i a at
- fo g
Ry
RN

f oy e
A
‘f f

R

A

o

Listopad 2020 #11 (24)

ik Seh‘?'

feczni

Magazyn bezptatny

=

<
ya
L
O
al

ISSN: 2657-4012

I




PROSTY GEST
MA ZNACZENIE

koronawirusem

SARS-CoV-2




Fot. MathiasPr Reding, Pexels

OD REDAKCJI _i.

. MARZENA MICHALEK
REDAKTOR

Spokojnie

oje sie spacerowac Krakowskim Przedmiesciem. Ten lek, w zasadzie bezustanny, towarzyszy mi

od 10 lat. Od tamtego kwietnia niezmiennie przyspieszam kroku w okolicach Hotelu Bristol,

by zwolni¢ dopiero przy Kinie Kultura. Wtedy myslatam, ze nic gorszego nam sie nie przydarzy.
Teraz mijam opustoszate ulice i zabarykadowane koscioty. Zakluczong Kordegarde. Ciemne i stalowe
od rolet sklepy. W oSmiogwiazdkowos¢ ubozeje mi sktadnia. W kétko tacze powtarzalne frazy: Smier¢,
pandemie, zmierzch, agonie, stuzbe zdrowia, gospodarke i demokracje. Ciato z zamachem, kordon
zrozpaczy, atrofie z nadzieja.

Tymczasem na balkonach stojg rzedy chryzantem. W tysigcach okien plakaty. Znak naszej wspoétczulno-
$ci i wspétczujnosci. Swiat jakby jasnieje. Gdzie$ w Waszyngtonie, kiedy przytozy¢ mocniej ucho, stychac
radosne pokrzykiwania tragarzy. W Biatym Domu pietrzg sie kartony. Wzdtuz Pennsylvania Avenue biegnie
Kamala Harris. Empik teskni za klientami, a Olga Tokarczuk, tagodnie jak rok temu w Sztokholmie, zaprasza
na remiere Czufego narratora. W sieci wiwaty i olSnienia. Genialny Marcin Dorocinski w Gambicie krélowej
i opowiesc¢ o latach 30. minionego wieku, o Warszawie zydowskiej i polskiej, w zekranizowanym Krélu
Szczepana Twardocha. Nie widzieliscie? Poszukajcie, bo naprawde warto!

Lista nie jest dtuga. Zgoda. W sam raz na emigracje wewnetrzng, powiecie. Fakt. Ale czy nie jest
to idealny czas, by poprzytulac obrazy, mysli, wiersze i wspomnienia, jak robi to Basia Wizimirska, troskliwie
pochylajgca sie nad rodzinnymi wspomnieniami i fotografiami? Wojtek Zielinski, z rownie wielkg pasja,
od miesiecy tropi siebie samego w PRL-u - na poszarzatych fotografiach, w juniorkach, z naderwang tarcza
i z banka na mleko, w drodze do najblizszego spozywczaka.

Robiliscie kiedy$ mape marzen? Te z pozoru dziecinng zabawe wykorzystujg w swojej pracy
psychologowie i terapeuci. Dlaczego? Bo zamienia marzenia w plany, dzieki prostym technikom wizualizacyjnym

uczy mozg, jak dostrzegac okolicznosci sprzyjajace realizacji obranego celu. O tym, ze to dziata, przekonat sie
pan Krzysztof Legien - emeryt, ktéry postanowit najblizsze dekady swojego zycia spedzi¢ w podrézy po Swiecie.
W najlepszym towarzystwie, czyli zsamym sobg i ukochanym psem Tofikiem. O tym tez jest artykut Ewy
Ligezy-Sieniarskiej - tak wiernego towarzysza ludzkosci, jak pies, prézno szukac na przestrzeni wiekow.

Ten numer ,Pokolen” poswiecilismy dbaniu o siebie. O swoje niewyczerpalne wewnetrzne zasoby, ukryte
moce, pragnienia, ale i dobrostan zewnetrzny. Piszemy, jak zadbac o skére odcietg maseczkami od tlenu
(Woijtek Zielihski), co zrobi¢, by mimo wszystko spac dobrze (Mateusz Majchrzak), oraz jak kolor wptywa
na nasze samopoczucie (Monika Jucewicz). Jesli planujemy wkrétce dtuzsze spacery, jak chociazby na gietde
staroci na Kole, do czego zacheca nas Andrzej ZawadzKki, to juz teraz powinnismy zadbac o kolana, bo to
najbardziej skomplikowany zawias w naszym ciele, ktéry - jak przekonuje Bozena Borys - lubi sie psu¢.

Potrzebujemy dzisiaj spokoju. Bardziej niz kiedykolwiek trzeba nam ocala¢ mysli i chwile. Szykowac
mapy marzen. Wierzy¢ w ludzi. Czeka¢ na znaki. Z psem na kolanach. Albo z kotem. Jak kto woli.

Zagladajcie do nas! Piszcie!
Znajdziecie nas na Facebooku:
facebook.com/MiesiecznikPokolenia
i na stronie cam.waw.pl/pokolenia

B TAK WIERNEGO TOWARZYSZA
LUDZKOSCI, JAK PIES, PROZNO
SZUKAC NA PRZESTRZENI



01 Od redakgji

WYWIAD
03 Wtasny przepis
na szczescie

WARSZAWSKA RADA SENIOROW
07 Co nowego w WRS?

WARSZAWA SENIORALNA
08 Centrum Kultury
Wilanow

LUDZIE | ICH PASJE
10 Chciatzosta¢ utanem

WOLONTARIAT
12 Dbam o seniora

WARSZAWA SENIORALNA
14 Wsparcie dla senioréw

KOLEKCJONER WARSZAWSKI
16 Zapraszamy na Koto

18 Wydarzenia
dla seniorow

INFORMATOR SENIORA
20 Abonament RTV

ZDROWIE

21 Tajemne zycie skory

22 Jak zmienia sie sen
0sOb starszych

AKTYWNIE
24 By nie bolaty kolana

MODA
26 Elegancja w stylu vintage

DOJRZALA TWORCZOSC
28 Poezja Lidii Kosk

WSPOMNIEN CZAR

29 Rodzinne historie

31 Czar PRL-u cz. 3.
Dziecihstwo

FAUNA | FLORA
32 Dla naszych
mniejszych braci

36 Rozrywka

udson, Unsp!a%h

Fot. Debby |

REDAKCJA

| REALIZACJA:
Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”

ul. Nowolipie 25B,
01-002 Warszawa

e-mail:
pokolenia@camnowolipie.p!
www.facebook.com/miesiecznik
pokolenia

www.cam.waw.pl

www.senioralna.um.warszawa.pl/
pokolenia

RADA PROGRAMOWA:

Tomasz Pactwa, przewodniczgcy
Dyrektor Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych

Joanna Dolifiska-Dobek, cztonek
Dyrektor Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej

Matgorzata Zuber-Zielicz, czonek
Przewodniczaca Warszawskiej Rady Senioréw

Aleksandra Laudanska, cztonek

REDAKCJA:
Aleksandra Laudanska
redaktor naczelna

Marzena Michatek
redaktor

ADMINISTRACJA:
Urszula Herbich

KOREKTA:
Dagmara Deska

PROJEKT GRAFICZNY | SKLAD:
Paulina Ochnio, COUNICO

DRUK:
Zaktady Graficzne Taurus
Roszkowscy Sp. z 0.0.

Kazimierow, ul. Zastawie 12,
05-074 Halinbw

NAKLAD 5 tys. egz.

WYDAWCA:
Urzad m.st. Warszawy
Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych
ul. Leona Kruczkowskiego 2,
00-412 Warszawa
(

- ' Ch;i}"(

Redakcja zastrzega sobie prawo doko-
nywania zmian w nadestanych tekstach
wynikajacych z zasad edytorskich lub kultury
jezyka. Redakcja nie odpowiada za tres¢ ogto-
szen i reklam.

cAm

nowolipie

Zdjecia oktadkowe:
Przemystaw Pokrycki, Unsplash

->

Tu znajdziesz Warszawski Miesiecznik Seniorow #POKOLENIA:

Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

Biuro Pomocy i Projektéow
Spotecznych, ul. Kruczkowskiego 2

2 #POKOLENIA - LISTOPAD 2020

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

ul. Grochowska 274, ul. Gréjecka 17a, ul. Klimczaka 4, ul. Ktopotowskiego 15,
al. Komisji Edukacji Narodowej 61, ul. Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,
ul. Modlinska 170, ul. Nowogrodzka 43, ul. Powstancéw S'Iaskich 70,

ul. 1 Praskiego Putku 33, ul. Stowackiego 6/8, al. Solidarnosci 90,

ul. Wiéniowa 37, ul. Zeganska 1, ul. Zeromskiego 29



-
P

WYWIAD _i.

i
il

?) . : ukocha nym
% sem Tofikiem,
- liszpania 2020.

ZZ2

\

Fo "' rchiwum K.L.

\!

“““{"I.l\
{\\\
\
LLLULLTLLARANN

\\
A

\
Ui

AN
AN
a

00 n\

i,

!
]

= N

" MARZENA
MICHALEK
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SWOJ PRZEPIS
NA SZCZESCIE

CZEGO POTRZEBA, BY ZOSTAC SZCZESLIWYM POLSKIM NOMADA W DRUGIE] POLOWIE ZYCIA?
KAMPERA, SPORYCH OSZCZEDNOSCI, SOLIDNEJ EMERYTURY - POWIEDZA NIEKTORZY. NO | ZDROWIA.
PAN KRZYSZTOF SPRZEDAt. DOROBEK ZYCIA, PRZESZEDE POWAZNA OPERACJE | POSTAWIL WSZYSTKO
NA JEDNA KARTE. JEGO HISTORIA TO PRZEDE WSZYSTKIM OPOWIESC O ODWADZE. ODWADZE ZYCIA
NA WEASNYCH ZASADACH, NA PRZEKOR PUKAJACYM SIE W CZOLO ZNAJOMYM | RODZINIE.

