kultury Wilanów, we współpracy z całym zespo-
łem, starała się poprzez kontakty telefoniczne dawać senio-
rom nadzieję i odrobinę normalności w okresie przymu-
sowego zamknięcia w domach. Mogli oni liczyć na telefon 
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Z uwagi na nowe obostrzenia związane z koronawirusem zaplanowane wykłady  
Wilanowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku będą odbywały się online.  
Linki z wykładami do obejrzenia w internecie będą przesyłane SMS-ami.

Wakacyjny taniec w kręgu.

Słuchacze WUTW 
przed marszem 
z kijkami.

Załoga CKW.

od dyrekcji bądź innych pracowników CKW, na ciepłe słowo 
i zwykłą rozmowę czy choćby pomoc w zdobyciu maseczki 
tak potrzebnej do funkcjonowania na zewnątrz. Otrzymy-
wali też SMS-y z propozycjami kulturalnego spędzenia czasu 
online i przed telewizorem. O każdej porze mogli połączyć się 
z przygotowywaną przez CKW „Wirtualną kulturą w Wila-
nowie”, a tam odnaleźć m.in. swoją ulubioną instruktorkę od 
gimnastyki kręgosłupa – panią Adę – i razem z nią ćwiczyć, 
wzmacniać ciało. Było też coś dla umysłu – kilka wykładów 
Wilanowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku w formie zdal-
nej. To wtedy na hasło „Przysyłajcie swoje zdjęcia z miejsc, 
z którymi macie miłe wspomnienia” powstał wciąż cieszący 
oko kolaż na froncie budynku.

Potem przyszło lato i pojawiła się możliwość stopniowego 
powrotu do aktywności i kontaktu w bezpiecznych warunkach 
– w otwartej przestrzeni na świeżym powietrzu. Centrum 
Kultury Wilanów ponownie zaprosiło seniorów do wspólnego 
ćwiczenia z panią Adą, ale tym razem już na żywo. W piątki 
lipca odbywał się taniec w kręgu cieszący się dużym zaintere-
sowaniem, były też organizowane spacery z kijkami, koncerty 
plenerowe, a także plener malarski, w którym oprócz osób 
dorosłych i starszych uczestniczyły dzieci i młodzież. W efekcie 
tych międzypokoleniowych warsztatów powstała wystawa, 
którą we wrześniu Centrum Kultury Wilanów zaprezentowało 
w swojej galerii „Taras Sztuki”.

1 października – w Międzynarodowy Dzień Osób Star-
szych – rozpoczął się nowy rok akademicki Wilanowskiego 

Uniwersytetu Trzeciego Wieku działającego w strukturach 
CKW. Tym razem gościem specjalnym był Maciej Stuhr. Wielu 
słuchaczy zgromadzonych na spotkaniu z aktorem pamięta 
początki, które sięgają 14 lutego 2012 r. Wówczas uroczysta 
inauguracja Wilanowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku 
odbyła się w Sali Białej Muzeum Pałacu Króla Jana III w Wila-
nowie. Gościem specjalnym była pani Jolanta Kwaśniew-
ska, która wygłosiła wykład. Od tego czasu liczba studentów 
(80 osób) wzrosła o ponad 300 proc. Na wykłady seniorzy 
przybywają nie tylko z różnych części Wilanowa, lecz także 
z odległych dzielnic Warszawy. Uczestniczą w spotkaniach 
z wybitnymi osobowościami nauki, kultury i sztuki, biorą 
udział w warsztatach, spacerach varsavianistycznych, wyjeż-
dżają na wycieczki poza granice stolicy oraz Polski, a także 
korzystają z oferty zajęciowej i kulturalnej Centrum Kultury 
Wilanów, stanowiąc jedną z jego głównym grup odbiorczych. 

Gdy nastała jesień, a wraz z nią i nowym sezonem edukacyj-
no-artystycznym seniorzy powrócili na sale lekcyjne Centrum 
Kultury Wilanów. Uczą się języków obcych, tańczą latino, dbają 
o zdrowy kręgosłup, tworzą Teatr Mistrzów Życia. Wszelkie te 
aktywności, łącznie z wykładami Wilanowskiego Uniwersytetu 
Trzeciego Wieku, odbywają się oczywiście według określonych 
procedur bezpieczeństwa sanitarno-epidemiologicznego, po 
to, aby wszyscy w dobrym zdrowiu mogli korzystać z zajęć 
CKW aż do późnej wiosny i rozpoczęcia wakacji.   

1 października to Międzynarodowy Dzień Osób Starszych. 
W Centrum Kultury Wilanów trwa on przez cały rok.   

Słuchacze WUTW 
na Starówce 
w Rydze.

Zespół Śpiewaczy „Powsinianie” 
– siedzą dyrektor CKW Robert 
Woźniak i zastępca dyrektora CKW 
Iwona Maciąg.
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+REE\�SDQD�-HU]HJR�Z\PDJD�XPLHMÛWQRĝFL� 
]�]DNUHVX�U\PDUVWZD��VLRGODUVWZD�L�NDOHWQLFWZD�� 
Fot. Archiwum prywatne

3RPLHV]F]HQLD�SDQD�GRPX�Z\SHĄ-
QLRQH�VÇ�VSU]ÛWHP�NDZDOHU\MVNLP��
Interesuję się tą dziedziną, wyszukuję 
– głównie na bazarkach, targach staroci, 
czasem od kogoś dostaję – różne 
elementy sprzętu kawaleryjskiego, 
czyszczę je, jak jest potrzeba i się da, to 
i odnawiam. Niektóre rzeczy, jak np. 
siodła do jazdy konnej, robię sam. A że 
przez lata trochę tego uzbierałem lub 
zrobiłem, to urządziłem wystawę. Takie 
moje małe prywatne muzeum. Aby inni, 

-(5=<�6Ζ('/$5&=<.�=(�Ĝ/8%2:$�32'�:$56=$:Æ�85=Æ'=Ζă�:�6:2Ζ0�'208�35<:$71(�08=(80��
:�.7�5<0�(.63218-(�.Ζ/.$'=Ζ(6ΖÆ7�6Ζ2'(ă�'2�-$='<�.211(- (RÓŻNEGO TYPU, Z RÓŻNYCH OKRE-

SÓW), OPRÓCZ TEGO SZABLE, OSTROGI, HEăMY, CZAPKI ŻOăNIERSKIE, MANIERKI. NIEKTÓRE Z TYCH RZECZY, 
JAKbNP.bSIODăA, PAN JERZY WYKONAă WăASNORÚCZNIE. BO JEGO WIELKA PASJA TO NIE TYLKO ZBIERANIE 

SPRZÚTU KAWALERYJSKIEGO, LECZ TAKŻE ROBIENIE SIODEă.    

&+&IAŁ ZOSTAĆ 
8ă$1(0

W<SŁ8&+AŁA� 
+$/Ζ1$�02/.$

jeśli ich też to interesuje, mogli  
to zobaczyć. Bo dziś niektóre z tych 
rzeczy są już rzadkością.
1DMZLÛFHM�PLHMVFD�]DMPXMÇ�UµľQH�
VLRGĄDȐ�
Na wystawie siodeł jest ok. �0, ale w su-
mie zrobiłem ich już ok. 100. Nie wiem 
dokładnie, ile, bo czasem dorabiałem 
tylko jakieś ich fragmenty, nie całe. 
$OH�Z�VZRLFK�]ELRUDFK�PD�SDQ�QLH�
W\ONR�VLRGĄD��NWµUH�Z\V]Ą\�VSRG�
SDQD�UÛNL"

Niektóre siodła są zrobione przeze 
mnie, inne są kupione. Bardzo 
ciekawe jest np. prymitywne siodło 
z okresu II wojny światowej, wyko-
nane przez rosyjskiego żołnierza 
z kufajki i kawałków skóry. Inne trafiło 
do Polski w czasie kryzysu w paczce 
z darami ze Stanów Zjednoczonych. 
W swoich zbiorach mam też np. 
polskie siodło oficerskie, wygodne 
i miękkie, i siodło szeregowego, które 
już takie wygodne nie jest. Oficerowi 
siodło służyło przez całą służbę, więc 
kupował porządne. A robił to za swoje 
pieniądze, więc bogatszy kupował 
lepszy rząd, biedniejszy – tańszy. 
Z kolei szeregowcy przychodzili do 
wojska i odchodzili, więc zadowalali 
się skromniejszymi rzędami.
$�UHV]WD�]ELRUµZ"
To cały wypas kawalerii: szable, 
munsztuki (typ wędzidła), maski dla 
ludzi, mam nawet maski przeciwga-
zowe dla koni, ogłowie – wiele cieka-
wych egzemplarzy. Kiedyś na obcho-
dach jakiejś rocznicy bitwy pod 
Komarowem, które są świętem kawa-
lerii polskiej, miałem takie rzeczy 
pochodzące z Niemiec, których nawet 
Niemiec, który tam się wystawiał, nie 
miał. Dziwił się, jak ja je zdobyłem.
.LHG\�]DF]ÛĄD�VLÛ�SDĆVND�SDVMD"�-DN�
GĄXJR�MXľ�VLÛ�SDQ�Z�QLHM�UHDOL]XMH"
Ponad �0 lat temu. Zainteresowałem 
się kawalerią, akurat w Wyszkowie 
zaczął się tworzyć oddział im. 9 Pułku 
Ułanów Zasławskich, chciałem do nich 
przystąpić. Miałem konia, ale nie 
miałem siodła. W Lublinie kupiłem 
jakieś stare i chciałem oddać do 
naprawy, ale zreperować nie było 



komu. Musiałem sobie jakoś radzić. 
W Warszawie na Kole kupiłem kawa-
łek skóry, kolega przywiózł mi z Włoch 
okucia i zacząłem przy tym siodle 
dłubać. Nie było to łatwe, nie miałem 
żadnej wiedzy na ten temat, ale 
zaczęło mnie wciągaćȐ A potem  
to już wciągnęło na dobre. 
7R�FK\ED�GRĝÉ�F]DVRFKĄRQQH�]DMÛFLH"
Wcześniej pracowałem w Biurze 
Ochrony Rządu, ale na zmiany, 
miałem więc trochę czasuȐ Póļniej, 
jak BOR rozwiązano, a powołano 
Służbę Ochrony Państwa, przesze-
dłem na wcześniejszą emeryturę  
i już więcej czasu mogę poświęcić  
na robienie siodeł.
0LDĄ�SDQ�MDNLĝ�Z]RU]HF"
Niestety. Ani nie miałem rysunku 
technicznego, ani przynajmniej jakie-
goś oryginalnego egzemplarza, aby 
się na nim wzorować. Nie znałem też 
nikogo, kto by się czymś takim zajmo-
wał i mógłby coś podpowiedzieć. 
Czytałem więc różne artykuły 
w niemieckich i francuskich gazetach, 
oglądałem zdjęcia rzędów końskich, 
kupowałem stare fotografie. Jeļdziłem 
na targi, giełdy staroci, gdzie wyszuki-
wałem różne ciekawe rzeczy. I tak po 
nitce do kłębka. Na początku robiłem 
głównie proste rzeczy, np. temblaki do 
szabli, jakieś żabki do bagnetów itp. 
Póļniej próbowałem coraz trudniej-
szych, jak siodła. Zanim się nauczy-
łem, popsułem sporo kawałków skóry. 
=URELHQLH�VLRGĄD�Z\PDJD�VSHF\ILF]-
Q\FK�XPLHMÛWQRĝFL��DOH�L�VSHFMDOLVW\F]-
Q\FK�QDU]ÛG]L��6NÇG�SDQ�MH�ELHU]H"��
Niestety, w Polsce takich narzędzi się 
nie kupi, bo nikt ich nie produkuje. 
Nawet igły do szycia w skórze trzeba 
sprowadzać z zagranicy. Wcześniej 
niektóre narzędzia można było 
znaleļć na starociach, ale obecnie już 
coraz trudniej tam coś wyszperać. 
Trafia się tam coś tylko wtedy, gdy 
rodzina nie wyrzuci na śmietnik 
wszystkiego, co zostało po dziadkuȐ 
Teraz większość tego, co w tym 
rzemiośle się przydaje, sprowadza się 
głównie z Chin. Chińszczyzna dobrze 
się sprzedaje, bo ładnie wygląda, 
błyszczy, ale jest złej jakości, wszystko 
szybko się rwie. Najlepiej byłoby spro-
wadzać ze Stanów Zjednoczonych 
– z Teksasu czy Nowego Meksyku
– ale i tam coraz więcej tandety...
-DN�UREL�VLÛ�VLRGĄR��RG�F]HJR�WHQ�
SURFHV�VLÛ�]DF]\QD��MDN�GĄXJR�WUZD�
L�QD�F]\P�VLÛ�NRĆF]\"

którzy kultywują tradycje kawaleryj-
skie. Do przejażdżek sportowych 
takich siodeł raczej się nie kupuje,  
bo są zbyt drogie.
7R�LOH�NRV]WXMH�WDNLH�VLRGĄR"
W większości przypadków tyle, ile koń, 
a czasem nawet więcej: oficerski rząd 
ok. 10 tys. zł, żołnierski – �-� tys. zł. 
Musi tyle kosztować, bo skóra jest 
bardzo droga (z całej krowy, tj. ok. 3,� m2 
o grubości ok. � mm, to wydatek
ok. 1000 zł� podrożała dwukrotnie  
pięć lat temu). Okucia metalowe  
nie są tanie. A robocizna też kosztuje. 
5HDOL]RZDĄ�SDQ�MDNLHĝ�VSHFMDOQH�
]DPµZLHQLD"
Robiłem siodła na potrzeby produkcji 
filmowych – dla kaskaderów, ze 
specjalnymi uchwytami, np. żeby 
mogli utrzymać się z boku konia, 
a żeby to na filmie wyglądało,  
że są tacy sprawni i prawie  
fruwają w powietrzu.
.RQNXUHQFMD�Z�WHM�EUDQľ\�MHVW�GXľD"
Wytwórców różnych drobnych 
elementów jest wielu, ale tych, 
którzybrobią siodła, można by policzyć 
na palcach u jednej ręki. 
-HVW�SDQ�U\PDU]HP��NDOHWQLNLHP"�
%R�FK\ED�QLH�PD�]DZRGX�VLRGODU]D��
-DN�QD]\ZD�VLÛ�]DZµG��F]\�KREE\���
NWµUH�SDQ�XSUDZLD"
To po trosze i rymarstwo, i siodlar-
stwo, i kaletnictwo, wszystkie zawody 
ginące, na wymarciu. Nie mam upraw-
nień rzemieślniczych, bo nie ma 
specjalistów, którzy mogliby przepro-
wadzić egzamin w tym zawodzie. 
Kiedyś pojechałem do cechu rzemiosł 
z nadzieją, że zrobię papiery czelad-
nika. A pani kierowniczka do mnie 
mówi: „Skąd ja wezmę komisję, żeby 
w takim zawodzie zrobić egzamin?”. 
Z pierwszego zawodu jestem ślusa-
rzem-mechanikiem, ale to coś zupeł-
nie innego.
0D�SDQ�QDVWÛSFµZ��NWRĝ�Z�SU]\V]ĄR-
ĝFL�SU]HMPLH�SDĆVNL�ZDUV]WDW"
Syn raczej nie. Wprawdzie ma dopiero 
11 lat, ale nie pomaga mi i się tym  
nie interesuje, woli komputer i telefon, 
gry. Może córkaȐ Ma 1� lat, jeļdzi 
konno, od trzech lat ma swojego konia 
– norweskiego fiorda. Słyszałem, że 
gdzieś w okolicach Wrocławia kobieta 
siodła robiła, to może i moja córka  
się do tego przekona. Ale nie wiem,  
czy bym chciałȐ To jest bardzo ciężkie 
zajęcie. I trudne. Nie można się pomylić, 
bo potem materiału już się nie odzyska.
']LÛNXMÛ�]D�UR]PRZÛ���   