ZYCIA Z ZALOZENIEM, ZE MUSI SIE UDAC, BO - CO PRAWDA - PLAN B ISTNIEJE, ALE JEST PRZEWIDZIANY
DOPIERO ZA 30 LAT. MOZE NAWET POZNIEJ. Z KRZYSZTOFEM LEGIENIEM, 64-LETNIM POLSKIM
KAMPEROWICZEM W PODROZY DO ALICANTE, ROZMAWIA MARZENA MICHALEK.
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Jestem mitosnikiem natury,

Hiszpania 2020. Fot. Archiwum K.L.

Notadnie. Wszyscy tylko powta-
rzaja #zostanwdomu, a pan
wlasnie rozbija si¢ po Walencji.
Skad ten pomys}?

Pomyst zrodzit sie w mojej glowie
okotlo 2-3 lata temu. Oczywiscie
wtedy nie wiedzialem jeszcze, ze
w pierwsza podroz udam sie do
Hiszpanii, wtym do Walencji. Powiem szczerze — nie wzoro-
walem sie, podejmujac taka decyzje, na ludziach w moim
wieku, ktorzy bedac juz na emeryturze lub rencie, podrozuja
kamperem. Oczywiscie wiedzialem, co to jest kamper, jaka jest
jego specyfika jako pojazdu mechanicznego, lecz nie miatem
jeszcze zielonego pojecia, jak ugryz¢ ten temat. Wiedzialem
tylko, ze bardzo chce za pare lat podrozowac kamperem. Nigdy
nie stronilem od zwiedzania swiata. Bylem wkilkudziesieciu
krajach, gtdéwnie azjatyckich, nie omijatem rowniez blizszych
stron. Najbardziej ciggneto mnie —itak jest nadal - do ukocha-
nych Indii, wktorych bylem kilkakrotnie. Bytem tez kilka razy
wNepalu, Uzbekistanie, Tadzykistanie, Rosji, Zjednoczonych
Emiratach Arabskich itd. Zawsze podrdzowalem indywidu-
alnie lub z kolega. Kiedy w 2012 r., w wyniku zakrzepowo-
-zarostowego zapalenia zyl, konieczna byla amputacja lewej

#POKOLENIA - LISTOPAD 2020

ZMIANA MARZEN
W FAKTY TO NIC INNEGO
JAKWDRAZANIE,
WDRAZANIE | JESZCZE
RAZWDRAZANIE...

nogi, nie spoczatem na dlugo i za
kilka miesiecy, w protezie, udatem
sie sam w kolejng podroz do Indii.
Potem bylykolejne wycieczki, a obec-
niewmobilnym, bardzowygodnym,
domu przemieszczam sie po potu-
dniowej Europie.

Jak dlugo dojrzewalo w panu
marzenie o przygodzie w kamperze?

Mysle, ze to marzenie zaistnialo nagle, spontanicznie. Nie
musialo czekac¢ na dojrzewanie. Pomyslatem o tym, zrobi-
lem szybka analize i marzenie zostalo zaakceptowane przez
siebie samego do realizacji.

Jak sie zmienia marzenia w plany, a potem w fakty?
Troche trudne pytanie. Zmiana marzenw fakty tonicinnego
jak wdrazanie, wdrazanie i jeszcze raz wdrazanie... Nie
powinni$my robi¢ tzw. malpki, czyli pojs¢ wrog pokoju, przy-
kucng¢, napig¢ miesnieiumyst, a nastepnie czekac, az emocje
same ostabng. Tego nie wolno. Robmywszystko, co mozemy,
aby marzenie stalo sie rzeczywistoscig. Cho¢ z zatozenia to
niby proste, jednak niekiedy trudno to zrealizowac. Dlatego
nie wszyscy osiagaja swoje cele. Jednak zawsze powinnismy,
gdzies$ za horyzontem, widzie¢ punkt, do ktorego dazymy.



Jest pan pogodnym czlowiekiem, jak sam pan o sobie
mowi. To pomaga w spelnianiu marzen?

Alez oczywiscie. Pogoda ducha bardzo pomaga w realizacji
marzen. Jak z natury smutny cztowiek moze mie¢ motywacje?
Wszystko wtedy idzie powoli, slamazarnie. Nie wyobrazam
sobie smutasa, ktory jezdzi kamperem i zwiedza inne kraje.
Nie wyobrazam sobie smutasa, ktory kupuje garnitur, na
ktorym tak bardzo mu zalezy. Czy ma potem rados¢ z zakupu?
Z pewnoscig nie. Wesoly charakter niesamowicie pomaga
w zyciu i pozwala na zjednywanie sobie podobnych ludzi.
Wiele osob samodzielnie przerabia i mebluje swoje
kampery, przygotowujac je do podrozy. Czy w pana przy-
padku tez tak bylo?

Kupilem kampera Pilote Pacific 690. W momencie zakupu
miat wszystko, co jest potrzebne do podrézowania. Jednak
chcialem doposazy¢ go w rzeczy, ktore bylyby przydatne
konkretnie dla mnie. Zainstalowalem telewizor w sypialni
idodatkowe oswietlenie wsrodku i na zewnatrz, wymienitem
calg tapicerke oraz dwie butle gazowe na nowe, z mozliwo-
Scig tankowania na kazdej stacji benzynowejw catej Europie.
Zmienitem firanki i zastony. Wypratem wykladzine podio-
gowa i dokonalem jeszcze kilku drobnych zmian. Sam tego
nie robitem. Zajela sie tym specjalistyczna firma.

Ma pan jakichs mistrzow, ktorych podglada w podrozy
kamperem?

Absolutnie nie. Wydaje mi sie, ze kazdy kamperowicz ma
swoje sposoby, swoj styl podrozowania. Nie chce niczego
powielac. Chce to robi¢ na wlasnych zasadach. Oczywiscie
wymieniam sie nieraz z moimi pobratymcami informacjami
o ciekawych miejscach, np. gdzie mozna postawi¢ kampera na
kilka dni, ale reszta to podrézowanie wedlug moich zatozen.
Podrozuje pan z psem, Tofikiem. Nie odczuwa pan
czasami braku ludzkiego towarzysza? Zmiennika za
kierownicg?

Aby odpowiedzie¢ bardzo precyzyjnie na to pytanie, musial-
bym zaglebic sie za bardzo w moja prywatnos¢. Powiem
tylko, ze ten kochany futrzak, Tofik, jest istota, ktora daje
mi duzo szczescia, radosci i usmiechu. Dzisiaj to on zajmuje
miejsce obok kierowcy. Oczywiscie obecnosc drugiej osoby
jak najbardziej moze sprawia¢ przyjemnosc, jednak obec-
nie jest, jak jest. Absolutnie nie moge jednak wykluczy¢, ze
kiedys bedzie towarzyszy}l mi ktos jeszcze. Co do drugiej
czesci pytania, z tym nie ma najmniejszego problemu. Jesli
podczas jazdy czuje zmeczenie lub sennos¢, parkuje kampera
na najblizszym parkingu i klade sie, aby odpoczgc¢. To jest
wlasnie zaleta takiej formy podrézowania.

Co na pana pomysl powiedziala rodzina, przyjaciele?
Na to pytanie odpowiem wyjatkowo krotko. Wszyscy, oprocz
dwaoch osob, pukaja sie w czoto. To ludzie, ktorzy siedza calymi
dniamiwwygniecionym fotelu z pilotem wreku. Nie otaczam
sie takimi osobami, bo potrafig tylko i wylacznie odbierac
cztowiekowi entuzjazm.

Co pana zachwyca w takich wyprawach najbardziej?
Krajobrazy, krajobrazyijeszcze raz krajobrazy. Jestem mito-
$nikiem tego wszystkiego, co moge podziwiac¢ wlasnymi
oczami. Jestem w stanie godzinami spogladac¢ na morze,

WSZYSCY, OPROCZ DWOCH
OSOB, PUKAJA SIE W CZOtO.
TO LUDZIE, KTORZY
SIEDZA CALYMI DNIAMI
W WYGNIECIONYM FOTELU
Z PILOTEM W REKU.

gory, gdzies daleko, prawie za horyzont. Wschody slonca,
zachody, przepiekne formacje chmur. Czyz to nie jest piekne?
To wszystko jest dla mnie najwazniejsze w podrozy, oprocz
Tofika oczywiscie i wiasnego zdrowia.

Ile krajow juz pan zwiedzil?

Szczerze powiem, Ze nie liczylem. A moze jednak poku-
sze sie i to zrobie. Licze, licze... Oj, 40 panstw z pewnoscig.
Najchetniejwracam, tak jak juz wczesniej powiedziatem, do
Indii. To niezwykty kraj. Mowi sie, ze Indie to zjawisko. I co$
wtym jest. Wszystko tam jest inne. Nie ma, moim zdaniem,
takiego drugiego kraju na swiecie. Indie to fenomen. Jedni je
kochaja, inni nienawidzg. Ja kocham.

Najpiekniejsze podroznicze wspomnienie?

Hm, powinienem oczywiscie odpowiedziec, ze jakas sytuacja
w Indiach. Jednak, z calym szacunkiem dla tego kraju, na
pierwszym miejscu stawiam podroz kamperem. Co prawda
nie miatem jeszcze jakiego$ wspanialego doswiadczenia, ktore
mogltbym oprawic¢ w ramki, ale ujmujac to ogolnie, podroz
moim mobilnym domem jest z pewnoscig moim najwspa-
nialszym doznaniem podrozniczym. Oby to trwalo nadal.
Przeciez jeszcze tyle do zwiedzenia w tej trasie. Portugalia,
Maroko...

W swoich licznych podrozach poznal pan zapewne wielu
ludzi. Czego sie pan od nich dowiedzial?

Moze wydac sie to dziwne, ale moje bezposrednie kontakty
z tubylcami w danych krajach miaty charakter okazjonalny.
Nie oznacza to, ze jestem odludkiem. Absolutnie nie. Po prostu
koncentruje sie na zwiedzaniu, przemieszczaniu sie, pozna-
waniu pieknych miejsc. Oczywiscie kontakty takie istnieja,
jednak nie sg gldwnym punktem moich podrozy.

Jak wyglada proces przygotowania do podrozy? Jak pan
ja planuje? Ile trwa?

Ci, ktorzy mnie bliZej nie znaja, otwierajg oczy ze zdziwie-
nia, gdy widza, ze do jakiegos, nawet dalszego, wyjazdu
przygotowuje sie np. jeden dzien. Oczywiscie jesli planuje
przelot samolotem, to bilet kupuje z kilkumiesiecznym
wyprzedzeniem, natomiast sam proces pozostatych przy-
gotowan i pakowania rzeczy trwa nieraz kilkadziesigt
minut. W danym kraju bilety na transport kupuje z biegu.
To samo dotyczy hoteli. Pelna spontanicznosc. Pozostate
decyzje, co do blizszych wyjazddw, nastepuja zazwy-
czaj w ciggu kilku, kilkunastu minut. Szybka rezerwacja
hotelu, kilka ciuchow do plecaka i w droge. M9dj rekord
to chyba wyjazd w maju tego roku na kilka dnido Sopotu. Od
podjecia decyzji do uruchomienia auta mineto ok. 20 min.
Wiele os6b marzy o podrozowaniu kamperem. Niestety,

dla wiekszosci polskich emerytow takie wojaze sa poza >
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Positek przed kamperem,

- Fo

WSZYSTKO SPRZEDALEM,
ZAMIESZKALEM
W BARDZO
PRZESTRONNYM
| WYGODNYM KAMPERZE,
BO TO BYt MOJ CEL
| MOJE MARZENIE.

ich zasiegiem finansowym. Jak pan sobie z tym radzi?
No tak, to jest problem. Wiekszos¢ starszych ludzi, ktorych
widzi siew kamperach na potudniu Europywsezonie zimo-
wym, to Niemcy, Holendrzy, Belgowie, Anglicy. Wiadomo
przeciez, ze nie ma mowy o zakupie kampera przez polskiego
emeryta, ktory zyje tylkoiwylacznie z pieniedzy otrzymywa-
nych od ZUS-u.Jak ja sobie z tym radze? Ano bardzo prosto.
Wszystko sprzedatem, zamieszkalem wbardzo przestronnym
i wygodnym kamperze, bo to byt moj CEL i moje MARZE-
NIE. Mam w nim wszystko, co jest potrzebne cztowiekowi
do zycia. Dostownie wszystko. Owszem, kamper to nie to,
co 2-pokojowe mieszkanie, ale na powierzchni 16 m? mam
wszystko, czego potrzebuje. Zadano mi ostatnio pytanie,
gdzie mieszkam. Teraz jestem nomadem. Co bedzie kiedys,
tego niewiem. Tak daleko nie bede siegac¢. Nie ma to zadnego
sensu. Co bedzie, to bedzie, i to niezaleznie od tego, czy bede
mieszkac w kamperze, czy tez w tradycyjnym domu. Teraz
mieszkam tam, gdzie chce, a do tego mam przed domem ogrod
az po horyzont. To jest moje bogactwo. Mam tez oczywiscie
rente i jakies tam zaskorniaki...

Gotuje pan positki sam z lokalnych skladnikow?
Gotuje sam. Poki co mam jeszcze sporo produktow kupionych
wPolsce przed wyjazdem. Nie bede chodzil po restauracjach,
gdyz, wiadomo, drozej, a z drugiej strony zrobi¢ jakis obia-
dek w kamperze to wielka przyjemnos¢. Mam bardzo duze
lodowke i zamrazalnik, do tego sporo miejsca wszafkach. Jest
wiec gdzie przechowywac artykuly spozywecze. Dla Tofika
wziglem z Polski puszki, a gdy sie skoncza, bede kupowat
w lokalnych sklepach. Jestem wegetarianinem, wiec obiad
dla mnie to nie problem. Lubie ryz z warzywami, makaron
wkazdej postaci. A kiedy beda mlode ziemniaczki, to donich
koperek i kefirek. Uwielbiam.

Czy jest takie miejsce, o ktorym pan marzy, a do ktorego
nie udalo sie¢ jeszcze nigdy dotrzec?

Tak, to potudniowy Iran i malenka wysepka Tabarca. Pierw-
sze marzenie jest oczywiscie do zrealizowania, ale nie na
dzisiaj, natomiast drugie jest w zasiegu reki. Wysepke Tabarca
widze juz z okien mojego kampera, ktorym stoje od dwoch
dni kilka kilometrow na potudnie od Alicante. Wyspa ta to
maty skrawek ziemi zamieszkaly przez kilkadziesigt rodzin.
Troche uliczek, jeden plac, jeden kosciol, mnostwo palm. Jest
przeuroczaibardzo klimatyczna. Kilkalat temu dowiedziatem
sie 0 jej istnieniu i zauroczylem sie tym skrawkiem lagdu. Non
stop chodzilo mi po glowie, aby kiedys, w blizej nieokreslo-
nej przyszlosci, dostac sie na nig i pochodzic¢ po urokliwych
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Kiszpania 2020.

Al

Positek przygotowany w kamperze,
Hiszpania 2020. Fot. Archiwum K.L.

uliczkach. A teraz widze jg z okien mojego kampera. Za kilka
dni przemieszcze sie kilkanascie kilometrow na poludnie,
skad plywaja mate promy na Tabarce. Marzenie stanie sie
faktem — mocno w to wierze.

Podrozowanie to pana przepis na szczescie? Pomystna
emeryture?

Kazdy ma inne potrzeby. W moim subiektywnym odczuciu
obecnie jestem bardzo szczesliwy. Realizuje swoj przepis
na szczescie. Ale podkreslam - to jest moj przepis. Jesli ktos
inny czuje sie spelniony, malujac obrazy, to jak najbardziej
moze mowic, ze tak wlasnie realizuje swoj sposob na szcze-
$cie. Widze z okien kampera Morze Srédziemne, z okien
sypialni - gwiazdy na niebie, widze je rowniez przez duze
okno dachowe. Jestem naprawde bardzo szczesliwy. Czy to
jest pomyst na emeryture? W przyszlym roku przejde na
nig, rezygnujac jednoczesnie z obecnej renty. Chce realizo-
wac swoje marzenia tak dlugo, jak bedzie to mozliwe, wiec
emerytura nie powinna miw tym przeszkadzac.

Warto stuchac glosu swojego serca czy to jednak zbyt
ryzykowne?

Jak najbardziej warto stucha¢ glosu swojego serca. Zawsze
jednak istnieje ryzyko, ze co$ pdjdzie nie po naszej mysli.
Cale nasze zycie, od narodzin az do $mierci, to pasmo wielu
wspaniatych chwil, ale jednoczesnie wielu takich, ktorych
nie chcemy. Oczywiscie sg ludzie, ktorzy bardzo asekurancko
podchodza dowszystkiego, inni zas nie boja sie podejmowac
wyzwan. Z calg pewnoscig naleze do tych drugich, gdyz nie
chcialbym w ostatnich minutach swojego zycia powiedziec,
ze zmarnowalem dany mi czas. Nie boje sie ryzykaibyc¢ moze
dlatego jestem bardzo, ale to bardzo szczesliwy. #
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=» Wprowadzenie 17 pazdziernika
czerwonej strefy dla m.st. Warszawy
oraz wdrozenie, od 24 pazdziernika,
ograniczen dla senioréw w porusza-
niu sie uniemozliwito rozpatrzenie
whnioskéw ztozonych w ramach
konkursu ,Miejsce Przyjazne Senio-
rom”, edycja 2020. W zwigzku
z powyzszym, Biuro Pomocy i Projek-
téw Spotecznych, w porozumieniu
i uzgodnieniu z Warszawska Rada
Senioréw, podjeto decyzje o zawie-
szeniu procedury rozpatrzenia wnio-
skéw ztozonych w ramach konkursu
do czasu zniesienia wprowadzonych
ograniczen, w tym czerwone;j strefy.

=>» Prezydium Warszawskiej Rady Senio-
réw spotkato sie 30 pazdziernika
z Pawtem Rabiejem - zastepca prezy-
denta m.st. Warszawy, Jakubem
Tokarskim - przedstawicielem Biura
Polityki Zdrowotnej, oraz wicedyrek-
torem Biura Polityki Spotecznej -
Marta Jakubiak. RozmawialiSmy
0 programie szczepien przeciw grypie
oraz problemach z jego realizacjg,
0 sytuacji senioréw w Warszawie
w czasie pandemii COVID-19

. 1
WARSZAWSKA RADA SENIOROW —L

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

Wieéci z WRS

Michal Jurek

oraz kierunkach aktualnej polityki
senioralnej, przedstawiajac problemy
poruszone na posiedzeniu rady

20 pazdziernika.

=> W zwigzku z odej$ciem pana Pawia
Rabieja czekamy na powotanie no-
wego zastepcy i kontynuacje prac
naszego zespotu na szczeblu prezy-
denta - dla dobra senioréw
w Warszawie.

=> WRS $ledzi przebieg prac w Senacie
RP nad zmiang ustawy o samorzga-
dzie. Nasz zespét prawny, kierowany
przez wiceprzewodniczgcego Woijcie-
cha Kozuchowskiego, bierze na
biezgco udziat w toczacych sie dziata-
niach. Niestety, zmiany dotyczace rad
senioréw nie podazajg w kierunku
oczekiwanym przez Srodowisko.

=» Czekamy na zarzadzenie prezydenta
w sprawie nowych czionkéw WRS.
Rada m.st. Warszawy wskazata na
kolejng kadencje: Marie tukaszewicz,
Andrzeja Melaka i Matgorzate Zuber-
-Zielicz. Prezydent wskazat z kolei
Janusza Kostynowicza. Przedstawi-
ciele BKDS ds. Os6b Starszych
i Kombatantéw to Janusz Zielinski

Spotkanie online Prezydium WRS.

i Zdzistaw Czerwinski, zas przedstawi-
ciele BKDS ds. Uniwersytetéw Trze-
ciego Wieku to Teresa Bojanowicz

i Alina Aniotczyk.

=>» Warszawska Rada Senioréw pracuje

online i doskonali swoje umiejetno-
$ci cyfrowe, pracujac na platformie
ZOOM oraz Microsoft Teams. Od
lutego, w systemie internetowym,
odbyly sie cztery posiedzenia WRS

i pie¢ posiedzen prezydium WRS.
Ostatnie posiedzenie WRS na zywo
odbyto sie 26 lutego. Wszyscy znalez-
lismy sie w trudnej sytuacji, dlatego
zachecamy do kontaktéw z rada
drogg e-mailowg i telefoniczng.
Sygnalizujcie dobre i negatywne przy-
ktady, chcemy mierzyc sie z proble-
mami dla naszej wspolnej sprawy.