Robi się szablon, wycina wykrojniki, 
następnie wycina się w skórze, obra-
bia brzegi, gładzi, poleruje, usuwa 
resztki kleju. Siedzisko do siodła 
formuję ręcznie. Im skóra jest grub-
sza, tym trudniej ją uformować, ale 
takie siodło będzie trwalsze, na dzie-
siątki lat. Zajmuje to około półtora 
tygodnia. Więksi producenci formują 
pod prasą, ale skóra, której używają, 
zazwyczaj jest cienka.  
1D�SLHUZV]\�U]XW�RND�MHGQR�VLRGĄR�QLH�
UµľQL�VLÛ�RG�GUXJLHJR�L�NROHMQHJRȐ
W rzeczywistości każde jest inne, 
niepowtarzalne. Wygląd każdego jest 
uzależniony od kraju i tamtejszych 
tradycji rymarskich. Niemcy robili 
solidnie siodła, przemyślane.  
Rosjanie byle jakie. 
'REUH�VLRGĄR��-DNLH�PXVL�PLHÉ�
FHFK\"
Powinno być wykonane z wysokiej 
jakości skóry, wtedy będzie trwałe 
i odporne na uszkodzenia czy odkształ-
cenia. Powinno wspierać jeļdļca 
w trakcie jazdy, a jednocześnie nie 
może krępować ruchów konia. Troszkę 
inne kształty mają siodła dla zawodow-
ców, a inne dla miłośników jazdy rekre-
acyjnej. Inne będą kulbaki, inne siodła 
skokowe, a jeszcze inne rajdowe itp. 
Reasumując, siodło powinno zapew-
niać komfort jady, bezpieczeństwo,  
ale również elegancję.   
.WR�G]Lĝ�NXSXMH�VLRGĄD��WR�QD�RJµĄ�
ZLDGRPR��DOH�NWR�]DPDZLD�MH�
X�SDQD"
Przez 10 lat sprzedawałem swoje 
wyroby głównie do Ossowa. Zawsze 
w sierpniu odbywały się tam zawody 
kawaleryjskie i zawodnicy rzędy 
końskie otrzymywali jako nagrody. 
Teraz kupują je głównie rekonstrukto-
rzy, fanatycy kawalerii, a więc ci, 

-HU]\�6LHGODUF]\N�
Z�VZRMHM�SUDFRZQL� 
Fot. Archiwum prywatne
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O TYM, JAK NIEWIELE TRZEBA, BY POMAGAĆ,  
JAK WAŻNE SÆ ZWYCZAJNE LUDZKIE GESTY  
(NIE TYLKO W PANDEMII), ILE ZNACZY  
PROSTE „DZIÚKUJÚ” ORAZ JAK GODZIĆ  
WOLONTARIACKÆ CODZIENNOŚĆ Z PRACÆ 
I DBANIEM O ZDROWIE OPOWIADA  
MATEUSZ NOWAK – WARSZAWIAK,  
WOLONTARIUSZ, HARCERZ.

Dbam  
o seniora

Czy trzeba mieć jakiś szczególny zestaw cech, osobowość, 
by zostać wolontariuszem?
Wydaje mi się, że najważniejsza jest chęć pomocy innym. 
Cała reszta – zaangażowanie, punktualność, sumienność, 
solidność i wiele innych – to dodatki, które, choć przydatne 
w działaniu wolontariackim, nie warunkują tego, czy ktoś 
może zostać wolontariuszem, czy nie. Tak naprawdę wolonta-
riuszem może zostać każdy, wystarczy chcieć dać coś z siebie 
innym. Nie trzeba dużo – czasem wystarczy poświęcenie 
chwili swojego czasu czy zwykły uśmiech przy rozmowie, 
a już jesteśmy w stanie komuś pomóc.
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Jak pan został wolontariuszem? Jak długo pan to robi? 
Skąd w ogóle ten pomysł?
Dostałem e-maila, że są potrzebni wolontariusze 
w CAMӌҸNowolipieҺ, więc poszedłem. Ten konkretny wolon-
tariat zaczął się w marcu, wraz z kwarantanną, ale nie jest to 
pierwsze takie moje działanie. Od wielu lat jestem harcerzem, 
a u podstaw naszych wartości jest właśnie wychodzenie w świat 
i działanie, pomaganie, gdzie się da. Podjęcie się wolontariatu 
podczas epidemii koronawirusa wyszło zatem dość naturalnie 
z tego harcerskiego wychowania.
Co niesie za sobą wolontariat? Jakie pan widzi plusy 
i minusy takiej działalności?
Dla mnie największym plusem jest celowe wyjście z domu. Nie 
przepadam za spacerami czy wyjazdami w teren na rowerze 
dla samego faktu ruszenia się. Lubię mieć jakiś cel. Miłym 
efektem ubocznym codziennych wyjazdów do seniorów jest 
poprawa mojej kondycji. 
W samej idei wolontariatu podoba mi się to, że jestem przy-
datny społeczności. Dzięki mojemu działaniu mogę przyczynić 
się do tego, że ludziom będzie żyło się ciut lżej.
Trudno mi znaleźć minusy wolontariatu – może poza takimi 
dość prozaicznymi, jak zużycie roweru, którym dojeżdżam 
do seniorów. Ale to akurat kwestie materialne – rzeczy można 
naprawić bądź wymienić, więc w sumie nie uznaję tego za wadę.
Ma pan przyjaciółѲznajomych rówieśników również zaan-
gażowanych w tę formę pomocy?
Biorąc pod uwagę moje środowisko działania, którym jest 
harcerstwo, to mam całkiem sporo znajomych, którzy angażują 

WYSăUCHAăA: 
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się w różne wolontariaty. Każdy z nas robi to na miarę swoich 
możliwości czy umiejętności – od szycia maseczek, przez 
lokalne robienie zakupów i pomoce w lekcjach, po działa-
nia w różnych instytucjach. Każdy z nas chce dołożyć swoją 
cegiełkę w budowanie lepszego jutra, w które wierzymy.
Czy w środowisku ludzi młodych taka forma aktywności 
jest pozytywnie postrzegana?
Zdecydowanie takѣ I to nie tylko wśród harcerzy, lecz także 
wśród osób niezrzeszonych. 
Jak godzi pan obowiązki wolontariusza z innymi aktyw-
nościami życiowymi?
Nad wyraz dobrze, choć muszę przyznać, że mi się akurat 
poszczęściło – mój ostatni pracodawca, dzięki temu, że sam 
kiedyś był harcerzem, bez problemu zgodził się na to, żebym 
w ciągu dnia wyskoczył na godzinkę na wolontariat. 
Całe moje działanie w wolontariacie to raptem godzina w ciągu 
całego dnia. Resztę czasu mam dla siebie, dzięki czemu łatwo 
mogę załatwiać pozostałe sprawy.
lomu pan pomaga? Co pan robi?
Przede wszystkim pomagam osobom starszym, które z różnych 
względów nie wychodzą z domów – przynoszę im posiłki przy-
gotowywane przez CAM ҸNowolipieҺ. Poza samym jedzeniem 
daję też seniorom poczucie, że o nich nie zapomniano w tych 
dziwnych, szalonych, wirusowych czasach. 
Czy to aktywność tylko na czas pandemii? Nie boi się pan?
To konkretne działanie jest typowym dla trwającej pandemii. 
Podejrzewam, że jak sytuacja w końcu się uspokoi, to zapotrze-
bowanie na tę formę pomocy zmaleje. Ale nie planuję jakoś 
znikać z otoczenia, biorąc pod uwagę więzi, które zbudowa-
łem z ludźmi z Nowolipia. Chętnie bym tu wciąż pomagał, 
już po zakończeniu pandemii, przy innych zadaniach, które 
się pojawią.
Samego wirusa się nie boję. Jestem osobą, która nie obawia 
się jakoś specjalnie o swoje zdrowie. Bardziej martwię się, 
że nieświadomie mogę coś komuś przynieść, zarazić kogoś. 
Z tego też powodu stosuję się do zaleceń CAM ҸNowolipieҺ – 
unikam komunikacji publicznej, stosuję cały czas maseczki, 
dostajemy też z CAM płyny do dezynfekcji.
Jak reagują na tę pomoc beneficjenci?
Wszyscy seniorzy, których miałem pod swoją opieką od marca, 
byli pełni wdzięczności za przynoszenie im posiłków. Część 
z nich stara się odwdzięczyć za pomoc na różne sposoby – 
czasem chcą zapłacić za trud, innym razem pragną wręczyć 
prezent. Choć nie przyjmuję takich rzeczy, to sama inicjatywa 
seniorów jest bardzo miła. 
Czy ma pan jakieś wsparcieѲpomoc psychologiczną, kiedy 
zdarzają się panu trudne sytuacje?
Tak – mam wsparcie zespołu CAM ҸNowolipieҺ. Choć szczęśli-
wie nie było zbyt wielu sytuacji, w których z niego korzysta-
łem. To, co dla mnie najważniejsze, to fakt, że kiedy naprawdę 
potrzebowałem pomocy, czułem obecność życzliwych ludzi.
Co trzeba zrobić, by zostać wolontariuszem? Warto nim 
być?
Przede wszystkim trzeba być gotowym na poświęcenie jakiejś 
części swojego czasu na rzecz innych. Kiedy już się tę gotowość 
ma, to należy znaleźć swoją przestrzeń do działania – czy to 

Coś takiego jest w tych codziennych gestach, 
że choć w perspektywie dnia znikają, to jak 

przez miesiąc się nagromadzą, to zosta-
wiają za sobą ślad. Dla mnie takimi gestami 

są uśmiechy seniorów, każda drobna 
rozmowa z nimi, życzenia miłego dnia, różne 

żarty i słowa podziękowania od zespołu 
CAM „Nowolipie”. 

AKCJA WOLONTARIACKA „DBAM O SENIORA” 
tobakcja zorganizowania przez CAM „Nowolipie”, mająca na 
celu aktywne wspieranie osób starszych podczas pandemii. 
Zaangażowani w nią wolontariusze dostarczają obiady senio-
rom korzystającym na co dzień ze stołówki CAM. Wolontariu-
szem może zostać osoba dorosła, spoza grup zagrożonych 
zakażeniem koronawirusem, niewykazująca objawów chorób 
zakaļnych i posiadająca własny środek transportu (samochód, 
motor, rower itp.). Wolontariusze odbierają ustaloną liczbę 
obiadów z CAM „Nowolipie” (ul. Nowolipie ��b) i dostarczają 
je seniorom, z zachowaniem wszelkich zasad bezpieczeństwa. 
Posiłki odbierane są przez wolontariuszy z CAM „Nowolipie” od 
poniedziałku do piątku, w godz. 1�.00-1�.30. Z każdym wolon-
tariuszem ustala się indywidualnie częstotliwość i regularność 
jego zaangażowania (np. codziennie lub � razy w tygodniu). 
Otrzyma on też Porozumienie wolontariackie, ubezpiecze-
nie NNW na czas wykonywania działań oraz zaświadczenie 
o byciu wolontariuszem CAM „Nowolipie” w ramach akcji „Dbam 
o Seniora”. Po wznowieniu działań placówki wolontariusze będą 
mogli poznać codzienne działania CAM „Nowolipie”, spotkać 
się z seniorami, którym służyli pomocą, oraz zyskają dostęp 
do darmowych szkoleń dla wolontariuszy w CAM „Nowolipie” 
i z oferty miejskiej.

-$.�6ΖĘ�=$$1*$Ż2:$È"
Wolontariusze, którzy chcieliby dołączyć do akcji „Dbam o Seniora” 
w kolejnych tygodniach, mogą się zgłosić do CAM „Nowolipie”. 
Zgłoszenia przyjmowane są pod adresem: wolontariat@camnowo-
lipie.pl  Na pytania związane z akcją można uzyskać odpowiedzi, 
dzwoniąc pod numer telefonu: b��3b���b��1.

wyszukać w internecie instytucje, które potrzebują pomocy, 
czy też samemu zorientować się w swoim otoczeniu, czy ktoś 
nie zgłasza potrzeby takiej pomocy.
Według mnie zdecydowanie warto być wolontariuszem. Dzięki 
temu poznajemy wiele osób, które, tak jak my, chcą zmieniać 
świat na lepsze. Ale też warto też robić to dla własnej satysfakcji.
Jaka jest najpiękniejszaѲnajbardziej niezwykła historia, 
która się panu przydarzyła podczas czynności wolonta-
riackich?
Choć nie ma jednej niezwykłej historii, która by jakoś szczegól-
nie zapadła mi w pamięć, to wszystkie małe, proste, pozytywne 
zdarzenia, które mi się przydarzyły podczas wolontariatu, są 
dla mnie ważne. Coś takiego jest w tych codziennych gestach, 
że choć w perspektywie dnia znikają, to jak przez miesiąc się 
nagromadzą, to zostawiają za sobą ślad. Dla mnie takimi gestami 
są uśmiechy seniorów, każda drobna rozmowa z nimi, życzenia 
miłego dnia, różne żarty i słowa podziękowania od zespołu 
CAM ҸNowolipieҺ.  
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Dzielnica
Bemowo
Białołęka
Bielany
Mokotów
Ochota
Praga-Południe
Praga-Północ
Rembertów
Śródmieście
Targówek
Ursus
Ursynów
Wawer
Wesoła
Wilanów
Włochy
Wola
Żoliborz

Kontakt
22 48 71 300
723 247 819
22 443 47 03
22 443 67 71
22 578 35 40
22 44 35 228, 22 44 35 300
22 44 38 099
572 726 721
22 44 39 281
22 32 55 487
22 277 34 77
22 443 73 95
22 443 69 14
22 44 34 086
22 443 49 55, 22 443 49 58
22 44 34 498
22 325 66 44
22 443 90 00

$GUHV�H�PDLO
bemowo.wsparcie#um.warszawa.pl
bialoleka.wsparcie#um.warszawa.pl
bielany.wsparcie#um.warszawa.pl
mokotow.wsparcie#um.warszawa.pl
ochota.wsparcie#um.warszawa.pl
praga-poludnie.wsparcie#um.warszawa.pl
praga-polnoc.wsparcie#um.warszawa.pl
rembertow.wsparcie#um.warszawa.plb
srodmiescie.wsparcie#um.warszawa.pl
targowek.wsparcie#um.warszawa.pl
ursus.wsparcie#um.warszawa.pl
ursynow.wsparcie#um.warszawa.pl
wawer.wsparcie#um.warszawa.pl
wesola.wsparcie#um.warszawa.pl
wilanow.wsparcie#um.warszawa.pl
wlochy.wsparcie#um.warszawa.pl
wola.wsparcie#um.warszawa.pl
zoliborz.wsparcie#um.warszawa.pl 

Bemowo 22 48 71 300 bemowo.wsparcie#um.warszawa.pl

Ochota 22 578 35 40 ochota.wsparcie#um.warszawa.pl

Śródmieście 22 44 39 281 srodmiescie.wsparcie#um.warszawa.pl

Wawer 22 443 69 14 wawer.wsparcie#um.warszawa.pl

Bielany 22 443 47 03 bielany.wsparcie#um.warszawa.pl

Praga-Północ 22 44 38 099 praga-polnoc.wsparcie#um.warszawa.pl

Ursus 22 277 34 77 ursus.wsparcie#um.warszawa.pl

Wilanów 22 443 49 55, 22 443 49 58 wilanow.wsparcie#um.warszawa.pl

Wola 22 325 66 44 wola.wsparcie#um.warszawa.pl



%LXUR�3RPRF\�L�3URMHNWµZ�6SRĄHF]Q\FK� 
stara się na bieżąco zamieszczać informacje  
dla seniorów i ich opiekunów na stronie internetowej: 
www.senioralna.um.warszawa.pl, oraz na stronie  
na Facebooku: Warszawa Senioralna.  
Można się tam dowiedzieć m.in. o możliwości  
skorzystania ze wsparcia psychologicznego  
udzielanego przez organizacje pozarządowe:

&HQWUXP�$NW\ZQRĝFL�0LÛG]\SRNROHQLRZHM�Ȍ1RZROLSLHȋ 
Na stronie internetowej i Facebooku znajdziesz 
 różnorodne zajęcia. Między innymi ćwiczenia  
dla osób starszych, naukę języków angielskiego 
czy niemieckiego.