=» Skierowali$émy na rece Rzecznika

Praw Obywatelskich, Artura Bodnara,
list z podziekowaniami za zyczliwos¢,
wspotprace i wspieranie senioréw
przez catg kadencje.

=> Juz wkroétce (po wielu trudnosciach

i przeciwnosciach losu) uruchomimy
nowa strone internetowej Warszaw-
skiej Rady Seniorow. #

Czekamy na Wasze listy i telefony (kazdy wtorek od 12.00 do 14.00). Tel.: 509 830 267
E-mail: rado@wrs.waw.pl. Oddzwonimy po przestaniu SMS-a i zasygnalizowaniu tematu rozmowy. 7
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TEKST: )
ELZBIETA WISNIEWSKA

BEZ WAS N

Fot. Archiwum Centrum Kultury Wilanéw

= MA NAS,

USMIECHNIETE CKW

TAK BRZMI HASEO NA FASADZIE BUDYNKU PRZY UL. KOLEGIACKIE] 3, GDZIE MIESCI SIE
GEOWNA SIEDZIBA CENTRUM KULTURY WILANOW.

o maksyma dzialania tej jednostki, a kolaz powstat
z ponad 200 zdje¢ nadestanych przez ludzi uczesz-
czajacych tutajniemal codziennie na rozne zajecia.
Miejsce to od wezesnych godzin rannych do poznego
wieczora tetni zyciem: tance, gimnastyka, teatr, Spiew, malar-
stwo, rekodzielo, wyklady, koncerty itd. Wsrod uczestnikow
pelny przekroj wiekowy — od niemowlecia po seniora!

Niestety, nadszed}! marzec i epidemia, ktora od tamtego
czasu stale przyspiesza.

Ten tak chetnie odwiedzany przez wszystkich punkt zostat
zamkniety. Bardzo dotkliwie odczuwajg to osoby starsze,
bo Centrum Kultury Wilandw jest miejscem przyjaznym
seniorom.

W tym roku - po raz trzeci w historii - Centrum Kultury
Wilanow otrzymalo certyfikat ,Miejsca Przyjaznego Senio-
rom”. Warto wspomnie¢, ze w ubieglym roku tym tytutem
nagrodzono dwie filie CKW - Miedzypokoleniowe Centrum
Edukacji i Dom Pracy Tworczej. Ten drugi jest szczegolnym
miejscem —w ponad 100-letnim budynku starej plebani miesci
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sie pracownia etnograficzna, w ktorej ozywiane sg dawne
zwyczaje wiejskie oraz organizowane wydarzenia unikalne
na skale warszawska. Uswietnia je swoimiwystepami zespot
,<Powsinianie”, ktory tworza seniorzy z Powsina.

Robert Wozniak, dyrektor Centrum Kultury Wilanow, za
szczegolna wrazliwosc oraz zaangazowanie i bezinteresowng
zyczliwos¢ w pracy z seniorami, otrzymatwyrdznienie indy-
widualne przyznawane w ramach konkursu MPS. Nagrody
to efekt wieloletniej polityki prosenioralnej prowadzone;j
w Centrum Kultury Wilanow, w tym realizacji wielu dziatan
artystyczno-kulturalnych dedykowanych osobom starszym.
Jesttotakze, a moze przede wszystkim, zastuga zespotu ludzi
pracujacych wtej jednostce, ktorzy z wielka kultura i atencja
reagujg na potrzeby i oczekiwania seniorow.

W odosobnieniu spowodowanym pandemig dyrekcja
Centrum Kultury Wilanéw, we wspotpracy z calym zespo-
lem, starala sie poprzez kontakty telefoniczne dawac senio-
rom nadzieje i odrobine normalnosci w okresie przymu-
sowego zamkniecia w domach. Mogli oni liczy¢ na telefon



Wakacyjny taniec w kregu.

od dyrekcji badz innych pracownikow CKW, na cieple stowo
i zwyklg rozmowe czy chocby pomoc w zdobyciu maseczki
tak potrzebnej do funkcjonowania na zewnatrz. Otrzymy-
wali tez SMS-y z propozycjami kulturalnego spedzenia czasu
online i przed telewizorem. O kazdej porze mogli polgczyc¢ sie
z przygotowywang przez CKW ,Wirtualng kulturg w Wila-
nowie”, a tam odnalez¢ m.in. swojg ulubiong instruktorke od
gimnastyki kregostupa — panig Ade - i razem z nig ¢wiczy¢,
wzmacniac cialo. Bylo tez cos dla umystu - kilka wykladow
Wilanowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku w formie zdal-
nej. To wtedy na hasto ,Przysylajcie swoje zdjecia z miejsc,
z ktorymi macie mite wspomnienia” powstal wcigz cieszacy
oko kolaz na froncie budynku.

Potem przyszto lato i pojawita sie mozliwos¢ stopniowego
powrotu do aktywnoscii kontaktu wbezpiecznych warunkach
- w otwartej przestrzeni na swiezym powietrzu. Centrum
Kultury Wilandw ponownie zaprosilo seniorow do wspolnego
¢wiczenia z panig Adg, ale tym razem juz na zywo. W piatki
lipca odbywat sie taniec w kregu cieszacy sie duzym zaintere-
sowaniem, byly tez organizowane spacery z kijkami, koncerty
plenerowe, a takze plener malarski, w ktorym oprocz osob
dorosltychistarszych uczestniczyly dzieciimlodziez. W efekcie
tych miedzypokoleniowych warsztatow powstala wystawa,
ktora wewrzesniu Centrum Kultury Wilanow zaprezentowato
w swojej galerii ,Taras Sztuki”.

I pazdziernika — w Miedzynarodowy Dzien Osob Star-
szych - rozpoczat sie nowy rok akademicki Wilanowskiego

Zatoga CKW.

WUTW.
arowce 1
Rydze." :

8 Stuchacze WUTW
& przed marszem
z kijkami.

Uniwersytetu Trzeciego Wieku dzialajacego w strukturach
CKW.Tym razem gosciem specjalnym byt Maciej Stuhr. Wielu
sluchaczy zgromadzonych na spotkaniu z aktorem pamieta
poczatki, ktore siegajg 14 lutego 2012 r. Wowczas uroczysta
inauguracja Wilanowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku
odbyla sie w Sali Biatej Muzeum Patacu Krola Jana IIIlw Wila-
nowie. Gosciem specjalnym byla pani Jolanta Kwasniew-
ska, ktora wygtlosita wyktad. Od tego czasu liczba studentow
(80 0sob) wzrosta o ponad 300 proc. Na wyklady seniorzy
przybywaja nie tylko z roznych czesci Wilanowa, lecz takze
z odleglych dzielnic Warszawy. Uczestniczg w spotkaniach
z wybitnymi osobowosciami nauki, kultury i sztuki, biora
udzialwwarsztatach, spacerach varsavianistycznych, wyjez-
dzaja na wycieczki poza granice stolicy oraz Polski, a takze
korzystaja z oferty zajeciowej i kulturalnej Centrum Kultury
Wilanow, stanowiac jedng z jego gtownym grup odbiorczych.

Gdynastala jesien,awraz z nig inowym sezonem edukacyj-
no-artystycznym seniorzy powrocili na sale lekcyjne Centrum
Kultury Wilanéw. Uczg sie jezykow obceych, tanczg latino, dbaja
o zdrowy kregostup, tworza Teatr Mistrzow Zycia. Wszelkie te
aktywnosci, facznie zwykladami Wilanowskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku, odbywaja si¢ oczywiscie wedlug okreslonych
procedur bezpieczenstwa sanitarno-epidemiologicznego, po
to, aby wszyscy w dobrym zdrowiu mogli korzystac z zajec
CKW az do poznej wiosny i rozpoczecia wakacji.

I pazdziernika to Miedzynarodowy Dzien Osob Starszych.
W Centrum Kultury Wilanéw trwa on przez caty rok. #

Z uwagi na nowe obostrzenia zwigzane z koronawirusem zaplanowane wyktady
Wilanowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku bedg odbywatly sie online.
Linki z wyktadami do obejrzenia w internecie beda przesytane SMS-ami.
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WYSEUCHAEA:
HALINA MOLKA

CHCIAE ZOSTAC
UtANEM

JERZY SIEDLARCZYK ZE SLUBOWA POD WARSZAWA URZADZIt W SWOIM DOMU PRYWATNE MUZEUM,
W KTORYM EKSPONUJE KILKADZIESIAT SIODEL DO JAZDY KONNEJ (ROZNEGO TYPU, Z ROZNYCH OKRE-
SOW), OPROCZ TEGO SZABLE, OSTROGI, HELMY, CZAPKI ZOENIERSKIE, MANIERKI. NIEKTORE Z TYCH RZECZY,
JAK'NP. SIODLA, PAN JERZY WYKONAL WEASNORECZNIE. BO JEGO WIELKA PASJA TO NIE TYLKO ZBIERANIE
SPRZETU KAWALERYJSKIEGO, LECZ TAKZE ROBIENIE SIODEL.

Hobby pana Jerzego wym age
z zakresu rymarstwa, sic iz
Fot. Archiwum prywatne

Pomieszczenia pana domu wypel-
nione s3 sprzetem kawaleryjskim.
Interesuje sie tg dziedzing, wyszukuje

- gtéwnie na bazarkach, targach staroci,
czasem od kogo$ dostaje - rézne
elementy sprzetu kawaleryjskiego,
czyszcze je, jak jest potrzeba i sie da, to
i odnawiam. Niektére rzeczy, jak np.
siodta do jazdy konnej, robig sam. A ze
przez lata troche tego uzbieratem lub
zrobitem, to urzadzitem wystawe. Takie
moje mate prywatne muzeum. Aby inni,
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imiejetnosci
wa i kaletnictwal

jesliich tez to interesuje, mogli

to zobaczy¢. Bo dzi$ niektore z tych
rzeczy sg juz rzadkoscia.

Najwiecej miejsca zajmuja rézne
siodta...

Na wystawie siodet jest ok. 40, ale w su-
mie zrobitem ich juz ok. 100. Nie wiem
doktadnie, ile, bo czasem dorabiatem
tylko jakies ich fragmenty, nie cate.
Ale w swoich zbiorach ma pan nie
tylko siodta, ktére wyszty spod
pana reki?

Niektére siodta sg zrobione przeze
mnie, inne sg kupione. Bardzo
ciekawe jest np. prymitywne siodto

z okresu Il wojny $wiatowej, wyko-
nane przez rosyjskiego zotnierza

z kufajki i kawatkéw skory. Inne trafito
do Polski w czasie kryzysu w paczce

z darami ze Stanéw Zjednoczonych.
W swoich zbiorach mam tez np.
polskie siodto oficerskie, wygodne

i miekkie, i siodto szeregowego, ktére
juz takie wygodne nie jest. Oficerowi
siodto stuzyto przez catg stuzbe, wiec
kupowat porzadne. A robit to za swoje
pienigdze, wiec bogatszy kupowat
lepszy rzad, biedniejszy - tanszy.

Z kolei szeregowcy przychodzili do
wojska i odchodzili, wiec zadowalali
sie skromniejszymi rzedami.

A reszta zbioréw?

To caty wypas kawalerii: szable,
munsztuki (typ wedzidta), maski dla
ludzi, mam nawet maski przeciwga-
zowe dla koni, ogtowie - wiele cieka-
wych egzemplarzy. Kiedys na obcho-
dach jakiej$ rocznicy bitwy pod
Komarowem, ktére sg Swietem kawa-
lerii polskiej, miatem takie rzeczy
pochodzace z Niemiec, ktdérych nawet
Niemiec, ktéry tam sie wystawiat, nie
miat. Dziwit sieg, jak ja je zdobytem.
Kiedy zaczeta sie panska pasja? Jak
dtugo juz sie pan w niej realizuje?
Ponad 20 lat temu. Zainteresowatem
sie kawalerig, akurat w Wyszkowie
zaczat sie tworzy¢ oddziat im. V Putku
Utanéw Zastawskich, chciatem do nich
przystapi¢. Miatem konia, ale nie
miatem siodta. W Lublinie kupitem
jakies stare i chciatem oddac¢ do
naprawy, ale zreperowac nie byto



komu. Musiatem sobie jako$ radzic.
W Warszawie na Kole kupitem kawa-
tek skéry, kolega przywiézt mi z Wtoch
okucia i zaczatem przy tym siodle
dtubac. Nie byto to tatwe, nie miatem
zadnej wiedzy na ten temat, ale
zaczeto mnie wciggac... A potem

to juz wciggneto na dobre.

To chyba dos¢ czasochtonne zajecie?
Wcze$niej pracowatem w Biurze
Ochrony Rzadu, ale na zmiany,
miatem wiec troche czasu... Pdzniej,
jak BOR rozwigzano, a powotano
Stuzbe Ochrony Panstwa, przesze-
dtem na wczedniejszg emeryture

i juz wiecej czasu moge poswiecic

na robienie siodet.

Miat pan jaki$ wzorzec?

Niestety. Ani nie miatem rysunku
technicznego, ani przynajmniej jakie-
gos oryginalnego egzemplarza, aby
sie na nim wzorowac. Nie znatem tez
nikogo, kto by sie czyms takim zajmo-
wat i mégtby cos podpowiedzied.
Czytatem wiec rézne artykuty

w niemieckich i francuskich gazetach,
ogladatem zdjecia rzedoéw konskich,
kupowatem stare fotografie. Jezdzitem
na targi, gietdy staroci, gdzie wyszuki-
watem rozne ciekawe rzeczy. | tak po
nitce do ktebka. Na poczatku robitem
gtéwnie proste rzeczy, np. temblaki do
szabli, jakie$ zabki do bagnetéw itp.
P&zniej probowatem coraz trudniej-
szych, jak siodta. Zanim sie nauczy-
tem, popsutem sporo kawatkéw skory.
Zrobienie siodta wymaga specyficz-
nych umiejetnosci, ale i specjalistycz-
nych narzedzi. Skad pan je bierze?
Niestety, w Polsce takich narzedzi sie
nie kupi, bo nikt ich nie produkuje.
Nawet igty do szycia w skorze trzeba
sprowadzac z zagranicy. Wczesniej
niektére narzedzia mozna byto
znalez¢ na starociach, ale obecnie juz
coraz trudniej tam cos$ wyszperac.
Trafia sie tam cos tylko wtedy, gdy
rodzina nie wyrzuci na $mietnik
wszystkiego, co zostato po dziadku...
Teraz wiekszos$¢ tego, co w tym
rzemiosle sie przydaje, sprowadza sie
gtéwnie z Chin. Chinszczyzna dobrze
sie sprzedaje, bo tadnie wyglada,
btyszczy, ale jest ztej jakosci, wszystko
szybko sie rwie. Najlepiej bytoby spro-
wadzac ze Stanéw Zjednoczonych

-z Teksasu czy Nowego Meksyku

- ale i tam coraz wiecej tandety...

Jak robi sie siodto, od czego ten
proces sie zaczyna, jak dtugo trwa

i na czym sie konczy?

jérz:y Siedlarczyk
W swojej pracowni.”
Fot. Archiwum prywat

Robi sie szablon, wycina wykrojniki,
nastepnie wycina sie w skoérze, obra-
bia brzegi, gtadzi, poleruje, usuwa
resztki kleju. Siedzisko do siodta
formuje recznie. Im skora jest grub-
sza, tym trudniej jg uformowag, ale
takie siodto bedzie trwalsze, na dzie-
sigtki lat. Zajmuje to okoto poéttora
tygodnia. Wieksi producenci formuja
pod prasg, ale skéra, ktorej uzywaja,
zazwyczaj jest cienka.

Na pierwszy rzut oka jedno siodto nie
rézni sie od drugiego i kolejnego...
W rzeczywistosci kazde jest inne,
niepowtarzalne. Wyglad kazdego jest
uzalezniony od kraju i tamtejszych
tradycji rymarskich. Niemcy robili
solidnie siodta, przemyslane.

Rosjanie byle jakie.

Dobre siodto. Jakie musi mie¢
cechy?

Powinno by¢ wykonane z wysokiej
jakosci skéry, wtedy bedzie trwate

i odporne na uszkodzenia czy odksztal-
cenia. Powinno wspierac¢ jezdzca

w trakcie jazdy, a jednoczes$nie nie
moze krepowac ruchéw konia. Troszke
inne ksztatty maja siodta dla zawodow-
cow, a inne dla mitosnikéw jazdy rekre-
acyjnej. Inne bedga kulbaki, inne siodta
skokowe, a jeszcze inne rajdowe itp.
Reasumujac, siodto powinno zapew-
nia¢ komfort jady, bezpieczenstwo,

ale réwniez elegancje.

Kto dzi$ kupuje siodta, to na ogoét
wiadomo, ale kto zamawia je

u pana?

Przez 10 lat sprzedawatem swoje
wyroby gtéwnie do Ossowa. Zawsze
w sierpniu odbywaty sie tam zawody
kawaleryjskie i zawodnicy rzedy
konskie otrzymywali jako nagrody.
Teraz kupuja je gtownie rekonstrukto-
rzy, fanatycy kawalerii, a wiec ci,

ktérzy kultywuja tradycje kawaleryj-
skie. Do przejazdzek sportowych
takich siodet raczej sie nie kupuje,

bo sg zbyt drogie.

To ile kosztuje takie siodto?

W wiekszosci przypadkéw tyle, ile kon,
a czasem nawet wiecej: oficerski rzad
ok. 10 tys. zt, zotnierski - 5-6 tys. zt.
Musi tyle kosztowac, bo skoéra jest
bardzo droga (z catej krowy, tj. ok. 3,5 m?
o grubosci ok. 4 mm, to wydatek

ok. 1000 zt; podrozata dwukrotnie
piec lat temu). Okucia metalowe

nie sg tanie. A robocizna tez kosztuje.
Realizowat pan jakie$ specjalne
zaméwienia?

Robitem siodta na potrzeby produkgji
filmowych - dla kaskaderow, ze
specjalnymi uchwytami, np. zeby
mogli utrzymac sie z boku konia,

a zeby to na filmie wygladato,

ze sg tacy sprawni i prawie

fruwajg w powietrzu.

Konkurencja w tej branzy jest duza?
Wytwércow réznych drobnych
elementéw jest wielu, ale tych,

ktérzy robig siodta, mozna by policzy¢
na palcach u jednej reki.

Jest pan rymarzem, kaletnikiem?
Bo chyba nie ma zawodu siodlarza.
Jak nazywa sie zawéd (czy hobby),
ktére pan uprawia?

To po trosze i rymarstwo, i siodlar-
stwo, i kaletnictwo, wszystkie zawody
gingce, na wymarciu. Nie mam upraw-
nien rzemieslniczych, bo nie ma
specjalistow, ktorzy mogliby przepro-
wadzi¢ egzamin w tym zawodzie.
Kiedys pojechatem do cechu rzemiost
z nadziejg, ze zrobie papiery czelad-
nika. A pani kierowniczka do mnie
mowi: ,Skad ja wezme komisje, zeby
w takim zawodzie zrobi¢ egzamin?”.

Z pierwszego zawodu jestem $lusa-
rzem-mechanikiem, ale to co$ zupet-
nie innego.

Ma pan nastepcéw, ktos w przyszto-
$ci przejmie paniski warsztat?

Syn raczej nie. Wprawdzie ma dopiero
11 lat, ale nie pomaga mi i sie tym

nie interesuje, woli komputer i telefon,
gry. Moze cérka... Ma 18 lat, jezdzi
konno, od trzech lat ma swojego konia
- norweskiego fiorda. Styszatem, ze
gdzie$s w okolicach Wroctawia kobieta
siodta robita, to moze i moja cérka

sie do tego przekona. Ale nie wiem,

czy bym chciat... To jest bardzo ciezkie
zajecie. | trudne. Nie mozna sie pomyli¢,
bo potem materiatu juz sie nie odzyska.
Dziekuje za rozmowe. 1
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O TYM, JAK NIEWIELE TRZEBA, BY POMAGAC,
JAK WAZNE SA ZWYCZAJNE LUDZKIE GESTY
(NIE TYLKO W PANDEMII), ILE ZNACZY
PROSTE ,DZIEKUJE” ORAZ JAK GODZIC
WOLONTARIACKA CODZIENNOSC Z PRACA

| DBANIEM O ZDROWIE OPOWIADA
MATEUSZ NOWAK - WARSZAWIAK,
WOLONTARIUSZ, HARCERZ.