��Wydarzenia dla seniorów: 
FDP�ZDZ�SO�FHQWUXP�DNW\ZQRVFL� 
PLHG]\SRNROHQLRZHM�Z\GDU]HQLD

��Wydarzenia w Warszawie: 
FDP�ZDZ�SO�Z\GDU]HQLD�Z�ZDUV]DZLH

6WRZDU]\V]HQLH�3U]HZRGQLNµZ�
7XU\VW\F]Q\FK�Ȍ=ĄRWD�.DF]NDȋ  
– cykliczne spotkania varsavianistyczne:
WHO���������b����� 
LQIR#]ORWDNDF]ND�ZDZ�SO�

6WRZDU]\V]HQLH�6<1721Ζ$� 
zaprasza opiekunów nieformalnych osób starszych 
do korzystania z dyżurów telefonicznych swoich  
specjalistów. 

Twój bliski ma demencję? Nie możesz się z nim  
porozumieć? Nie wiesz, co robić, gdy jest niespokojny, 
agresywny lub powtarza, że chce do domu?  
Czujesz się wypalony i zmęczony? 
Zadzwoń i skonsultuj się z naszymi specjalistami. 
Dyżury odbywają się od poniedziałku  
do czwartku w godz. �.00-1�.00. 
:VSDUFLH�WHOHIRQLF]QH 
Jeśli potrzebujesz wysłuchania, rozmowy,  
konsultacji bądļ porady, informacji, a także  
poczucia czyjejś życzliwej obecności, zadzwoń.

Dyżurują u nas specjaliści z 10-letnim doświadczeniem. 
7HO���������������OXE��������b���

0D]RZLHFNL�2GG]LDĄ�2NUÛJRZ\�3ROVNLHJR�
&]HUZRQHJR�.U]\ľD

Dzielnice: Bemowo, Białołęka, 
Śródmieście, Wola
�Pomoc w zakupach 
�Pomoc w wyprowadzaniu psa 
Dyżury: od poniedziałku do piątku 
7HO������b���b���

)XQGDFMD�LP��/HFKD�$��3DJL 
Telefon zaufania dla seniorów „Nie jesteś sam”
Inicjatorem infolinii jest Fundacja im. Lesława A. Pagi.  
Telefon zaufania obsługują terapeuci z Fundacji  
Pracownia Dialogu oraz lekarz POZ, Małgorzata  
Ponikowska, i Aleksandra Hus, studentka kierunku  
lekarskiego na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym.

3RG�QXPHUHP�������������VHQLRU]\�PRJÇ�OLF]\É�QD��
�wsparcie i pomoc psychologiczną, 

��porady dotyczące profilaktyki zdrowia, 
np. w kwestiach związanych z CO9ID-1�,

�rozmowę z życzliwym człowiekiem. 
Numer jest dostępny:  
poniedziałek: godz. �.00-1�.00 orazbgodz. 1�.00-1�.00, 
wtorek: godz. 13.00-1�.00,  
środa: godz. 1�.00-1�.00, 
czwartek: godz. �.00-1�.00, 
piątek: godz. 1�.00-�0.00.
Porady dotyczące profilaktyki zdrowia odbywają się 
we wtorki i środy w godz. 1�.00-1�.00.  
Oprócz infolinii działa równieżbczat online na stronie 
SDJD�RUJ�SO�SURJUDP\�VHQLRU]\����

)XQGDFMD�3URMHNW�6WDUVL 
Program pomocy osobom starszym 
doświadczającym przemocy.

Dyżury: od poniedziałku do piątku 
7HO����������b���

6WRZDU]\V]HQLH�PDOL�EUDFLD�8ERJLFK 
Stowarzyszenie pomaga starszym samotnym osobom. 
W ramach pomocy prowadzi telefon zaufania.
Dyżury:  
poniedziałki, środy i czwartki w godz. 1�.00-�0.00 
UWAGA! W środy w godz. 1�.00-1�.00 ma miejsce 
także dyżur w tematyce choroby Alzhemeira. 
7HO���������������
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KO L E KC J O N E R  W A R S Z A W S K I

ΖOHľ�HNVSUHVML�SRWUDIL�Z\GRE\É��
WZµUFD�]�NDZDĄND�GUHZQD��
Fot. A. Zawadzki

C zynny jest w soboty i niedziele 
i spotykają się tam nie tylko 
kupujący ze sprzedającymi, 
lecz także kolekcjonerzy 
w celu wymiany przedmio-

tów, a nawet dla zwykłego pogadania 
o swoich zbiorach. Na Kole jest chyba 
wszystko, choć na sztuki z pewnością 
najwięcej jest pieniędzy, czyli monet 
i banknotów, bo też numizmatyka jest 
najbardziej popularnym kierunkiem 
zbieractwa.bJest też dużo porcelany, 
książek, płyt i mebli.

– 3Dnie��WX�Vą�VDPi�zDpDOeĆcy��
Eobz�WeJo�wyľyÉ�ViÛ�nie�dD�– mówi pan  
Tadeusz, odpowiadając na moje pytanie, 
czy docierają na Koło kolekcjonerzy. 
– $OEo�WDcy��MDk�MD – dodaje po chwili. 
I opowiada, że miał kilka różnych kolekcji, 
niektóre nawet całkiem spore, ale teraz 
je już wyprzedaje. Nie ma chętnego na 

TYM RAZEM W „KOLEKCJONERZE WARSZAWSKIM” COŚ INNEGO. W POSZUKIWANIU ZBIERACZY,  
ALE TEŻ OKAZÓW DO SWOICH KOLEKCJI, 8'$ă(0�6ΖĘ�1$�%$=$5�67$52&Ζ�1$�.2/(�� 

U ZBIEGU UL. OBOZOWEJ I CIOăKA.

ZAPRASZAMY
1$ .2ă2

to, by opiekować się zbiorami  
i je powiększać, więc sprzedaje  
pojedyncze egzemplarze.  
– 0oľe�JdyEyP�PiDł�koOekcMÛ�wKiVky�� 
Wo�kWµryĝ�z�Vynµw�Ey�ViÛ�zDinWereVowDłb 
– żartuje.bJednego zbioru  się nie 
wyzbywa,bna razie. A ponieważ  
są to orły bez korony, czyli 
z czasów bPRL-u, szybko znajdujemy 
wspólne tematy.

Pan Tadeusz mówi, że to wybitnie 
amatorski handel. Czasem jakiś obiekt 
sprzedaje się na pniu, i to za niezłą 
kwotę, innym razem przynosi go 
bezskutecznie kilka razy i nawet  
obniżanie ceny nie pomaga. Pan  
Tadeusz jest z wykształcenia absolwen-
tem Politechniki Warszawskiej, teraz 
już na emeryturze, więc wśród ofero-
wanych eksponatów są znaczki z PW 
z czasów studenckich, z latb�0. Razem 

rozszyfrowujemy skrót umieszczony  
na jednym z nich. W dobie internetu 
okazuje się to dosyć proste, choć insty-
tucji ze znaczka nie ma już od kilkudzie-
sięciu lat.

Jest piękna, słoneczna pogoda, więc 
przy jednym ze stoisk widzę opalającego 
się pana Ryszarda. Jest chwilowo wyraļ-
nie wolny z braku klientów, więc chętnie 
przyjmuje ode mnie egzemplarz  
„Pokoleń”, by sobie poczytać. –�7Dk��
VłXVznie�WX�nDpiVDOiĝcie��ľe�koOekcMoner�
pieniÛdzy�MeVW�VzczÛĝOiwy��Jdy�przyEÛdzie�
PX�do�zEiorµw�MDkiĝ�ciekDwy�okDzb– 
mówi. –�:�WDkiP�KDndOX��MDk�WX��nDMwDľ-
nieMVze�Vą�ePocMe��kWµrycK�nie�PoľnD�
kOienWowi�okDzDÉ��$ni�WePX��kWµry�przy-
niµVł�wDrWoĝciowy�eJzePpODrz��i�nD�kWµry�
PDP�oOErzyPią�ocKoWÛ��Dni�WePX��kWµry�
cKce�kXpiÉ�coĝ�poVpoOiWeJo��D�MD�cKcÛ�
wyciąJnąÉ�MDk�nDMwiÛcejb– kontynuuje.

TEKST: 
$1'5=(-�=$:$'=.Ζ

.OLHQWRZL�QLH�PRľQD�RND]DÉ�HPRFML�
Fot. A. Zawadzki



Na placu targowym i na chodnikach 
wokół ludzi jest dużo. Większość to 
zapewne obserwatorzy, którzy przyszli 
na spacer,bniewykluczającybjednak 
skorzystania z okazji, jeśli się nadarzy. 
Są też tacy, którzy wnikliwie zaglądają 
do niektórych stoisk. Przyjacielskie gesty 
świadczą o tym, że znają się z kupują-
cymi, pytają więc nie tylko o to,  
co nowego pojawiło się w ofercie,  
lecz także o samopoczucie i plany na 
przyszłość. Są również ci, którzy przy-
chodzą w poszukiwaniu bardzo konkret-
nych rzeczy: filiżanki do kompletu 
Rosenthala, noża Gerlacha,bbo „noże 
najszybciej znikają”, słyszę, czy lampy 
naftowej z fabryki Serkowskiego.  
Kupujący wiedzą, czego chcą, znają 
wartość rynkową przedmiotu, ale się 
targują. Bo targowanie się jest na  
Wolumenie – niczym na tureckim  
bazarze – wręcz obowiązkowe.  
Nikt nie czuje się urażony, gdy na 
rzuconą propozycję ceny słyszy kwotę 
o połowę niższą.

– 1DMOepVze�okDzMe�dOD�koOekcMonerµw��
DOe�Weľ�dOD�KDndOXMącycK��Vą�rDno��kiedy�
nD�pODcX�poMDwiDMą�ViÛ�kOienci�cKcący�
VprzedDÉ�MDkieĝ�przedPioWy��kWµrycK�
wDrWoĝÉ�Poľe�nie�EyÉ�iP�znDnD��2W��kWoĝ�
poWrzeEXMe�pieniÛdzy�i�VprzedDMe�VWDrą�
zDVWDwÛ�po�EDEci�– objaśnia mi w tajem-
nicy właściciel jednego ze stoisk. Zdarza 
się również, że przedmiot kilkakrotnie 
zmienia właściciela tego samego 
dnia.bNa moją uwagę, że trudno się  
tu zorientować, bo liczba wystawionych 
przedmiotów jest olbrzymia,  
sprzedający mówi: – 7o�MeVW�nic�

wyraļnie czegoś szuka. Okazuje się,  
że pan Stefan jest kolekcjonerem wiecz-
nych piór, przyjeżdża na Koło z Żyrar-
dowa raz w miesiącu, by nic mu  
nie umknęło. Dziś nic ciekawego  
nie spotkał. – 1ie�nDOeľÛ�do�WypX� 
kXpXMącycK��kWµrzy�pyWDMą�o�cenÛ�� 
Eo�podoEny�okDz�PDMą�i�WyP�zDVpokDMDMą�
VwoMą�prµľnoĝÉ�– mówi. –�-eĝOi�MXľ�pyWDP�
o�cokoOwiek��Wo�po�Wo��Ey�VIinDOizowDÉ�
WrDnVDkcMÛ��'ziĝ��MDk�doWąd��nie�znDODzłeP�
nic�dOD�VieEie��.XpiłeP�zD�Wo�nDpDrVWek�
dOD�ľony��Eo�onD�Me�zEierD – dodaje 
zadowolony.

Infrastruktura handlu jest bardzo 
różna: od wypasionych budek z ladą 
i czajnikiem, przez otwarte bagażniki 
samochodowe, do rozłożonych na  
chodnikach niebieskich plandek z PC9. 
Tych ostatnich jest zdecydowanie 
najwięcej i to głównie tam kolekcjonerzy 
szukają okazji. Towar jest na ogół  
doskonale przygotowany do sprzedaży: 
szklane i porcelanowe przedmioty są 
czyste, skompletowane, ustawione tak, 
by klienci mogli go swobodnie oglądać, 
biorąc do ręki.

Kupuję dwie rzeczy do własnych 
kolekcji. Miałem jeszcze ochotę na dwa 
inne, ale negocjacje cenowe nie dają 
spodziewanego efektu.

Na niektórych z bazarowych budek 
znajdują się napisy informujące o skupie 
konkretnych przedmiotów, w tym 
najczęściej monet, znaczków, biżuterii. 

Na szczęście nie wszystko jest na 
Kole skomercjalizowane, bo oto widzę 
karton z napisem „Oddam szczenięta”.

wbporµwnDniX�z�WyP��MDkie�PoJą�EyÉ�WDrJi�
VWDroci�b:b.ierPXVDcKbpod�%iDłyPVWokieP�
rDz�w�PieViącX�MeVW�JiełdD��kWµrD�zDMPXMe�
kiOkDdzieViąW�KekWDrµw��D�VprzedDMącycK�Vą�
WDP�cKyED�WyViące�z�cDłeM�3oOVki��6DP�WDP�
czDVeP�MeľdľÛ��MeĝOi�PDP�z�czyP 
–bdorzuca. To znaczy, że rynek obrotu 
przedmiotami kolekcjonerskimi się 
w Polsce rozwija, także dzięki prywat-
nemu importowi z zagranicy.

– =D�JrDnicą – mówi pan Dariusz, 
właściciel jednego ze stoisk – Vą� 
orJDnizowDne��przy�wVpDrciX�włDdz��
wyprzedDľe�ze�VWrycKµw�i�JDrDľy��8�nDV�Wo�
Vą�prywDWne�inicMDWywy��roEione�WrocKÛ�po�
pDrWyzDnckX�nDweW��$�rynek�ViÛ�VkXrczył��
kiedyĝ�wyVWDrczyło�poMecKDÉ����kP�od�
:DrVzDwy��Ey�przywieļÉ�ciekDwe�rzeczy��
dziĝ�WrzeED�MecKDÉ�do�)rDncMi��%eOJii�czy�
+oODndii��7o�Jłµwnie�VWDPWąd�pocKodzi�
WowDr�nD�nDVzycK�WDrJowiVkDcK�VWDroci�

Wśród sprzedających na Kole  
zdecydowanie dominują mężczyļni, 
kupującymi są też na ogół oni lub 
czasem pary. Chyba nie spotkałem 
kobiety samotnie poszukującej skarbów. 
Zauważam za to, że całkiem sporą 
grupę klientów stanowią obcokrajowcy, 
co się widzi i słyszy, przechodząc obok.

Duża część ekspozycji to mieszanina 
przedmiotów, ale także epok, stylów, 
kolorówȐ Można naprawdę nabawić się 
oczopląsu i tylko zwinne oko kolekcjo-
nera wyłowi rarytas do zbiorów. Czasem 
spotkać można sprzedających kolekcje 
składające się z kilkudziesięciu okazów, 
ale to raczej wyjątkowe sytuacje.

Przez dłuższą chwilę obserwuję 
jednego ze spacerowiczów, który  

ZAPRASZAMY
1$ .2ă2

8ĝPLHFK�V]F]ÛĝOLZHJR��
NROHNFMRQHUD���
fot. A. Zawadzki.

5µľQRĝFL�WR�]QDN�ED]DUX��D�WĄXP�RGZLHG]DMÇF\FK��
WR�QRUPD��Fot. A. Zawadzki
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W WARSZAWIE
cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

WYDARZENIA 
DLA SENIORÓW

  CO: b��Pomoc instytucjonalna w opiece  
nad osobą starszą z otępieniem  
�P�LQ��XVĄXJL�RSLHNXĆF]H�L�UHKDELOLWDFMD�
Z�GRPX��G]LHQQH�GRP\�SRE\WX���
6WRZDU]\V]HQLH�6\QWRQLD

 GDZIE: bonline – przez internet
  GDZIE: b ��.11, godz. 1�.00-1�.00
��:67Ę3��b  bezpłatny, zapisy: https://www.survio.com/survey/d/

H8T9H4E2E2A5A1A1T 

 CO: b�b�Aplikacje na smartfona Ȃ�EH]SĄDWQ\�NXUV� 
GOD�VHQLRUµZ��)XQGDFMD�$JH�+XE

 GDZIE: b online – przez internet
 GDZIE: b �3, ��, ��, �� i 30.11, 1, � i 3.1�, godz. 10.00-1�.30
�:67Ę3��b  bezpłatny, zapisy: �0� ��� ��1  

lub kontakt@agehub.pl

 CO: bb��Kultura w sieci Ȃ�EH]SĄDWQ\�NXUV� 
GOD�VHQLRUµZ��)XQGDFMD�$JH�+XE

 GDZIE: b online – przez internet
 GDZIE: b �3, ��, ��, �� i 30.11, 1, � i 3.1�, godz. 1�.30-1�.00
�:67Ę3��b  bezpłatny, zapisy: �0� ��� ��1  

lub kontakt@agehub.pl

 CO: bb��Zakupy online Ȃ�EH]SĄDWQ\�NXUV� 
GOD�VHQLRUµZ��)XQGDFMD�$JH�+XE

 GDZIE: b online – przez internet
 GDZIE: b �3, ��, ��, �� i 30.11, 1, � i 3.1�, godz. 1�.00-1�.30
�:67Ę3��b  bezpłatny, zapisy: �0� ��� ��1  

lub kontakt@agehub.pl

 CO: bb��Seniorzy 4.0 online: %H]SLHF]HĆVWZR�
V\VWHPµZ�SĄDWQRĝFL�L�SURGXNWµZ�
EDQNRZ\FK��)XQGDFMD�LP��/HVĄDZD�$��3DJL

 GDZIE: b online – przez internet
 GDZIE: b �.1�, godz. 13.00-1�.30
�:67Ę3��b bezpłatny, zapisy: sekretariat@paga.org.pl 

 CO: bb��Boza, czyli co pić zimą w Turcji�� 
0X]HXP�:DUV]DZ\

 GDZIE: b online – przez internet
 GDZIE: b �.1�, godz. 1�.30-�0.00
�:67Ę3��b  � zł, bilety online do kupienia przez stronę 

Ewejsciowki.pl, po opłaceniu wejściówki dostaną 
Państwo e-maila z linkiem do wykładu

 CO: bb��Campo dei Miracoli��F]\OL�]�3L]\� 
GR�ZLHF]QRĝFL

 GDZIE: b online – przez internet
 GDZIE: b 1�.1�, godz. 1�.30-�0.00
�:67Ę3��b  � zł, bilety online do kupienia przez stronę 

Ewejsciowki.pl, po opłaceniu wejściówki dostaną 
Państwo e-maila z linkiem do wykładu

 CO: bb��Seniorzy 4.0 online: 3HĄQRPRFQLFWZD�Ȃ�
F]\P�MHVW�SHĄQRPRFQLFWZR��MHJR�URG]DMH��
SHĄQRPRFQLFWZR�Z�EDQNX�� 
)XQGDFMD�LP��/HVĄDZD�$��3DJL

 GDZIE: b online – przez internet
 GDZIE: b 1�.1�, godz. 1�.30-1�.00
�:67Ę3��b bezpłatny, zapisy: sekretariat@paga.org.pl 

 CO: bb��Prepremiera dreszczowca  
Ȃ�VSHNWDNO�GOD�VHQLRUµZ

 GDZIE: b Och-Teatr, Duża Scena
 GDZIE: b 13.1�, godz. 1�.00
�:67Ę3��b  �0 zł (dowolna liczba biletów),  

rezerwacja: �� ��� �� 00  
lub bilety@ochteatr.com.pl 

 CO: bb Przedstawienie świąteczne w szpitalu  
św. Andrzeja�Ȃ�VSHNWDNO�GOD�VHQLRUµZ

 GDZIE: b Och-Teatr, Duża Scena
 GDZIE: b �0.1�, godz. 1�.00
�:67Ę3��b  �0 zł (dowolna liczba biletów),  

rezerwacja: �� ��� �� 00  
lub bilety@ochteatr.com.pl 

 CO: bb�Café luna Ȃ�VSHNWDNO�GOD�VHQLRUµZ
 GDZIE: b Teatr Polonia
 GDZIE: b 10.1�, godz. 1�.30
�:67Ę3��b  �0 zł (dowolna liczba biletów),  

rezerwacja: ��b��� �1 3�  
lub bilety@teatrpolonia.pl

 CO: bb�Próby Ȃ�VSHNWDNO�GOD�VHQLRUµZ
 GDZIE: b Teatr Polonia
 GDZIE: b 1�.1�, godz. 1�.30
�:67Ę3��b  �0 zł (dowolna liczba biletów),  

rezerwacja: ��b��� �1 3�  
lub bilety@teatrpolonia.pl 
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INFO
.WR�MHVW�]RERZLÇ]DQ\�GR�SĄDFHQLD�
DERQDPHQWX�579"
Zgodnie z ustawą z �1 kwietnia �00� r. 
o opłatach abonamentowych każdy  
posiadacz sprawnego (takiego, który jest 
w stanie umożliwiającym natychmiastowy 
odbiór programu) odbiornika radiowego 
i�lub telewizyjnego, który używa tego 
odbiornika, jest zobowiązany do jego 
rejestracji w ciągu 1� dni od wejścia 
w jego posiadanie, a po zarejestrowaniu 
– do opłacania abonamentu. Przy czym 
jego wysokość nie jest zależna od liczby 
odbiorników radiowych i telewizyjnych 
używanych przez osoby fizyczne w tym 
samym gospodarstwie domowym  
lub w samochodzie stanowiącym ich 
własność (za gospodarstwo domowe 
uważa się zarówno dwie osoby,  
lub więcej, mieszkające i utrzymujące się 
wspólnie, jak i jedną osobę utrzymującą 
się samodzielnie).

W �0�0 r. abonament za używanie 
odbiornika radiowego wynosi � zł.  
W przypadku odbiornika telewizyjnego 
lub telewizyjnego i radiowego opłata 
wynosi ��,�0 zł. Są to kwoty obowiązujące 
przy uiszczaniu opłat za jeden miesiąc, 
a wtedy roczny abonament kosztuje 
���,�0 zł. Przy płaceniu z góry za kilka 
miesięcy czy rok opłaty są niższe,  
np. jednorazowa roczna opłata za radio 
i telewizor wynosi ��� zł. Także opłaty 
wykonane do ��. dnia każdego miesiąca 
mogą być naliczone z 10-proc. zniżką.

W Polsce zarejestrowanych jest �,� mln 
odbiorników, jednak abonament opłacany 
jest przez 1,� mln osób. Kolejnych 3,�� mln 
Polaków korzysta ze zwolnienia z opłaty. 
Oznacza to, że ponad � mln osób unika 
uiszczania należności.
.WR�PRľH�NRQWURORZDÉ��F]\�SĄDFLP\�
DERQDPHQW"
Kontrole opłacania abonamentu prowadzą 

pracownicy Poczty Polskiej, którzy  
nie zapowiadają wcześniej swojej wizyty. 
Przed przystąpieniem do czynności 
powinni się jednak wylegitymować 
i okazać stosowne upoważnienie.

Osoby, które wpuściły kontrolera,  
ale podczas jego wizyty nie przedstawią 
dowodów opłacenia abonamentu,  
są zagrożone karą 30-krotności 
miesięcznej opłaty. To obecnie ��1 zł. 
Największe ryzyko ponoszą ci, którzy 

przestali płacić abonament, a nie  
wyrejestrowali swoich odbiorników. 
&]\�PRľQD�QLH�ZSXĝFLÉ�NRQWUROHUD� 
GR�GRPX"
Nie ma obowiązku wpuszczenia kontrolera 
do domu, jednak z każdego takiego 
spotkania sporządzany jest protokół,  
który trafia do Centrum Obsługi  
Finansowej Poczty Polskiej. Tam mogą 
zapaść kolejne decyzje w naszej sprawie.
.WR�PRľH�E\É�]ZROQLRQ\�]�RSĄDFDQLD�
DERQDPHQWX�579"
Abonamentu nie muszą płacić osoby, które: b
•  są inwalidami I grupy, całkowicie niezdol-

nymi do pracy i samodzielnej egzystencji 
(ale zwolnienie nie przysługuje tym, 
którzy pozostają we wspólnym  
gospodarstwie domowym z co najmniej 
dwiema osobami, które ukończyły  
��. rok życia, niespełniającymi  
warunków do uzyskania zwolnienia)�

•  mają znaczny stopień niepełnosprawno-
ści,bsą trwale lub okresowo całkowicie 
niezdolne do pracy w gospodarstwie 
rolnym i którym przysługuje zasiłek 
pielęgnacyjny�

•  ukończyły �� lat�
•  otrzymują świadczenie pielęgnacyjne 

z właściwego organu realizującego 
 zadania w zakresie świadczeń  
rodzinnychlub rentę socjalną z ZUS-u lub 
innego organu emerytalno-rentowego�

•  niesłyszące, czyli całkowicie głuche lub 
z obustronnym upośledzeniem słuchu�

•  niewidome, których ostrość wzroku  
nie przekracza 1� proc. 

Osoby korzystające ze zwolnień  
od opłat abonamentowych zobowiązane 
są zgłosić placówce pocztowej zmiany 
stanu prawnego lub faktycznego, które 
mają wpływ na uzyskane zwolnienia, 
w terminie 1� dni od dnia, w którym  
taka zmiana nastąpiła.  

Nie każdy musi płacić  
A B O N A M E N T  R T V

INFO
Nie każdy musi płacić 

A B O N A M E N T  R T V

TEKST:  
HALINA MOLKA

-('1<0�=�835$:1Ζ(ą�35=<6ă8*8-Æ&<&+�6(1Ζ2520�-(67�02Ż/Ζ:2ĜÈ�=:2/1Ζ(1Ζ$�=�$%21$0(178b579��
ABY SKORZYSTAĆ Z TEGO PRZYWILEJU, NALEŻY W PLACÓWCE POCZTY POLSKIEJ ZăOŻYĆ OŚWIADCZENIE  

O SPEăNIENIU WARUNKÓW DO KORZYSTANIA ZE ZWOLNIENIA I PRZEDăOŻYĆ DOKUMENTY, KTÓRE BÚDÆ  
TO POTWIERDZAăY. ZWOLNIENIE BÚDZIE PRZYSăUGIWAăO OD PIERWSZEGO DNIA MIESIÆCA  

NASTÚPUJÆCEGO PO MIESIÆCU, W KTÓRYM DOPEăNIONO TYCH FORMALNOŚCI.

PO UKOࠁCZENIU  
ƕƔ. ROKU ࢓YCIA  

JESTEࡆMY  
ZWOLNIENI  

Z OPŁACANIA  
A B O N A M E N T U .  
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Z D R O W I E

Tajemne 
życie skóry
W CZASIE PANDEMII COVID-19 MY, SENIORZY, 
STALIŚMY SIÚ BARDZIEJ UWAŻNI NA SPRAWY 
DOTYCZÆCE OCHRONY NASZEGO ORGANIZMU. 
POGăÚBIENIE WIEDZY O TYM, JAK FUNKCJO-
18-(�6<67(0�2'32512Ĝ&Ζ2:Y, STAăO SIÚ 
PRIORYTETEM..

TEKST: 
:2-7(.�=Ζ(/Ζą6.Ζ

&2�72�-(67�0Ζ.52%Ζ20�6.�5<"�
Wiemy już, że dobre mikroby jelit wpływają na odporność 
i nastrój. Czy ktoś jednak słyszał o mikrobiomie skóry? 

Mikrobiom kształtuje się od pierwszych dni naszego 
życia. I u każdego jest nieco inny. Zależy od genów, miej-
sca zamieszkania, diety, nawyków żywieniowych. Szacuje 
się, że mamy w sobie i na sobie około 2-2,Ϡ kg bakterii, 
grzybów i wirusów.  Jedne potrafią nam zaszkodzić, 
inne pomagają trawić, produkując przy tym niezbędne 
składniki Ҍnp. witaminę B6 czy insulinęҍ. Chronią nas 
także przed złymi bakteriami, wirusami czy pasoży-
tami. Te chciane nazywamy środowiskiem saprofitycz-
nym, z kolei niechciane – patogenami. Każde dotknięcie 
klamki, poręczy, banknotu, klawiatury komputera, przy-
cisków w telefonie czy ubrania oznacza, że do naszych 
rąk przykleja się od 1 do 10 tys. drobnoustrojów.