WYSELUCHALA:
MARZENA MICHALEK

Czy trzeba miecjakis szczegolny zestaw cech, osobowosc,
by zostac¢ wolontariuszem?

Wydaje mi sie, ze najwazniejsza jest che¢ pomocy innym.
Cala reszta - zaangazowanie, punktualnosc¢, sumiennosc,
solidnos¢ i wiele innych - to dodatki, ktore, cho¢ przydatne
w dziataniu wolontariackim, nie warunkuja tego, czy ktos
moze zostac wolontariuszem, czy nie. Tak naprawde wolonta-
riuszem moze zostac¢ kazdy, wystarczy chciec¢ dac cos z siebie
innym. Nie trzeba duzo - czasem wystarczy poswiecenie
chwili swojego czasu czy zwykly usmiech przy rozmowie,
ajuzjestesmy w stanie komus pomoc.

#POKOLENIA - LISTOPAD 2020

Fot. Magda Romanowska

Jak pan zostal wolontariuszem? Jak dlugo pan to robi?
Skad w ogole ten pomys}?

Dostalem e-maila, ze s3 potrzebni wolontariusze
w CAM ,Nowolipie”, wiec poszedlem. Ten konkretny wolon-
tariat zaczat sie w marcu, wraz z kwarantanng, ale nie jest to
pierwsze takie moje dzialanie. Od wielu lat jestem harcerzem,
au podstaw naszych wartosci jest wlasnie wychodzenie wswiat
idziatanie, pomaganie, gdzie sie da. Podjecie sie wolontariatu
podczas epidemii koronawirusa wyszlo zatem dos¢ naturalnie
z tego harcerskiego wychowania.

Co niesie za sobg wolontariat? Jakie pan widzi plusy
i minusy takiej dzialalnosci?

Dla mnie najwiekszym plusem jest celowe wyjscie zdomu. Nie
przepadam za spacerami czy wyjazdami w teren na rowerze
dla samego faktu ruszenia sie. Lubie miec jakis cel. Milym
efektem ubocznym codziennych wyjazdow do seniorow jest
poprawa mojej kondycji.

W samej idei wolontariatu podoba mi sie to, ze jestem przy-
datny spolecznosci. Dzieki mojemu dziataniu moge przyczynic
sie do tego, ze ludziom bedzie zylo sie ciut 1Zej.

Trudno mi znalez¢ minusy wolontariatu - moze poza takimi
dos$¢ prozaicznymi, jak zuzycie roweru, ktorym dojezdzam
doseniorow. Ale to akurat kwestie materialne - rzeczy mozna
naprawi¢ badz wymienic, wiec wsumie nie uznaje tego zawade.
Ma pan przyjaciol/znajomych rowiesnikow rowniez zaan-
gazowanych w te forme pomocy?

Biorac pod uwage moje srodowisko dzialania, ktorym jest
harcerstwo, to mam catkiem sporo znajomych, ktorzy angazuja



siewroznewolontariaty. Kazdy z nas robi to na miare swoich
mozliwosci czy umiejetnosci — od szycia maseczek, przez
lokalne robienie zakupow i pomoce w lekcjach, po dziata-
nia w réznych instytucjach. Kazdy z nas chce dolozyc swoja
cegielke wbudowanie lepszego jutra, w ktore wierzymy.
Czy w srodowisku ludzi mlodych taka forma aktywnosci
jest pozytywnie postrzegana?

Zdecydowanie tak! I to nie tylko wsrod harcerzy, lecz takze
wsrod 0sob niezrzeszonych.

Jak godzi pan obowiazki wolontariusza z innymi aktyw-
nosciami zyciowymi?

Nad wyraz dobrze, cho¢ musze przyznac, ze mi sie akurat
poszczescito - moj ostatni pracodawca, dzieki temu, ze sam
kiedys$ byl harcerzem, bez problemu zgodzil si¢ na to, zebym
w ciggu dnia wyskoczy! na godzinke na wolontariat.

Cale moje dzialanie wwolontariacie to raptem godzina wciagu
catego dnia. Reszte czasu mam dla siebie, dzieki czemu latwo
moge zalatwiac pozostale sprawy.

Komu pan pomaga? Co pan robi?

Przedewszystkim pomagam osobomstarszym, ktore zréznych
wzgledowniewychodzg z domow - przynosze im positki przy-
gotowywane przez CAM ,Nowolipie”. Poza samym jedzeniem
daje tez seniorom poczucie, ze o nich nie zapomniano w tych
dziwnych, szalonych, wirusowych czasach.

Czy to aktywnosc tylko na czas pandemii? Nieboi si¢ pan?
To konkretne dzialanie jest typowym dla trwajacej pandemii.
Podejrzewam, ze jak sytuacjaw koncu sie uspokoi, to zapotrze-
bowanie na te forme pomocy zmaleje. Ale nie planuje jakos
znikac z otoczenia, biorgc pod uwage wiezi, ktore zbudowa-
lem z ludzmi z Nowolipia. Chetnie bym tu wcigz pomagat,
juz po zakonczeniu pandemii, przy innych zadaniach, ktore
sie pojawig.

Samego wirusa sie nie boje. Jestem osobg, ktora nie obawia
sie jakos specjalnie o swoje zdrowie. Bardziej martwie sie,
ze nieswiadomie moge co$ komus przynies¢, zarazic¢ kogos.
Z tego tez powodu stosuje sie do zalecen CAM ,Nowolipie” -
unikam komunikacji publicznej, stosuje caly czas maseczki,
dostajemy tez z CAM plyny do dezynfekcji.

Jak reaguja na te pomoc beneficjenci?

Wszyscy seniorzy, ktorych mialem pod swojg opiekg od marca,
byli pelni wdziecznosci za przynoszenie im positkow. Czesc¢
z nich stara sie odwdzieczy¢ za pomoc na rézne sposoby —
czasem chcg zaplaci¢ za trud, innym razem pragng wreczy¢
prezent. Choc nie przyjmuje takich rzeczy, to sama inicjatywa
seniorow jest bardzo mita.

Czy ma pan jakies wsparcie/pomoc psychologiczna, kiedy
zdarzajg sie¢ panu trudne sytuacje?

Tak - mamwsparcie zespotu CAM ,Nowolipie”. Cho¢ szczesli-
wie nie bylo zbyt wielu sytuacji, w ktorych z niego korzysta-
lem.To, co dla mnie najwazniejsze, to fakt, ze kiedy naprawde
potrzebowalem pomocy, czulem obecnosc zyczliwych ludzi.
Co trzeba zrobic, by zostac wolontariuszem? Warto nim
byc¢?

Przede wszystkim trzeba by¢ gotowym na poswiecenie jakiejs
czesciswojego czasu narzecz innych. Kiedyjuzsie te gotowos¢
ma, to nalezy znalez¢ swojg przestrzen do dzialania - czy to

Cos takiego jest w tych codziennych gestach,
ze choc¢ w perspektywie dnia znikajqg, to jak
przez miesiqc sie nagromadzg, to zosta-
wiajq za sobq slad. Dla mnie takimi gestami
sq usmiechy seniorow, kazda drobna
rozmowa z nimi, Zyczenia mitego dnia, rozne
zarty i stowa podziekowania od zespotu
CAM ,Nowolipie”.

wyszukac w internecie instytucje, ktore potrzebuja pomocy,
czy tez samemu zorientowac sie¢ w swoim otoczeniu, czy ktos
nie zglasza potrzeby takiej pomocy.

Wedlug mnie zdecydowanie warto by¢ wolontariuszem. Dzieki
temu poznajemy wiele osob, ktore, tak jak my, chcg zmieniac
swiat nalepsze. Ale tezwarto tez robic to dla wlasnej satysfakeji.
Jaka jest najpiekniejsza/najbardziej niezwykla historia,
ktora si¢ panu przydarzyla podczas czynnosci wolonta-
riackich?

Choc¢ nie majednej niezwyklej historii, ktora by jakos szczegol-
nie zapadla miw pamiec, towszystkie mate, proste, pozytywne
zdarzenia, ktore mi sie przydarzyly podczas wolontariatu, sg
dla mnie wazne. Cos takiego jest w tych codziennych gestach,
ze cho¢ w perspektywie dnia znikaja, to jak przez miesigc sie
nagromadza, to zostawiajg za sobg slad. Dla mnie takimi gestami
sa usmiechyseniorow, kazda drobna rozmowa z nimi, zyczenia
mitego dnia, rozne zarty i stowa podziekowania od zespolu
CAM ,Nowolipie”. #

AKCJA WOLONTARIACKA ,,DBAM O SENIORA"
to akcja zorganizowania przez CAM ,Nowolipie”, majgca na
celu aktywne wspieranie oséb starszych podczas pandemii.
Zaangazowani w nig wolontariusze dostarczajg obiady senio-
rom korzystajgcym na co dzien ze stotowki CAM. Wolontariu-
szem moze zostac¢ osoba dorosta, spoza grup zagrozonych
zakazeniem koronawirusem, niewykazujgca objawéw choréb
zakaznych i posiadajgca wtasny srodek transportu (samochad,
motor, rower itp.). Wolontariusze odbierajg ustalong liczbe
obiadéw z CAM ,Nowolipie” (ul. Nowolipie 25b) i dostarczajg
je seniorom, z zachowaniem wszelkich zasad bezpieczenstwa.
Positki odbierane sg przez wolontariuszy z CAM ,Nowolipie” od
poniedziatku do pigtku, w godz. 12.00-12.30. Z kazdym wolon-
tariuszem ustala sie indywidualnie czestotliwosc¢ i regularnos¢
jego zaangazowania (np. codziennie lub 2 razy w tygodniu).
Otrzyma on tez Porozumienie wolontariackie, ubezpiecze-
nie NNW na czas wykonywania dziatan oraz zaswiadczenie
o byciu wolontariuszem CAM ,Nowolipie” w ramach akgji,,Dbam
o Seniora”. Po wznowieniu dziatan placéwki wolontariusze beda
mogli pozna¢ codzienne dziatania CAM , Nowolipie”, spotkac
sie z seniorami, ktérym stuzyli pomoca, oraz zyskaja dostep
do darmowych szkoler dla wolontariuszy w CAM ,,Nowolipie”
i z oferty miejskiej.

JAK SIE ZAANGAZOWAC?

Wolontariusze, ktérzy chcieliby dotaczy¢ do akcji ,Dbam o Seniora”
w kolejnych tygodniach, moga sie zgtosi¢ do CAM ,,Nowolipie”.
Zgtoszenia przyjmowane sg pod adresem: wolontariat@camnowo-
lipie.pl Na pytania zwigzane z akcja mozna uzyska¢ odpowiedzi,
dzwonigc pod numer telefonu: 723 244 421.
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Dzielnicowe osrodki pomocy spotecznej aktywnie wigczyty sie w dziatania wspierajgce
senioréw na terenie dzielnic i s partnerem w realizacji projektu ,,Warszawa wspiera”.
Organizujg pomoc adresowang do tych, ktérzy muszg lub powinni pozostaé¢ w domach,
m.in. w robieniu zakupéw, wynoszeniu $mieci, wyprowadzaniu zwierzat domowych.

KONTAKT Z ZESPOLAMI W POSZCZEGOLNYCH DZIELNICACH:

Dzielnica Kontakt Adres e-mail

Bemowo 22 48 71 300 bemowo.wsparcie@um.warszawa.pl
Biatoteka 723 247 819 bialoleka.wsparcie@um.warszawa.pl
Bielany 22 443 47 03 bielany.wsparcie@um.warszawa.pl
Mokotow 22 443 67 71 mokotow.wsparcie@um.warszawa.pl
Ochota 22 5783540 ochota.wsparcie@um.warszawa.pl

Praga-Potudnie

22 44 35 228, 22 44 35 300

praga-poludnie.wsparcie@um.warszawa.pl

Praga-Potnoc 22 44 38 099 praga-polnoc.wsparcie@um.warszawa.pl
Rembertéw 572726 721 rembertow.wsparcie@um.warszawa.pl
Srédmiescie 22 44 39 281 srodmiescie.wsparcie@um.warszawa.pl
Targowek 22 32 55 487 targowek.wsparcie@um.warszawa.pl
Ursus 222773477 ursus.wsparcie@um.warszawa.pl
Ursynéw 22 44373 95 ursynow.wsparcie@um.warszawa.pl
Wawer 224436914 wawer.wsparcie@um.warszawa.pl
Wesota 22 44 34 086 wesola.wsparcie@um.warszawa.pl
Wilanéw 22 443 49 55, 22 443 4958  wilanow.wsparcie@um.warszawa.pl
Witochy 22 44 34 498 wlochy.wsparcie@um.warszawa.pl
Wola 22 32566 44 wola.wsparcie@um.warszawa.pl
Zoliborz 22 44390 00 zoliborz.wsparcie@um.warszawa.pl
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Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych

stara sie na biezgco zamieszcza¢ informacje

dla senioréw i ich opiekunéw na stronie internetowej:
www.senioralna.um.warszawa.pl, oraz na stronie
na Facebooku: Warszawa Senioralna.

Mozna sie tam dowiedzie¢ m.in. o0 mozliwosci
skorzystania ze wsparcia psychologicznego
udzielanego przez organizacje pozarzgdowe:

Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”
Na stronie internetowej i Facebooku znajdziesz
réznorodne zajecia. Miedzy innymi ¢wiczenia

dla osob starszych, nauke jezykéw angielskiego

czy niemieckiego.

= Wydarzenia dla senioréw:
cam.waw.pl/centrum-aktywnosci-
miedzypokoleniowej/wydarzenia

= Wydarzenia w Warszawie:
cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Stowarzyszenie Przewodnikéw
Turystycznych , Ztota Kaczka”

- cykliczne spotkania varsavianistyczne:
tel. 692 002 170,
info@zlotakaczka.waw.pl.

Stowarzyszenie SYNTONIA

zaprasza opiekunéw nieformalnych oséb starszych
do korzystania z dyzuréw telefonicznych swoich
specjalistow.

Twoj bliski ma demencje? Nie mozesz sie z nim
porozumiec? Nie wiesz, co robi¢, gdy jest niespokojny,
agresywny lub powtarza, ze chce do domu?
Czujesz sie wypalony i zmeczony?

Zadzwon i skonsultuj sie z naszymi specjalistami.
Dyzury odbywaja sie od poniedziatku

do czwartku w godz. 9.00-12.00.

Wsparcie telefoniczne

Jesli potrzebujesz wystuchania, rozmowy,
konsultacji badz porady, informacji, a takze
poczucia czyjejs zyczliwej obecnosci, zadzwon.

Dyzurujg u nas specjalisci z 10-letnim doswiadczeniem.
Tel.: 792 810 180 lub 792 810 820

Mazowiecki Oddziat Okregowy Polskiego
Czerwonego Krzyza

Dzielnice: Bemowo, Biatoteka,
Srédmiescie, Wola

= Pomoc w zakupach

= Pomoc w wyprowadzaniu psa
Dyzury: od poniedziatku do pigtku
Tel.: 607 050 655

Fundacja im. Lecha A. Pagi
Telefon zaufania dla senioréw ,Nie jeste$ sam”

Inicjatorem infolinii jest Fundacja im. Lestawa A. Pagi.
Telefon zaufania obstuguja terapeuci z Fundacji
Pracownia Dialogu oraz lekarz POZ, Matgorzata
Ponikowska, i Aleksandra Hus, studentka kierunku
lekarskiego na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym.

Pod numerem 800 171 800 seniorzy mogga liczy¢ na:
= wsparcie i pomoc psychologiczng,

= porady dotyczace profilaktyki zdrowia,
np. w kwestiach zwigzanych z COVID-19,

= rozmowe z zyczliwym cztowiekiem.

Numer jest dostepny:

poniedziatek: godz. 9.00-14.00 oraz godz. 15.00-19.00,
wtorek: godz. 13.00-17.00,

sroda: godz. 12.00-17.00,

czwartek: godz. 9.00-17.00,

pigtek: godz. 14.00-20.00.

Porady dotyczace profilaktyki zdrowia odbywaja sie
we wtorki i Srody w godz. 15.00-17.00.

Oprécz infolinii dziata réwniez czat online na stronie
paga.org.pl/programy/seniorzy-4-0

Fundacja Projekt Starsi
Program pomocy osobom starszym
doswiadczajacym przemocy.

Dyzury: od poniedziatku do pigtku
Tel.: 537 375 505

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich
Stowarzyszenie pomaga starszym samotnym osobom.
W ramach pomocy prowadzi telefon zaufania.

Dyzury:

poniedziatki, Srody i czwartki w godz. 17.00-20.00
UWAGA! W $rody w godz. 14.00-16.00 ma miejsce
takze dyzur w tematyce choroby Alzhemeira.

Tel.: 22 635 09 54
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TYM RAZEM W ,,KOLEKCJONERZE WARSZAWSKIM” COS INNEGO. W POSZUKIWANIU ZBIERACZY,
ALE TEZ OKAZOW DO SWOICH KOLEKCJI, UDALEM SIE NA BAZAR STAROCI NA KOLE,
U ZBIEGU UL. OBOZOWE] | CIOLKA.

zynny jest w soboty i niedziele | to, by opiekowac sie zbiorami rozszyfrowujemy skrot umieszczony
i spotykajg sie tam nie tylko i je powiekszac, wiec sprzedaje na jednym z nich. W dobie internetu
kupujacy ze sprzedajgcymi, pojedyncze egzemplarze. okazuje sie to dosy¢ proste, choc insty-
lecz takze kolekcjonerzy - Moze gdybym miat kolekcje whisky, tucji ze znaczka nie ma juz od kilkudzie-
w celu wymiany przedmio- to ktdrys z syndw by sie zainteresowat sieciu lat.
téw, a nawet dla zwyktego pogadania - zartuje. Jednego zbioru sig nie Jest piekna, stoneczna pogoda, wiec
o swoich zbiorach. Na Kole jest chyba wyzbywa, na razie. A poniewaz przy jednym ze stoisk widze opalajgcego
wszystko, cho¢ na sztuki z pewnoscig sg to orty bez korony, czyli sie pana Ryszarda. Jest chwilowo wyraz-
najwiecej jest pieniedzy, czyli monet z czas6w PRL-u, szybko znajdujemy nie wolny z braku klientéw, wiec chetnie
i banknotéw, bo tez numizmatyka jest wspdlne tematy. przyjmuje ode mnie egzemplarz
najbardziej popularnym kierunkiem Pan Tadeusz méwi, ze to wybitnie ,Pokolen”, by sobie poczytac. - Tak,
zbieractwa. Jest tez duzo porcelany, amatorski handel. Czasem jakis$ obiekt | stusznie tu napisaliscie, ze kolekcjoner
ksigzek, ptyt i mebli. sprzedaje sie na pniu, i to za niezlg pieniedzy jest szczesliwy, gdy przybedzie
- Panie, tu sq sami zapalericy, kwote, innym razem przynosi go mu do zbiordw jakis ciekawy okaz -
bo z tego wyzyc sie nie da - méwi pan bezskutecznie kilka razy i nawet méwi. - W takim handlu, jak tu, najwaz-
Tadeusz, odpowiadajgc na moje pytanie, obnizanie ceny nie pomaga. Pan niejsze sq emocje, ktérych nie mozna
czy docierajg na Koto kolekcjonerzy. Tadeusz jest z wyksztatcenia absolwen- | klientowi okazac. Ani temu, ktéry przy-
- Albo tacy, jok ja - dodaje po chwili. tem Politechniki Warszawskiej, teraz niést wartosciowy egzemplarz, i na ktéry
| opowiada, ze miat kilka réznych kolekcji, | juz na emeryturze, wiec wérdd ofero- mam olbrzymig ochote, ani temu, ktéry
niektére nawet catkiem spore, ale teraz wanych eksponatéw sg znaczki z PW chce kupic cos pospolitego, a ja chce
je juz wyprzedaje. Nie ma chetnego na z czaséw studenckich, z lat 70. Razem wyciggnqc jak najwiecej - kontynuuije.
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Na placu targowym i na chodnikach
wokot ludzi jest duzo. Wigkszos¢ to
zapewne obserwatorzy, ktérzy przyszli
na spacer, niewykluczajgcy jednak
skorzystania z okazji, jesli sie nadarzy.
Sa tez tacy, ktorzy wnikliwie zagladajg
do niektdrych stoisk. Przyjacielskie gesty
$wiadczg o tym, ze znajg sie z kupuja-
cymi, pytajg wiec nie tylko o to,
€0 nowego pojawito sie w ofercie,
lecz takze o samopoczucie i plany na
przysztos¢. Sa réwniez ci, ktorzy przy-
chodzag w poszukiwaniu bardzo konkret-
nych rzeczy: filizanki do kompletu
Rosenthala, noza Gerlacha, bo ,,noze
najszybciej znikaja", stysze, czy lampy
naftowej z fabryki Serkowskiego.
Kupujacy wiedzg, czego chca, znaja
wartos¢ rynkowg przedmiotu, ale sie
targuja. Bo targowanie sie jest na
Wolumenie - niczym na tureckim
bazarze - wrecz obowigzkowe.