Mówiąc prościejџ warstwa mikrobów okleja nas od 
urodzenia, zupełnie jak tapeta ścianę. Jeśli dojdzie do 
naruszenia prawidłowego mikrobiomu, układ odpor-
nościowy przystępuje do walki. 

0<&Ζ(�Ȃ�35=(6$'$�1Ζ(:6.$=$1$
Przyczyna naruszenia warstwy ochronnej organizmu może 
być prozaiczna. Codziennie się kąpiemy, robimy peeling. 
Jednak zbyt intensywne mycie twarzy czy jej szorowanie 
narusza warstwę rogową skóry. W ten sposób niszczymy 
swoją biologiczną barierę, a na oczyszczoną Ҍosłabionąҍ 
cerę przenosimy tabuny szkodliwych bakterii. Czyli tak 
naprawdę dbając o higienę, myjąc ręce i twarz, naruszamy 
jednocześnie warstwę chroniącą ciało. Warto zatem pamię-
tać o regularnym czyszczeniu akcesoriów do mycia, maki-
jażu i demakijażu. Również biżuteria, narzędzia codzien-
nego użytku, okulary, a nawet tkaniny, z których uszyte jest 

ubranie, zawierają swoistą mapę 
naszego mikrobiomu. W związku 
z powyższym dermatolodzy 
uznają stosowanie probiotyków 
za konieczne. Przyswójmy sobie 
niezbędną wiedzę.

Skóra wraz z całym kosmo-
sem niewidocznych mieszkań-
ców jest elementem naszego 
systemu odpornościowego. Tylko 
odpowiednie podejście do ciała 
zapewni nam stosowną ochronę.

:$581.Ζ�%<72:(�
0Ζ.52%Ζ208�
Dieta bogata w błonnik karmi 
nasze dobre bakterie w jelitach. 
Czy bakteriom na skórze także 
powinniśmy dostarczyć odpo-

wiedniej pożywki? W tym wypadku będą ją stanowić 
probiotyki i prawidłowo dobrane posiłki. Pamiętajmy 
przy tym, że unikanie stresu jest równie ważne, jak częste 
mycie rąk i twarzy. 

'la chcących uzupełnić swoją wiedzę polecam książkiџ 
Poznaj swoje bakterie Nicoli Temple i Catheriny Whitlock, 
Człowiek na ba(k)terie Margit Kossobudzkiej.
 
Podczas pisania artykułu korzystałem z portaliџ
Zdrowie w praktyce ҌSiedem składników odżywczych,  
które wpływają na nasze zdrowie lepiej niż leki!ҍ,
ABC Zdrowie, 
Barbary Kazany ҌJak wzmocnić i udrożnić naczynia  
krwionośneҍ.

Tym, którzy chcą zadbać o swoje zdrowie i zreduko-
wać problemy ze stresem, polecam portal Klaudii Pingot 
– SpecBabka. Jest naprawdę dobraѣ 

Weźmy zdrowie w swoje ręceѣ 
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75=<�:$Ż1(�5=(&=<�
���1D�RJµĄ�ĝSLP\�PQLHM�Z�PLDUÛ��
MDN�SU]\E\ZD�QDP�ODW
Dlatego też normy opublikowane 
przez National Sleep Foundation 
podają, że dla niektórych osób po 
��. roku życia �-� godzin snu może 
być wystarczające. (1) To ważne, 
ponieważ widuję czasami ludzi, którzy 
mają �� lat i chcieliby spać jak wtedy, 
kiedy mieli �0 lat, na przykład  
�,� godziny (w końcu teraz mają  
na to czas!). To nierealne, ponieważ 
ich potrzeba snu jest mniejsza. Taki  
przymus spowoduje raczej leżenie 
w łóżku, co jestȐ receptą na bezsenność.

���$UFKLWHNWXUD�VQX�XOHJD�]PLD-
QLH�Z�PLDUÛ��MDN�VLÛ�VWDU]HMHP\��
0DP\�FRUD]�PQLHM�VQX�JĄÛER-
NLHJR��ZLÛFHM�MHVW�QDWRPLDVW�
SU]HEXG]HĆȐ�L�QLHVWHW\�VWDMÇ� 
VLÛ�GĄXľV]H
I tu możemy wdrożyć technikę z tera-
pii poznawczo-behawioralnej: kontrolę 

6(1��:�0Ζ$5Ę�67$5=(1Ζ$�6ΖĘ� 
25*$1Ζ=08��8/(*$�:Ζ(/8�=0Ζ$120��

NIESTETY, RZADKO NA LEPSZE. ZAZWY-
CZAJ ZACZYNAMY ODCZUWAĆ DEFICYT 
SNU GăÚBOKIEGO, A PRZEBUDZENIA 
I STANY CZUWANIA STAJÆ SIÚ CORAZ 

DăUŻSZE. JAK TEMU ZARADZIĆ?

TEKST: 
0$7(86=�0$-&+5=$.

Fo
t. 

An
as

ta
si

a 
Sh

ur
ae

va
, P

ex
el

s

 -A. ZMIENIA SIÚ 6(1� 
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POKOLENIA –  L ISTOPAD �0�0

Z D R O W I E

0$7(86=�0$-&+5=$. – psycholog, certyfikowany terapeuta bezsenności 
CBT-I, członek Polskiego Towarzystwa Badań nad Snem. Prowadzi wykłady  
dla firm, sportowców oraz seniorów. Autor artykułów na temat snu.  
Więcej: www.leczeniebezsennosc.pl. 
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bodļców. Wygląda ona następująco 
– kiedy nie możesz zasnąć dłużej niż 
�0bminut, wyjdļ z łóżka i zajmij się 
czymś. Najlepiej, żeby było to coś nie 
za bardzo pobudzającego, np. oglą-
danie serialu czy czytanie książki. 
Liderem wśród moich pacjentów 
jest serial Ranczo. Wracamy do łóżka 
wtedy, gdy znowu zrobimy się senni 
(po 30, �0 lub �0 minutach). W ten 
sposób unikamy skojarzenia łóżka 
z leżeniem w nim i martwieniem się 
tym, że nie możemy spać. Nasz mózg 
bardzo szybko łączy ze sobą dwie 
rzeczy, a więc uważajmy, żeby nie 
powiązał łóżka z dwugodzinną walką 
o sen. Idziemy do sypialni dopiero, 
kiedy naprawdę jesteśmy senni.

���1DV]�ZHZQÛWU]Q\�]HJDU�� 
F]\OL�QDV]�FKURQRW\S��]PLHQLD�
VLÛ��NLHG\�VLÛ�VWDU]HMP\�
Stajemy się bardziej skowronkami, 
czyli chodzimy spać wcześniej i wcze-
śniej też się budzimy. A zatem nic 
w tym złego, jeżeli starsza osoba 
budzi się znaczniej szybciej niż inni 
domownicy.
Sporym problemem wśród osób 
starszych jest nadużywanie leków 
nasennych. Najczęściej są to medyka-
menty nowej generacji, które zawie-
rają substancję aktywną – zolpidem. 
Niestety, od wielu lat wiemy, że zwięk-
szają one ryzyko śmierci, szczególnie 
u ludzi powyżej ��. roku życia. (�) 
Dzieje się tak między innymi z powodu 
zwiotczenia mięśni, które wywołują, 
oraz niepamięci następczej, na którą 
często skarżą się pacjenci. Słyszę wiele 
historii o osobach, które wywracały się 
po zażyciu tych tabletek, przygotowy-
wały jedzenie w nocy bez udziału świa-
domości, pisały ludziom wiadomości 
o dziwnej treści, a nawet spadały ze 
schodów. W przypadku seniorów jest 
to szczególnie niebezpieczne, ponie-
waż mogą na przykład złamać biodro, 
co może wiązać się z poważnymi 
konsekwencjami.
Dla uspokojenia – bezsenność sama 
w sobie nie wiąże się ze zwiększonym 
ryzykiem wcześniejszej śmierci. (3)

&2�52%ΖÈ"
���=DGEDM�R�UHJXODUQH� 
SRU\�ZVWDZDQLD
Systematyczne pory wstawania 
to klucz, jeżeli chodzi o regulację 
naszego rytmu okołodobowego oraz 
snu. Z drugiej strony w pewnym 
badaniu przez pięć lat śledzono losy 
prawie �000 starszych osób – przez 
tydzień mierzono ich sen aktygra-
fem (opaską na rękę, która mierzy 
aktywność lub brak i na tej podstawie 
wysnuwa się wnioski, o której godzi-
nie chodzimy spać) oraz polisomno-
grafem (kompleksowym badaniem 
snu w laboratorium). Okazało się, że 
starszym osobom z nieregularnym 
snem grozi dwa razy większe ryzyko 
zachorowania na choroby naczy-
niowo-sercowe, takie jak zawał czy 
udar.b(�) A więc nie tylko liczba prze-
spanych godzin jest kluczowa dla 
naszego zdrowia, lecz także stałe pory 
chodzenia spać i wstawania.

���%ÇGļ�DNW\ZQ\�Z�FLÇJX�GQLD
Wiele osób przechodząc na emery-
turę, znacznie zmniejsza swoją 
aktywność w ciągu dnia, tłumacząc, 
że teraz w końcu mogą wypocząć 
i się wyspać. Tymczasem tak to nie 
działa! Żeby dobrze spać, potrzebu-
jemy być aktywni w ciągu dnia. Wiemy 
bowiem, że wysiłek fizyczny pogłębia 
sen – mamy wtedy więcej snu wolno-
falowego (N3). Natomiast nasz mózg 
zużywa �0 proc. glukozy całego orga-
nizmu, a więc też myślmy intensywnie 
w ciągu dnia i angażujmy się w różne 
aktywności intelektualne (to dlatego 
profesorowie czynni zawodowo są 
często w takiej świetnej formie).

���=DGEDM�R�GREUH�ĄµľNR
Z wiekiem coraz bardziej prawdopo-
dobne stają się różnego rodzaju bóle, 
np. pleców, które z kolei mogą pogar-
szać jakość snu. Z drugiej strony, 
dzięki wygodnemu łóżku możemy 
zmniejszyć te dolegliwości.b(�) 
Kluczowa porada: nie kupuj łóżka 
przez internet – poleż na nim  
co najmniej �0 minut,  

CIEKAWOSTKA: � ovॕ0 v|-uv��1_ l;Ѵ-|ombm- lo৵; rolॕ1 
� ru��r-7h� ruo0Ѵ;lॕ� �; vm;l. Noul-Ѵmb; mb; �-Ѵ;1- vb< 
f;f, hb;7� h|oঋ l- ruo0Ѵ;l� � 0;�v;mmoঋ1b.. J;7m-h � �b;hb;l 
ruo7�h�f;l� 1ou-� lmb;f |;]o _oulom� 1b;lmoঋ1b, - �-|;l 
v�rѴ;l;m|-1f- lo৵; oh-�-ࣀ vb< rolo1m-. 

ŹRÓDŁA:
https://www.sleepfoundation.org/articles/
how-much-sleep-do-we-really-need

D.F. Kripke, Mortality risk of hypnotics: 
strengtKs and liPits oI eYidence�b>Z:@ 'rug 
Safety�b������� ���� s� �������

N. Lovato, L. Lack, Insomnia and morta-
lit\: a Peta�anal\sis�b>Z:@ Sleep Medicine 
Reviews�b�������� s� ������

S.R. Pandi-Perumal, N. Zisapel, V. Srinivasan, 
D.P Cardinali, Melatonin and sleep in aging 
SoSulation� >Z:@ Experimental gerontology, 
������� ����� s� ��������

https://www.nih.gov/news-events/news-re-
leases/study-finds-irregular-sleep-pattern-
s-double-risk-cardiovascular-disease-older-
-adults

B.H. Jacobson, A. Boolani, D.B. Smith, 
Changes in back pain, sleep quality, and 
perceived stress after introduction of new 
bedding s\stePs�b>Z:@ Journal of Chiropractic 
Medicine�b������ ���� s� ����

aby sprawdzić, czy ci odpowiada.
Pamiętaj, że jeżeli te porady nie 
pomogą i zmagasz się z bezsennością, 
to jest terapia, która może ci pomóc 
– terapia poznawczo-behawioralna 
bezsenności (CBT-I). Składa się  
z �-� spotkań i jej skuteczność  
szacuje się na poziomie �0 proc.  
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A K T Y W N I E

%2Ż(1$�
BORYS

Absolwentka 
krakowskiej 
AWF, trener, 

nauczyciel i sędzia 
sportowy. Autorka 
wielu artykułów, 

podręczników 
i programów T9 
propagujących 

zdrowy tryb 
życia. Wielbicielka 
pływania, tańca, 

narciarstwa, 
cheerleadingu 

i gimnastyki 
sportowej. 

Prywatnie babcia  
czworga wnucząt. 

3URVWRZDQLH�NRODQD
Usiądļbna krześle, plecy oprzyj o oparcie. Rękami chwyć siedzenie od boków. 
Powoli unoś prawie wyprostowaną nogę do wysokości siedzenia, czyli noga 
będziebułożonabrównoleglebdo podłogi. Stopa powinna byćbskierowana 
na siebie. Wytrzymaj w tym ułożeniub� s i wolno opuść nogę na podłogę. 
Tobsamo powtórz drugą nogą.
:\NRQDM����SRZWµU]HĆbSUDZÇ�QRJÇ�L����OHZÇ�
Ćwiczeniebma na celu wzmocnienie mięśnia czworogłowego uda.

ćw. 
1

Fot. Andrzej Borys

K olano to największy i najbardziej złożonybstaw w cielebczłowieka. Zgina się podobnie  
jak zawias, a jego mechanizm jest dosyć skomplikowany. W pozycji wyprostowanej 
małebruchy obrotowe blokują staw, ułatwiającbnam utrzymanie równowagi. Niestety,  

kolana są bardzobobciążone – przez całe życie ciężkobpracują i to nie tylko wtedy, gdy chodzimy, 
stoimy czy uprawiamy sport. Szczególniebnarażone są, gdy zbyt mocno przybierzemy na wadze. 
A otyłość w starszym wieku jest bardzo częsta, dlatego tak wielu seniorów uskarża się na bólb 
kolan. Jego przyczynami mogąbbyć także choroba zwyrodnieniowa, reumatoidalne zapalenie  
stawów lub pozostałościbpo urazach – częstobsportowych i to jeszcze z okresu młodości,  
zwłaszczabgdy intensywnie ćwiczyliśmy. 
     Z wiekiem kolana stają się słabszebwskutek osteoporozy. Wiele osób po ��. roku życia ma różne 
formy degeneracji łąkotki, a to właśnie ona ochrania staw kolanowy z przodu. Po ��. roku  
życia ok. �0 proc. ludzi cierpi na zapalenie kostno-stawowe kolan. Do tego częstymi urazami  
są uszkodzenia więzadeł, szczególniebkrzyżowych. Przytrafia się to częściej kobietom. 
�����1DGZDJD�MHVW�SU]\F]\QÇ�ZLÛNV]RĝFL�RSHUDFML�FKU]ÇVWHN�NRODQD��=ZLÛNV]HQLH�ZDJL��
R���NJ�SRGZ\ľV]D�U\]\NR�Z\VWÇSLHQLD�]DSDOHQLD�NRVWQR�VWDZRZHJR�Dľ�R����SURF�� 
     Polecam kilka prostych, ale skutecznych ćwiczeń, dzięki którymbutrzymamy dłużejbsprawność 
kolan. Mają one za zadanie wzmocnić mięśniebodpowiedzialne za ich pracę. Mogą też być stoso-
wane jako rehabilitacja kolana po urazie. Należy je wykonywać systematycznie i przez dłuższy czas.

 KOLANA
By nie bolały

24 POKOLENIA –  L ISTOPAD �0�0
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:]PDFQLDP\�PLÛĝQLH
Usiądļbna krawędzi krzesła, ręce  
połóż na udach, wyprostuj kolana.  
Pięty i tylko pięty oprzyj na  
podłodze.bW tej pozycji wykonuj  
naprzemienne ruchy stóp 
w górębi w dół.
=UµE����SRZWµU]HĆ��
2GSRF]QLM�L�GRĄµľ�NROHMQH����b�b

Połóż się na brzuchu na karimacie lub 
kocu rozłożonym na podłodze. Ręce ułóż 

wzdłużbtułowia, nogi trzymaj wyprosto-
wane. Rozpocznij ćwiczenie prawą nogą, 

lewa nadal wyprostowana. Prawą nogę 
zginaj, podnosząc podudzie z podłogi, aż 

osiągnie kąt prosty. 8WU]\PDM�QRJÛ�Z�WHM�
SR]\FML�SU]H]���V��Powoli opuść podudzie 

i powtórzbto samo drugą nogą.
:\NRQDM����SRZWµU]HĆbNDľGÇ�QRJÇ.b

8QRV]HQLH�Z\SURVWRZDQHM�
QRJL
Połóż się na materacu na plecach. 
Ręce ułóżbwzdłużbtułowia.  
Zegnij jedną nogę w kolanie  
i oprzyj stopą o podłoże.  
Drugą nogę wyprostuj,  
ale bez blokowania kolana. 
Unieśbwyprostowaną nogę 
do wysokości �� cm nad podłogą. 
Utrzymaj ją w tej pozycji przez  
� s i powoli opuść na matę.  
Powtórzb10 razy, ćwicząc tą samą 
nogą. Zmień ułożeniebi wykonaj 
ćwiczenie drugą nogą, też 10 razy.�
=UµE���VHULH��ÉZLF]ÇFbSR����UD]\�
NDľGÇ�QRJÇ�

ćw. 
2

ćw. 
3

ćw. 
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UBIERAJÆC SIÚ, ZWăASZCZA NA SPECJALNE OKAZJE, W JEDNOLITE CIEMNE BARWY. 
 JEDNAK OSTATNIO ZAUWAŻAMY, ŻE ZNACZNIE LEPIEJ CZUJEMY SIÚ W STROJACH  

PASTELOWYCH, O PRZYJEMNYCH FAKTURACH. 

TEKST: 
021Ζ.$�-8&(:Ζ&=

ELEGANCJA
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wytworne suknie i kostiumy w stonowanych kolorach, 
szyte w kraju, aleӌwedług paryskich wykrojów. Swój 
nienagannie skrojony kostium lub garsonkę zwieńczała 
szykownym turbanem, dobranym kolorystycznie do 
stroju. Miała wpływ na jakość tkanin produkowanych 
w Cepelii, której wówczas podlegało 20ϣ spółdzielni 
rękodzieła artystycznego i 10Ϡ zakładów przemysłu 
artystycznego. W Domu Mody ҸEwaҺ zatrudniała jako 
modelki przyszłe gwiazdy ekranu, m.in. śliczną Teresę 
Tuszyńską i zdolną studentkę ASP, Grażynę Hase. 

Gdy dopadnie nas tęsknota za wyrafinowaną estetyką 
dawnej elegancji, wspomnijmy apaszki – moda na ten 
niezwykły uniwersalny dodatek wciąż powraca.

Apaszki nosiły z upodobaniem sławne gwiazdy 
filmowe lat 60.џ Brigitte Bardot, Claudia Cardinale, Grace 
Kellyѱ celebrytki, takie jak Jaǀueline Kennedy, czy brytyj-
ska królowa Elżbieta.

Każda z nas ma zapewne w szafie zapomnianą apaszkę 
z Milanówka. Milanówek produkował kiedyś pojedyncze 
kupony prawdziwego jedwabiu, malowane przez wybit-
nych artystów, oraz cieniowane gawroszki z jedwabnego 
szyfonu, w których można było się zakochać. Trudno też 
przecenić przyjemność czerpaną z delikatnego dotyku 
prawdziwego jedwabiuѢ

Kolorowa apaszka zawiązana pod szyją czy zarzu-
cona na ramiona cudownie odmieni bezbarwny strój, 
z powodzeniem zastąpi biżuterię, dyskretnie przysłoni 
oznaki wieku widoczne na szyi czy ochroni przed wiatrem 
i zimnem. Można ją też wiązać pod brodą lub omotać 
wokół szyi, osłaniając głowę – ochroni fryzurę i uszy 
dokładniej niż kaptur. 

Apaszka będzie także wspaniałym prezentem dla 
bliskiej osoby.

Załóżmy apaszkę przed wideorozmową albo użyjmy 
jej jako maseczki ochronnej niezbędnej podczas osobi-
stych kontaktów z bliskimi. 

Przyjemność będzie obopólna..    

T owarzyszy nam też wspaniałe przeświad-
czenie, że do końca pozostajemy istotami 
zmysłowymi, a kolory, zapachy czy dotyk 
własnego ubrania robią na nas wrażenie, 
które nieświadomie – ale silnie – determi-

nuje nasz dobrostan.
Wewnętrzna harmonia jest dla nas ważniejsza niż 

publiczna ocena – i słusznie, bo ten, kto czuje się dobrze, 
dobrze też wygląda, a ostatecznie najważniejsze jest to, 
by podobać się sobie.

Kolor tego, co nosimy, ma większe znaczenie, niż 
można sądzić – okazuje się, że barwy elementów naszej 
garderoby wysyłają do mózgu fale elektromagnetyczne 
o różnej częstotliwości, wpływając na metabolizm całego 
organizmu. Zwracajmy więc uwagę na odcienie najczę-
ściej noszonych ubrań – będą miały bowiem wpływ na 
nastrój, myśli i działania.  

Decydując się na określony kolor, kierujemy się intu-
icją i wybieramy zwykle ten, którego najbardziej w danej 
chwili potrzebujemy. Sięgamy po czerwień, gdy straci-
liśmy zbyt wiele energii, po złoty i żółty, gdy gnębi nas 
depresja, po niebieski zaś, gdy pragniemy ciszy i spokoju.  

Inaczej jest z czernią, bielą i szarością, które najczę-
ściej dedykowane są seniorom. Te trzy barwy nie są 
uznawane przez artystów za kolor.

Zdaniem znawców chromoterapii biały, jako barwa 
oczyszczenia i niewinności, w dużej dawce wywołuje 
uczucie samotności i niezrozumienia. Podobnie jest 
z czernią, która sprzyja izolacji i wyobcowaniu. Szarość 
plasuje się między czernią a bielą, skrywając poczucie 
strachu i niepewności. Tak więc i biały, czarny i szary to 
kolory wybierane bardziej przez meandry rozumu niż 
przez cenny instynkt samozachowawczy.

Wyróżniamy trzy podstawowe barwyџ czerwoną, 
żółtą i niebieską. Ich mieszanki to kolory uzupełniająceџ 
zieleń, pomarańcz, fiolet. Składają się na tęczową paletę 
barw i niezliczonych odcieni, z których tworzymy sobie 
intuicyjnie własny koloryt. Chcąc korzystać z ich magii 
na co dzień, nie trzeba wymieniać całej szafy – wystarczy 
przymierzyć przed lustrem kilka drobiazgów i wybrać 
te, w których czujemy się najlepiej.

Coco Chanel, słynna twórczyni światowej mody, 
autorka nieśmiertelnej małej czarnej, garsonek 
i kostiumików zdobionych wysmakowanymi akcentami, 
podkreślała, że elegancja kobiet, z których każda kształ-
tuje swój własny styl zgodny z osobistymi preferencjami, 
powstaje dzięki perfekcyjnie dobranym dodatkom.  

 ҸPrawdziwa elegancja zaczyna się po trzydziestceҺ – 
powtarzała za Chanel Jadwiga Grabowska, zwana cesa-
rzową Mody Polskiej, przedsiębiorstwa założonego przez 
nią w siermiężnych latach Ϡ0. Ta admiratorka wyszu-
kanego stylu wielkiej projektantki wybierała materiały 
świetnej jakości i oryginalne dodatki, wprowadzając 
w powojenne ubóstwo wymarzoną odrobinę luksusu 
i elegancji. W jej wiodących kolekcjach znajdowały się 

KOLORY WPŁYWAJĄ  
NA NASZ NASTRÓJ  

҄ BARWNA APASZKA  
MO࢓E GO POPRAWIݫ. 
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Jeszcze w oƑródkach
świecą naƑietki
złociście, żółto
pomaraɂczowo
są niby słoɂce
a tak Ƒo mało
w szarym miesiącu
¨ani Skorpiona

¨różno naƑietek
szukać w kwiaciarniach
nie sprzedaje siƌ 
promieni słoɂca

kwitną dłuƑo
lecz ich piƌkno
ujawnia siƌ
w listopadzie
jakże chmurnym 

yaƑietki lśnią
niczym słoɂce
zamykając 
czas mijania
złotym kluczem

Lidia Kosk  
– poetka, opowiadaczka 

historii, podróżniczka, fotografka. Autorka 
kilkunastu tomików wierszy i opowiadań, 
w tym dwóch polsko-angielskich, 
redaktorka dwóch antologii poezji i prozy. 
Współpracowała autorsko z Henrykiem 
P.bKoskiem nad dwutomowym 
słownikiem historycznym pt. Generalicja 
Polska. Japońska edycja jej książki 6łodkD�
wodD��VłonD�wodD wyszła w Japonii 
w �01�br., a tomik 0eDdowV�oI�0ePory��
3oeWry�Dnd�3roVe�oI�/idiD�.oVk w �01� r. 
w USA. Najnowsza książka Lidii Kosk, 
pt.bSzklana góra/Glass Mountain 

zawiera tłumaczenia jej wiersza na 
�1bjęzyków. W wydaniu drugim została 
wzbogacona o nagrania audio wszystkich 
tłumaczeń. � maja �01� r. w Waszyngtonie 
miała miejsce światowa premiera 
wykonania pieśni Szklana góra, którą 
skomponował Sal Ferrantelli na sopran 
z towarzyszeniem fortepianu. Philip Olsen 
przełożył cykl jej wierszy na kompozycje 
chóralne, prezentowane w Ameryce 
i Europie. W USA ukazało się ponad �0 
publikacji tłumaczeń poezji Lidii Kosk 
w czasopismach i antologiach, artykuły 
i wywiady dla 1DWionDO�3XEOic�5Ddio i prasy.

Absolwentka prawa administracyjnego 
Uniwersytetu Warszawskiego. Działaczka 
na rzecz krzewienia polskiej literatury. 
Prowadzi warsztaty literackie i Autorski 
Teatr Poetycki� w którym również gra.  
W �01� r. otrzymała odznakę honorową 
„Zasłużony dla Warszawy”, a w �0�0br. 
Medal „Zasłużony Kulturze Gloria 
Artis” nadany przez Ministra Kultury 
i Dziedzictwa Narodowego.

Informacje, wywiady, recenzje książek 
i publikacje można znaleļć pod adresem 
lidiakosk.wordpress.com

Poezja. Lidia Kosk

Listopadowa  
dziewczyna  
i nagietki

Nagietki  
w ogródkach

Ja wam życia
nie przeciƌłam
zabrałby je
już jutro mróz
trwajcie jeszcze
w swoim piƌknie
chociaż dla mnie

Nagietki  
w wazonie
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UPARTA PANDEMIA PRZYPOMINA NAM 
BARDZO BOLEŚNIE O TYM, ŻE LUDZIE 
CZÚSTO PRZEMIJAJÆ PRÚDZEJ NIŻ 
DRZEWA I DOMY. TEN NIEDOBRY CZAS 
POBUDZA DO REFLEKSJI, ŻE :$572�&2Ĝ�
32�62%Ζ(�=267$:ΖÈ. NA PRZYKăAD 
WSPOMNIENIA.

Rodzinne  
historie.  
Pochwała  
wspomnień

ZEBRAăA: 
BARBARA WIZIMIRSKA
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W S P O M N I E Ń  C Z A R

H omo sapiens to jedyny 
gatunek, który potrafi zapi-
sywać i przekazywać wspo-
mnienia oraz cieszyć się 

(choć nie zawsze) istnieniem na tym 
świecie. Kiedy przyszłość robi się już 
paskudnie krótka i mało atrakcyjna, 
przeszłość jest wdzięcznym tematem 
do odkrywania. I to w niej często 
znajdujemy rewelacje, których nam, 
seniorom, brakuje, aby życie miało 
nadal smak. Teraļniejszość bywa 
często niezrozumiała i męcząca 
 – przeszłość to przestrzeń dla 
bezpiecznych odkryć, ciekawych 
interpretacji. Nagrodą za wysiłek 
odkrywania jest lepsze zrozumienie 
swoich wyborów życiowych, psiku-
sów losu, poznanie siebie. Wyniki 
bywają czasem bardzo zaskakujące.

Wiedzą o tym coraz liczniejsi 
badacze genealogii, autorzy milionów 
biografii i autobiografii, książek  
zawierających rodzinne wspomnie-
nia. Niekoniecznie trzeba przymie-
rzać się do ich druku, do wydania 
jako książki. Warto też pisać  
z myślą o swoich dzieciach 
i wnukach – z nadzieją,  
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że któreś z nich zapragnie – kiedyś 
– poznać dzieje rodziny. Z gęstwiny
czasu warto wydobyć i przekazać 
innym (młodszym) prawdę, naszą 
prawdę, o czasach, w których  
przeżywaliśmy własną młodość  
i wiek dojrzały. 

02Ż1$��1$�35=<.ă$'�� 
=$&=ÆÈ�2'�'=Ζ$'.�:�
Fajnie byłoby mieć dziadka podob-
nego do Wokulskiego, dziadka 
powstańca, dziadka choćby nauczy-
ciela, nie wspominając już o sędzim 
czy burmistrzu. Nic z tego. Nie znajdę 
wśród przodków nawet zubożałego 
szlachcica, a byłoby miło. Stanowiska 
publiczne były poza zasięgiem obu 
moich dziadków. Ich przodkowie 
jeszcze odrabiali pańszczyznę, 
a w ;I; w. prababcia Antonina służyła 
we dworze. Kim byli prapradziadko-
wie? Pewnie chłopami, a z chłopami 
jest ten problem, że rodzinne paran-
tele da się ustalić najdalej do połowy 
;I; w. Wcześniej raczej nie ma co szukać.
Choć nie jestem snobką i bez 

zażenowania przyznaję się do takich 
antenatów, z niejaką zazdrością 
czytam historie rodzinne osób, które 
mogą pochwalić się wybitnymi, lub 
choćby znanymi, przodkami. Cóż 
jednak robić, gdy jedynym dowodem 
społecznego statusu dziadka Bole-
sława była jego funkcja kościelnego 
w parafii św. Lamberta w Radomsku, 
a dziadka Jana – posiadanie sklepu 
z materiałami budowlanymi zakoń-
czone bankructwem? Czy porzucenie 
przez nich stanu chłopskiego na rzecz 
bytowania w powiatowym mieście 
należy uznać za społeczny awans? 
A gdyby zostali na wsi? Czy wtedy 
miałabym chęć i możliwości, aby 
pójść na studia?

Odkrywając pracowicie historie 
życia moich chłopskich przodków, 

PRZESZŁOݫࡆ  
JEST WDZIĘCZNYM 

TEMATEM  
DO ODKRYWANIA.

doszłam do wniosku, że jedyną 
pożywką dla wyobraļni są wojenne 
przygody (prawdopodobne) stryjecz-
nego dziadka Franciszka na wojnie 
rosyjsko-japońskiej z 1�0� r. Podobno 
przywiózł z niej medal. Może jeszcze 
to, że zmarli na tyfus w 1�10 r. 
pradziadkowie (ze strony mamy) 
osierocili czwórkę dzieci, które  
wychowała babcia Marianna razem 
z własnymi, a miała ich dziewięcioro? 
Każdy z nich, jak się okazało, miał 
jakieś tajemnice do odkrycia.

Najciekawsze były losy mojego 
stryjecznego dziadka, który ożenił 
się w Lidzie (sic!) jakieś �00 km  
od Radomska (w prostej linii),  
bo zaniosła go tam służba wojskowa. 
To on przysyłał mi póļniej ze Stanów  
Zjednoczonych nostalgiczne wiersze 
i kilka dolarów, prawdziwy skarb 
w dobie PRL-u. Owocem jego małżeń-
stwa z Marią Klimowicz była Lidia 
(zwana Lilą), osoba o dużej fantazji 
i chwalebnej aktywności w podziemiu, 
która, po dramatycznych przygodach 
w 1��� r., wylądowała w Paryżu i tam 
poślubiła amerykańskiego lekarza 
o francuskim nazwisku Arnoult. Ciocia
Lila, mieszkanka Florydy, pojawiła się 
we własnej osobie w latach �0. jako 
zasobna w dolary zwolenniczka  
„Solidarności”. Podczas pobytu 
w Warszawie odkryła moją liczną 
rodzinę iȐ pierwszą miłość swego 
życia jeszcze z Lidy, niejakiego pana 
R.S. Ta niesłychanie romantyczna histo-
ria i całe jej ciekawe życie bardzo pobu-
dzały moją wyobraļnię. Niestety, nie 
zdążyła dokończyć swoich wspomnień.  
Miały się nazywać Dwa horyzonty...

Niech to będzie przestrogą  
dla wszystkich seniorów, którzy przy-
mierzają się do pisania. Nie wiadomo,  
jaki czas jest nam dany, aby uwiecznić 
swoje życie. Lepiej zacząć od zaraz.   

Babcia 
Marianna  
i dziadek Jan
RNRĄR������U� 

6FHQD�]ELRURZD�]������U��Pierwszy z lewej Zygmunt– mój ojciec; pierwszy z prawej dziadek Bole-VĄDZ��RERN�=\JPXQWD�EDEFLD�:LNWRULD��FLRFLD�VÇVLDGND�L�NX]\QL�

Babcia Wiktoria

]�ZQXF]NÇ�%DVLD
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6]NRĄD��D�SR�V]NROHȐ
Jak mijało dzieciństwo w PRL-u? 
Rano szło się do szkoły, chyba 
że chodziło się na drugą zmianę. 
A potem zabawy z kolegami 
i koleżankami z podwórka. Bo 
przecież wszędzie wokół nas 
był wielki plac zabaw. õuiny po 
IIӌwojnie światowej – trzeba je 
było spenetrować, zajrzeć do 
bunkrów i zjechać na tornistrze. 
Ile było wtedy tragedii związa-
nych z wybuchami niewypa-
łówѣ Obowiązkowe były zabawy 
na trzepaku, skakanie przez 
gumę, choć zanim zawitała guma, skakało się zbiorowo na 
skakance. Grało się w kapsle, klasy i cymbergaja. 

%DĆNL��WDUF]H�L�MXQLRUNL
Późniejszy czas mijał z kluczem na szyi, by po szkole bez 
problemu wejść do domu i nie czekać godzinami, aż rodzice 
wrócą z pracy. No i były też obowiązki. Na przykład trzeba 
było iść do sklepu na rogu z bańką po mleko albo zajmować 
mamie miejsce w kolejce do rzeźnika. Jako uczniowie w szkole 
zmuszani byliśmy do picia mleka na dużej przerwie. Nale-
wano je chochlą z kadzi do kubków bez uszka. Obowiązkowym 
wyposażeniem ucznia w wielu szkołach były juniorki i tarcze 
szkolne. Juniorki albo kapcie na zmianę nosiło się w specjal-
nie do tego przeznaczonym worku. Juniorki uważane były 
za obuwie ortopedyczne i faktycznie – póki były w użyciu, 
ortopedom nie groziło bezrobocie. Tarcze szkolne – przysługi-
wały dwie. Jedna na rękaw fartuszka szkolnego Ҍnylonowego 
w kolorze granatowym z odpinanym białym kołnierzy-
kiemҍ, a druga na rękaw kurtki. Przy wejściu do szkoły stali 
dyżurni Ҍpyskate chłopaki ze starszych klasҍ i sprawdzali, 
czy delikwent ma kapcie, fartuszek, tarczę i czy tarcza nie 
jest przypadkiem przypięta na agrafkę. W przypadku braku 
jednego z powyższych delikwent zasuwał z powrotem do 
domu i miał nieusprawiedliwioną nieobecność na pierwszej 
lekcji. Tak wyglądało dzieciństwo w PRL-u. 

$SHOH�L�NRQWUROD�URG]LFLHOVND�
Poniedziałki to obowiązkowe apele szkolne. Czwartki były zare-
zerwowane dla harcerzy – do szkoły chodziło się w mundurkach. 
W tamtych latach nikogo nie dziwiło, że wychowawca lub 
wychowawczyni mogli bez zapowiedzi przyjść wieczorem do 
domu ucznia i porozmawiać z rodzicami. Dotyczyło to jednak 
głównie tych, którzy sprawiali w szkole kłopoty. W miastach 

natomiast, zwłaszcza mniej-
szych, istniały tzw. trójki 
klasowe, składające się 
z rodziców, które wieczorami 
odwiedzały kawiarnie i kluby 
– pilnowano, żeby młodzież 
po godzinie 22.00 raczej 
siedziała w domu.

Dzisiejsi 60-latkowie 
dobrze pamiętają apele szkolne. 
Zaczynały się odśpiewaniem 
patriotycznej pieśni. Potem 
była część oficjalnaџ komu-
nikaty, zarządzenia, a nawet 
życzenia urodzinowe. Dyrektor 

lub dyżurny nauczyciel odczytywał nazwiska uczniów, którzy 
podpadli lub odnieśli sukces. Każde wyróżnienie lub przewinie-
nie było zapisywane w dzienniczku ucznia. Podobnie jak oceny. 
Przed nauczycielami czuło się duży respekt. Nikomu do głowy 
nie przyszło odburknąć czy napyskować. 

&]\VWH�XV]\��6.6��6.2�L�3&.
Dużą wagę przykładano do higieny. Nauczyciele wyrywkowo 
sprawdzali czystość rąk, szyi lub uszu. Biada temu, kto był 
niedomyty. Już od pierwszej klasy nauczyciele uczyli zasad 
dobrego wychowania. Cała klasa wstawała, gdy ktoś z dorosłych 
wszedł do sali. Klasy rywalizowały o miano najczystszej, wyniki 
wpisywano do specjalnych zeszytów. Nagrodą był wyjazd na 
wycieczkę.

Dużą popularnością cieszyły się Szkolne Kluby Sportowe 
ҌSKSҍ. Młodzież garnęła się do grania w piłkę, dwa ognie, brania 
udziału w biegach przełajowych. W szkołach funkcjonowały 
liczne organizacje, takie jakџ spółdzielnie uczniowskie Ҍsklepiki 
uczniowskieҍ, Szkolna Kasa Oszczędności ҌSKOҍ, PCK, Związek 
Harcerstwa Polskiego. 

3U]HFKRGQLH�SRGUÛF]QLNL�L�LQGRNWU\QDF\MQH�
SRJDGDQNL
Podręczniki wymieniano bardzo rzadko. Służyły często aż trzem 
pokoleniom. Czytelnictwo stawiano na wysokim poziomie. Jak 
w sporcie, chwalono tych, którzy dużo czytali. Były też i ciemne 
strony peerelowskiego systemu kształcenia. W czasie stanu 
wojennego do szkół przyjeżdżali prelegenci Ҍgłównie wojskowiҍ, 
którzy przekonywali o wyższości ówczesnego systemu politycz-
nego nad zgniłym kapitalizmem. Skutek był odwrotny. Później 
przyszły odwilż, reforma oświaty, majstrowanie przy nauczaniu 
naszej historii. Zamiast etyki i filozofii nastały internet i gry 
komputeroweѢ   

TEKST: 
:2-&Ζ(&+�=Ζ(/Ζą6.Ζ

$SHO�V]NROQ\�Z�6]NROH�3RGVWDZRZHM�
LP�b-HU]HJR�6]DMQRZLF]D�Z�:RĄRPLQLH�

:2-&Ζ(&+�=Ζ(/Ζą6.Ζ

CZAR PRL-U (CZ. 3) 'zieciĆstZo 

W S P O M N I E Ń  C Z A R

SYSTEM OŚWIATOWY W PRL-U BYă OPARTY NA �-KLASOWEJ SZKOLE PODSTAWOWEJ. PO NIEJ DO WYBORU BYăY:  
LICEUM (� LATA), SZKOăA ZAWODOWA (�- I 3-LETNIA) LUB TECHNIKUM (� LAT). STUDIA TRWAăY ZAZWYCZAJ � LAT. 
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=:Ζ(5=Ę�1Ζ(�-(67�5=(&=Æ��$�Ζ6727Æ�Ż<-Æ&Æ��
='2/1Æ�'2�2'&=8:$1Ζ$�&Ζ(53Ζ(1Ζ$��
I – ZGODNIE Z ART. 1 USTAWY Z 21 SIERPNIA 1997 R. 
O OCHRONIE ZWIERZÆT – CZăOWIEK JEST MU  
WINIEN POSZANOWANIE, OCHRONÚ I OPIEKÚ.  
KAŻDE NASZE DZIAăANIE WOBEC ZWIERZÆT  
NIE POZOSTAJE BEZ WPăYWU NA ICH LOS,  
KTÓRY W PEăNI ZALEŻY OD NAS. DLA LUDZI  
ZWIERZÚ JEST JEDYNIE TOWARZYSZEM PRZEZ  
PEWNÆ, KRÓTSZÆ LUB DăUŻSZÆ, CZÚŚĆ ŻYCIA,  
JEDNAK MY DLA ZWIERZÆT POWINNIŚMY BYĆ  
ODPOWIEDZIALNYMI OPIEKUNAMI  
NA CAăE ICH ŻYCIE.

Dla naszych  
mniejszych braci

TEKST I ZDJÚCIA:  
(:$�/Ζ*Ę=$�6Ζ(1Ζ$56.$

&]ZRURQRľQ\�SU]\MDFLHO�]DSHZQL�FRG]LHQQÇ�
GDZNÛ�UXFKX�QD�ĝZLHľ\P�SRZLHWU]X��QLHNLHG\�
SRĄÇF]RQÇ�]�PLĄ\P�VSRWNDQLHP�WRZDU]\VNLP�



W  Europie w XX w. bez- 
domne zwierzęta 
zostały objęte ideą 
ochrony humanitarnej 

i powszechnej dobroczynności, niestety 
Polska przez długie lata była wyłączona 
z tego nurtu. Po wojnie w dalszym ciągu 
obowiązywało prawo ochrony zwierząt 
z 192ϣ r., a polityka państwa w dziedzinie 
zwierząt domowych ograniczała się do 
obowiązkowych szczepień psów przeciw 
wściekliźnie. Dopiero w 1961 r. władze 
nakazały komunalnym zakładom 
oczyszczania tworzyć punkty likwida-
cji psów i kotów bezpańskich oraz tych 
zbędnych do dalszego chowu. W 199Ϣӌr. 
uchwalono nową ustawę o ochronie 
zwierząt, zastępującą tę przedwojenną, 
w której wprowadzono ważną zasadę ich 
niezabijania, poza określonymi w usta-
wie wyjątkami. 

Aby chronić bezdomne zwierzęta 
i stworzyć im drugą szansę, zakładane 
są schroniska – albo państwowe, finan-
sowane z budżetu, albo prywatne lub 
społeczne, zakładane przez fundacje 
i stowarzyszenia i często utrzymujące 
się wyłącznie z datków.

Misją schronisk jest opieka nad 
bezdomnymi zwierzętami i, przede 
wszystkim, znalezienie im kochającego 
domu. Schronisko to nie jest bowiem 
docelowy punkt, a jedynie przystanek 
na trudnej drodze pomiędzy jednym 
a drugim domem.

Dla osoby starszej, często samotnej, 
wielkim wsparciem może być właśnie 
mały towarzysz – pies lub kot. Jednakże 
każda adopcja zwierzęcia musi być 
sprawą świadomą i przemyślaną. Jeżeli 
ktoś jest aktywny, może zdecydować 
się na psa, którego obecność będzie 
motywowała do codziennych spacerów. 
Innym doradza się koty potrzebujące 
nieco mniej pracy oraz uwagi ze strony 
domowników. Niekiedy schroniska 
odmawiają seniorom adopcji młodych 
zwierzaków, ale przecież znajdują się 
w nich zwierzęta w różnym wieku, 
np.ӌkilkuletnie psy i koty, które często 
są dużo spokojniejsze i nie sprawiają 
większych kłopotów. Decydując się na 
adopcję, powinniśmy też mieć kogoś 
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

wśród członków rodziny czy sąsiadów, 
na kogo możemy liczyć w razie koniecz-
ności pojechania np. do weterynarza. 
Nie zawsze da się wezwać na pomoc 
wolontariusza. 

Schroniska w dużym stopniu opierają 
się na pracy wolontariuszy, przy czym 
są to najróżniejsze formy działalności. 
Wolontariusze wyprowadzają psy na 
spacer, dotrzymują towarzystwa zwie-
rzętom, bawią się z nimi, uczą je przydat-
nych zachowań, pomagają w zabiegach 
pielęgnacyjnych, uczestniczą w adopcji 
zwierzęcia i interesują się jego dalszym 
losem już po dokonaniu całej procedury. 
Wolontariuszem można być na stałe lub 
dorywczo, w miarę możliwości. Schroni-
sko ҸNa PaluchuҺ uruchomiło niedawno 
fotowolontariat polegający na robieniu 
zwierzętom zdjęć.

Według danych Biura Opieki nad 
Zwierzętami Ҍwww.boz.org.plѲmoni-
torҍ pod koniec 2019 r. w Polsce były ϠϠ2 
podmioty, które odbierały bezdomne psy 
z gmin, w tym 220 schronisk nadzoro-
wanych przez Inspekcję Weterynaryjną. 

W Warszawie i okolicach funkcjo-
nuje siedem punktów przyjmujących 
bezdomne zwierzęta, głównie psy 
i koty. Wielbiciele psów listę schronisk, 
z których mogą zaadoptować zwierzaka, 
znajdą poniżej. W kolejnym odcinku za 
miesiąc – część poświęcona kotom.      

7DNL�ZLHUQ\�WRZD�
U]\V]�MHVW�ZVSDQLD�
Ą\P�OHNDUVWZHP�
QD�VDPRWQRĝÉ�
L�FRG]LHQQH�WURVNL�

w bazie. Stąd trafia do pawilonów 
kwarantanny, gdzie przez 1Ϡ dni czeka 
na odbiór przez prawowitego opie-
kuna. Wszystkie przyjęte zwierzęta są 
prezentowane w bazie fotograficznej 
i na stronie internetowej pod adresem 
www.napaluchu.waw.pl, aby ułatwić 
właścicielom odnalezienie swoich zgub. 
To dzięki temu obecnie aż 41 proc. psów 
przyjętych do schroniska odbierają 
właściciele. Większe szczęście mają 
zwierzęta, które od razu zostały zaczi-
powane przez swoich właścicieli – straż 
miejska odwozi je wprost do domów. 
Zwierzęta nieodebrane po zakończo-
nym okresie kwarantanny są przeno-
szone do pawilonów i rozpoczyna się 
proces przygotowania ich do adopcji 
Ҍszczepienia, sterylizacjaѲkastracja, 
niezbędne badania lekarskie i leczenieҍ. 

W schronisku jest 10 pawilonów dla 
psów Ҍ2 kwarantannowe i ϣ pobyto-
wychҍ. Każdy z nich ma ogrzewanie 
podłogowe zapewniające utrzymanie 
temperatury wewnątrz nie niższej 
niż Ԑ1ϠסC. Pawilon jest podzielony na 
boksy, a każdy boks składa się z części 
wewnętrznej i zewnętrznej. Taki sposób 
podziału zapewnia zwierzętom ciepło 
zimą, chłód latem, kontakt z otocze-
niem oraz kontakt wzrokowy z sąsia-
dującymi psami. Część wewnętrzna 
pawilonów to prywatne powierzchnie 

6FKURQLVNR�GOD�EH]GRPQ\FK�
]ZLHU]ÇW�Ȍ1D�3DOXFKXȋ
Jest jednostką budżetową m.st. 
Warszawy. W obecnym stanie organi-
zacyjnym funkcjonuje od 2001 r. Jest 
jednym z wykonawców Warszawskiego 
Programu Przeciwdziałania Bezdom-
ności Zwierząt, przygotowywanym 
corocznie przez Biuro Ochrony Środo-
wiska Urzędu m.st. Warszawy i akcep-
towanym przez Radę m.st. Warszawy.

W najtrudniejszym okresie Ҍlata 
2010-2011ҍ przebywało w nim 2400 
zwierząt. Obecnie jest tam ok. Ϡ40 psów 
i ok. 160 kotów. Miesięcznie trafia tam 
ok. 300 zwierząt, w tym ok. 200 psów 
i ok. 100 kotów. 

Schronisko funkcjonuje na 3ӌ ha 
powierzchni, zatrudnia łącznie 
63ӌetatowych pracowników w ramach 
trzech sekcjiџ ambulatorium, biura 
przyjęć i adopcji zwierząt, opieki 
bytowej. Odbywają się tu praktyki dla 
uczniów z techników weterynaryjnych 
i studentów Wydziału Medycyny Wete-
rynaryjnej SGGW, a od 2014 r. schroni-
sko współpracuje też z Kliniką Małych 
Zwierząt SGGW. 

Każde zwierzę dostarczone do 
schroniska jest opisane, sfotografo-
wane, ma nadany numer identyfika-
cyjny, przechodzi badanie lekarskie, jest 
czipowane oraz zaewidencjonowane 



FA U N A  I  F L O R A

34 POKOLENIA –  L ISTOPAD 2020

przebywających tam zwierząt.
Przed przyjazdem warto przejrzeć 

ogłoszenia dostępne na stronie interne-
towej schroniska. W zakładce ҸDo adop-
cjiҺ znajdują się zdjęcia psów i kotów 
wraz z opisami ich wieku, wagi, tempe-
ramentu i przyzwyczajeń. Przy pupi-
lach dopisany jest też numer kontak-
towy do wolontariusza lub opiekuna, 
z którym należy umówić termin spotka-
nia w placówce.

Sukcesem schroniska jest akcja 
ҸAdoptuj warszawiakaҺ – dzięki niej be- 
pańskich zwierząt jest znacznie mniej.
XO��3DOXFK�����������:DUV]DZD��
www.napaluchu.waw.pl
&DĄRGRERZ\�NRQWDNW�Z�VSUDZDFK�
]ZLHU]ÇW��ba@napaluchu.waw.pl��
WHO������������������b����������

6FKURQLVNR�GOD�EH]GRPQ\FK�
]ZLHU]ÇW�Z�-µ]HIRZLH
Jundacja ta jest organizacją pożytku 
publicznego niosącą pomoc porzu-
conym psom i kotom. Swoją dzia-
łalność rozpoczęła w 2002 r. Do jej 
statutowych celów należy prowadze-
nie działań na rzecz humanitarnego 
traktowania zwierząt i zapewnienia 
im odpowiednich warunków bytowych 
oraz kształtowanie właściwych postaw 
wobec zwierząt. Trafiają tu porzucone 
lub zagubione psy i koty. Podopieczni 
fundacji zamieszkują nie tylko schro-
nisko, lecz także domy tymczasowe. 
Jeżeli na adopcję bezdomnego zwie-
rzęcia zdecyduje się senior, może liczyć 
na wsparcie ze strony fundacjiџ pomoc 
wolontariuszy w początkowym okresie 

adopcji, poradę weterynarza, karmę.
Działania organizacji wspiera 

sztab wolontariuszy, którzy uczest-
niczą w opiece nad czworonogami, 
organizują akcje adopcyjne i zbiórki. 
To właśnie z ich inicjatywy w 2010 r. 
powstało Stowarzyszenie Wolontariu-
szy Kundellos. Wolontariusze pomagają 
w pielęgnacji, socjalizacji, profilaktyce 
i leczeniu bezdomnych czworonogów, 
wykonują prace porządkowe i konser-
wacyjne. Działają także poza schroni-
skiem – propagują adopcję zwierząt, 
promują działania fundacji i organi-
zują akcje edukacyjne skierowane do 
dzieci, młodzieży i dorosłych. Wspierają 
również osoby prywatne zajmujące się 
bezdomnymi zwierzętami.
XO��6WUXľDĆVND������������-µ]HIµZ�
NRĄR�/HJLRQRZD���
www.schroniskojozefow.pl���
WHO�����b���b���
6WRZDU]\V]HQLH�:RORQWDULXV]\�
.XQGHOORV��kundellos@kundellos.pl���
WHO��������������������������������
���b���

)XQGDFMD�$]\OX�SRG��
3VLP�$QLRĄHP
Założona w 2002 r. przez Agnieszkę 
Brzezińską i Urszulę Plutę. W schro-
nisku w Jalenicy azyl znalazło ok. 1Ϡ0 
zwierząt. Jundacja Azylu pod Psim 
Aniołem leczy i oddaje do adopcji 
porzucone i skrzywdzone psy i koty 
z Warszawy i okolic. Zgłaszają się 
do niej seniorzy pragnący zaadop-
tować czworonożnego przyjaciela. 

%H]GRPQRĝÉ�]ZLHU]ÇW�MHVW�
]MDZLVNLHP�VSRĄHF]Q\P��
NWµUHJR�JĄµZQ\PL��
SU]\F]\QDPL�VÇ��
•  niekontrolowane rozmnażanie 

zwierząt, 
•  porzucanie czworonogów przez 

właścicieli, 
• ucieczki zwierząt, 
• łatwość nabycia zwierząt,
• panujące mody na dane rasy, 
•  brak edukacji i wiedzy społeczeń-

stwa w zakresie metod zapobiega-
nia bezdomności zwierząt,  
ze szczególnym uwzględnieniem 
sterylizacji i kastracji.

:�VFKURQLVNDFK�QLH�EUDNXMH�]ZLHU]ÇW�
VWDUV]\FK��RGFKRZDQ\FK�VSRNRMQ\FK��
NWµUH�E\Ą\�EDUG]R�NRFKDQH��D�VWUDFLĄ\�
RSLHNXQD��7DNLH�]ZLHU]ÛWD�VÇ�LGHDOQH�
GR�DGRSFML�SU]H]�VHQLRUµZ�
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5DGD�P�VW��:DUV]DZ\�
]DWZLHUG]D�FR�URNX�
Program opieki nad zwie-
rzętami bezdomnymi oraz 
zapobiegania bezdomności 
zwierząt na terenie m.st. 
Warszawy��Dotyczy on 
wszystkich zwierząt domo-
wych, w tym kotów wolno 
żyjących oraz zwierząt 
gospodarskich, jednak więk-
szość działań dotyczy psów 
i kotów, ponieważ skala 
bezdomności tych zwierząt 
jest największa. Najsku-
teczniejszymi metodami 
zapobiegania bezdomności 

zwierząt są: elek-
troniczne znako-
wanie oraz stery-
lizacja i kastracja. 
W ramach elektro-
nicznego znakowania 
(czipowania) schronisko 
„Na Paluchu” od �00�br. 
czipuje wszystkie trafiające 
tam psy i koty nieposiada-
jące takiego oznakowania, 
a Urząd m.st. Warszawy od 
�00�br. prowadzi i finan-
suje akcję czipowania 
psów, od �010br. – również 
kotów. Dane o zaczipowa-
nych zwierzętach wpro-

wadzanebsąbdo Międzynaro-
dowej Bazy SAFE-ANIMAL, 
zrzeszonej w European Pet 
Network, co pozwala  
na szybkie odnajdywanie 
właścicieli zagubionych 
czworonogów.

Celami 
programu są: 
zapobieganie 

bezdomności 
zwierząt, opieka 

nad zwierzętami 
bezdomnymi oraz 

kotami wolno żyjącymi, 
a także zapewnienie opieki 
weterynaryjnej zwierzętom 
poszkodowanym w wypad-
kach drogowych z terenu 
m.st. Warszawy. Integralną 
częścią zadań są działania 
informacyjno-promocyjne 
kierowane do mieszkań-
ców stolicy.

Jundacja zaleca osobom powyżej 62. 
roku życia adopcję zwierząt starszych,  
spokojniejszych.
XO��.RVRGU]HZLQ\�������
�������:DUV]DZD���
WHO��������������������������

3XQNW�F]DVRZHJR�SU]HWU]\P\�
ZDQLD�]ZLHU]ÇW�Z�=LHORQFH
Jest to niewielki ośrodek, w którym 
czasową opiekę i wsparcie mogą znaleźć 
bezdomne zwierzęta z okolic, można też 
zaadoptować któregoś z podopiecznych. 
XO��.U]\ZD������������=LHORQND��
WHO�������������

6FKURQLVNR�GOD�EH]GRPQ\FK�
]ZLHU]ÇW�Z�&HOHVW\QRZLH
Jego historia ma swój początek w Prusz-
kowie. Tam w 19Ϡϣ r. powstało pierwsze 
społeczne schronisko dla bezdomnych 
zwierząt w Polsce. Od 1963 r. prowa-
dzone było z pełnym poświęceniem 
i ofiarnością przez Helenę i Stanisława 
Jalińskich. W związku z rozbudową 
miasta postanowiono przenieść je do 
posiadłości w Celestynowie odzie-
dziczonej po pani Zofii Płachcińskiej. 
31 grudnia 19Ϣ1 r. było tam 130 psów. 
W czerwcu 19Ϣ2 r. schronisku oficjal-
nie nadano imię Adolfa Dygasińskiego, 
polskiego pisarza, miłośnika zwie-
rząt oraz członka Zarządu Głównego 
Towarzystwa Opieki nad Zwierzę-
tami w Polsce. Od początku istnienia 

schronisko przyjmowało psy najbar-
dziej potrzebujące, wyrzucone, kalekie, 
ranne, a także te po śmierci opieku-
nów, zapewniając im bezpieczeństwo 
i sytość. Od początku również utrzymy-
wało się dzięki ofiarności darczyńców 
i organizacjom zbiórek społecznych 
oraz ze środków Zarządu Głównego 
TOZ w Polsce.

Obecnie schronisko, jako jednostka 
terenowa Towarzystwa Opieki nad 
Zwierzętami, jest organizacją pożytku 
publicznego. Idea przewodnia dzia-
łalności placówki to dobro zwierząt 
i zapewnienie im godnych warunków 
życia. Prężnie działa tu też wolontariat, 
który zapewnia psom sobotnie spacery. 
Wolontariusze uczestniczą w prowa-
dzeniu akcji adopcyjnej i socjalizacji 
psów. Nad stanem zdrowia zwierząt 
czuwa trzech lekarzy weterynarii, 
którzy mają do dyspozycji gabinet 
lekarski, salę operacyjną i pooperacyjną. 
Schronisko od lat propaguje steryliza-
cję i kastrację zwierząt, co zapobiega 
szerzeniu się bezdomności na terenie 
przyległych gmin. Obecnie zbierane są 
fundusze na zakup kastrobusa – mobil-
nej sali operacyjnej, dzięki której 
lekarze weterynarii będą 
mogli dotrzeć do 

najbardziej potrzebujących regionów 
wiejskich. 
XO��3URVWD����&HOHVW\QµZ�
www.celestynow.toz.pl��
WHO����b���������

)XQGDFMD�GOD�]ZLHU]ÇW�$5*26
Jej celem jest charytatywna pomoc 
zwierzętom bezdomnym i krzyw-
dzonym przez ludzi oraz zapobiega-
nie i zwalczanie źródeł takich zjawisk. 
Jundacja prowadzi Ośrodek dla Kotów 
Miejskich ҸKoteriaҺ w Warszawie i Biuro 
Ochrony Zwierząt.
XO��*DUQFDUVNDb��$��
������b:DUV]DZD�
www.argos.org.pl, 
fundacja@argos.org.pl��
WHO��������������

%LXUR�2FKURQ\�=ZLHU]ÇW
Działa od 2004 r. Monitoruje problem 
bezdomnych zwierząt w skali kraju, 
a także działalność schronisk dla 
bezdomnych zwierząt i politykę gmin 
i urzędów. Zbiera i publikuje informa-
cje źródłowe. W wybranych sprawach 
uczestniczy w postępowaniach sądo-
wych i administracyjnych. W 2016 r. 

wydało raport o problemie 
bezdomnych zwierząt.

  www.boz.org.pl
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niech Twój świat się zmienia!
#POKOLENIA,Czytaj