Nikt nie czuje sie urazony, gdy na
rzucong propozycje ceny styszy kwote
0 potowe nizsza.

- Najlepsze okazje dla kolekcjonerdw,
ale tez dla handlujqcych, sq rano, kiedy
na placu pojawiajq sie klienci chcgcy
sprzedac jakies przedmioty, ktérych
wartos¢ moze nie by¢ im znana. Ot, ktos
potrzebuje pieniedzy i sprzedaje starg
zastawe po babci - objasnia mi w tajem-
nicy wiasciciel jednego ze stoisk. Zdarza
sie rowniez, ze przedmiot kilkakrotnie
zmienia wiasciciela tego samego
dnia. Na moja uwage, ze trudno sie
tu zorientowad, bo liczba wystawionych
przedmiotéw jest olbrzymia,
sprzedajacy mowi: - To jest nic

Réznosci to znak bazaru, a ttum odwiedzajacych
to norma. Fot. A. Zawadzki

w poréwnaniu z tym, jakie mogq byc targi
staroci. W Kiermusach pod Bialymstokiem
raz w miesigcu jest gietda, ktéra zajmuje
kilkadziesigt hektardw, a sprzedajgcych sq
tam chyba tysigce z catej Polski. Sam tam
czasem jezdze, jesli mam z czym

- dorzuca. To znaczy, ze rynek obrotu
przedmiotami kolekcjonerskimi sie

w Polsce rozwija, takze dzieki prywat-
nemu importowi z zagranicy.

- Za granicq - moéwi pan Dariusz,
wiasciciel jednego ze stoisk - sq
organizowane, przy wsparciu wiadz,
wyprzedaze ze strychdw i garazy. U nas to
sq prywatne inicjatywy, robione troche po
partyzancku nawet. A rynek sie skurczyt:
kiedys wystarczyto pojechac 50 km od
Warszawy, by przywieZ¢ ciekawe rzeczy,
dzis trzeba jechac do Frandji, Belgii czy
Holandii. To gtéwnie stamtqd pochodzi
towar na naszych targowiskach staroci.

Wsréd sprzedajgcych na Kole
zdecydowanie dominujg mezczyzni,
kupujacymi sg tez na ogét oni lub
czasem pary. Chyba nie spotkatem
kobiety samotnie poszukujgcej skarbow.
Zauwazam za to, ze catkiem sporg
grupe klientow stanowig obcokrajowcy,
co sie widzi i styszy, przechodzac obok.

Duza cze$¢ ekspozycji to mieszanina
przedmiotdw, ale takze epok, stylow,
koloréw... Mozna naprawde nabawic¢ sie
oczoplasu i tylko zwinne oko kolekcjo-
nera wytowi rarytas do zbioréw. Czasem
spotka¢ mozna sprzedajgcych kolekcje
sktadajace sie z kilkudziesieciu okazow,
ale to raczej wyjatkowe sytuacje.

Przez dtuzsza chwile obserwuje
jednego ze spacerowiczéw, ktéry

wyraznie czego$ szuka. Okazuije sie,

ze pan Stefan jest kolekcjonerem wiecz-
nych piér, przyjezdza na Koto z Zyrar-
dowa raz w miesigcu, by nic mu

nie umkneto. Dzi$ nic ciekawego

nie spotkat. - Nie naleze do typu
kupujqgcych, ktérzy pytajg o cene,

bo podobny okaz majq i tym zaspokajajq
swojg préznosc - mowi. - Jesli juz pytam
o0 cokolwiek, to po to, by sfinalizowac
transakcje. Dzis, jak dotqd, nie znalaztem
nic dla siebie. Kupitem za to naparstek
dla zony, bo ona je zbiera - dodaje
zadowolony.

Infrastruktura handlu jest bardzo
rézna: od wypasionych budek z ladg
i czajnikiem, przez otwarte bagazniki
samochodowe, do roztozonych na
chodnikach niebieskich plandek z PCV.
Tych ostatnich jest zdecydowanie
najwiecej i to gtéwnie tam kolekcjonerzy
szukajg okazji. Towar jest na ogot
doskonale przygotowany do sprzedazy:
szklane i porcelanowe przedmioty sg
czyste, skompletowane, ustawione tak,
by klienci mogli go swobodnie ogladac,
biorac do reki.

Kupuje dwie rzeczy do wiasnych
kolekcji. Miatem jeszcze ochote na dwa
inne, ale negocjacje cenowe nie daja
spodziewanego efektu.

Na niektorych z bazarowych budek
znajduja sie napisy informujace o skupie
konkretnych przedmiotéw, w tym
najczesciej monet, znaczkéw, bizuterii.

Na szczescie nie wszystko jest na
Kole skomercjalizowane, bo oto widze
karton z napisem ,,Oddam szczenieta”.

#
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WYDARZENIA
DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Pomoc instytucjonalna w opiece
nad osobgq starszq z otepieniem
(m.in. ustugi opiekuncze i rehabilitacja
w domu, dzienne domy pobytu),
Stowarzyszenie Syntonia

[€741# online - przez internet
[eEhvAIA 24.11, godz. 12.00-14.00

bezptatny, zapisy: https://www.survio.com/survey/d/
H8TI9H4E2E2ASATATT

Aplikacje na smartfona - bezptatny kurs
dla senioréw, Fundacja Age Hub

[E:741# online - przez internet
[Erl# 23, 24, 25,261 30.11,1,21i3.12, godz. 10.00-12.30

bezptatny, zapisy: 506 952 271
lub kontakt@agehub.pl

Kultura w sieci - bezptatny kurs
dla seniorow, Fundacja Age Hub

[E71# online - przez internet
€713 23, 24, 25,26 30.11,1,21i3.12, godz. 12.30-15.00

bezptatny, zapisy: 506 952 271
lub kontakt@agehub.pl

Zakupy online - bezptatny kurs
dla senioréw, Fundacja Age Hub

[471# online - przez internet
€71 23, 24, 25,26 30.11, 1,21 3.12, godz. 15.00-17.30

bezptatny, zapisy: 506 952 271
lub kontakt@agehub.pl

Seniorzy 4.0 online: Bezpieczeristwo
systemow ptatnosci i produktow
bankowych, Fundacja im. Lestawa A. Pagi

[E71# online - przez internet
[0 4.12, godz. 13.00-14.30
bezptatny, zapisy: sekretariat@paga.org.pl

Boza, czyli co pi¢ zimq w Turdji,
Muzeum Warszawy
[€i71# online - przez internet
[ 13 7.12, godz. 18.30-20.00
5 zt, bilety online do kupienia przez strone
Ewejsciowki.pl, po optaceniu wejsciéwki dostang
Panstwo e-maila z linkiem do wyktadu
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Campo dei Miracoli, czyli z Pizy
do wiecznosci

7413 online - przez internet
7151 14.12, godz. 18.30-20.00

5 zt, bilety online do kupienia przez strone
Ewejsciowki.pl, po optaceniu wejsciéwki dostang
Panstwo e-maila z linkiem do wyktadu

Seniorzy 4.0 online: Peinomocnictwa -
czym jest pelnomocnictwo, jego rodzaje,
petnomocnictwo w banku,

Fundacja im. Lestawa A. Pagi

[E371# online - przez internet
[ 18.12, godz. 15.30-17.00
bezptatny, zapisy: sekretariat@paga.org.pl

Prepremiera dreszczowca
- spektakl dla senioréw

[E741# Och-Teatr, Duza Scena
[ 13.12, godz. 17.00

40 zt (dowolna liczba biletow),
rezerwacja: 22 589 52 00
lub bilety@ochteatr.com.pl

Przedstawienie swigteczne w szpitalu
sSw. Andrzeja - spektakl dla senioréw

w713 Och-Teatr, Duza Scena
[E741# 20.12, godz. 16.00

40 zt (dowolna liczba biletow),
rezerwacja: 22 589 52 00
lub bilety@ochteatr.com.pl

Café luna - spektakl dla senioréw
[€fs74131 Teatr Polonia
{7412 10.12, godz. 19.30

40 zt (dowolna liczba biletow),
rezerwacja: 22 622 21 32
lub bilety@teatrpolonia.p!

Proby - spektakl dla senioréw
[€fi74151 Teatr Polonia
[ 17.12, godz. 19.30

40 zt (dowolna liczba biletow),
rezerwacja: 22 622 21 32
lub bilety@teatrpolonia.pl
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Organizujesz wydarzenia skierowane do senioréw
lub grup miedzypokoleniowych?

Chcesz o tym poinformowac¢ szerokie grono odbiorcéw?

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

BT

5"
'.._:.'*“?._' ’i_f:t -

S

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

To kilka prostych krokow:

« znajdz na dole strony cam.waw.pl Panel logowania.

- wypetnij formularz i zatéz swoje Konto Uzytkownika,
« utwoérz nowe Wydarzenie w Warszawie,

- poczekaj na akceptacje Administratora,

« promuj swoje dziatania w catej Warszawie!

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

Email: wydarzenia@camnowolipie.pl
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TEKST:
HALINA MOLKA

Nie kazdy musi ptacic

ABONAMENT RTV

JEDNYM Z UPRAWNIEN PRZYSLUGUJACYCH SENIOROM JEST MOZLIWOSC ZWOLNIENIA Z ABONAMENTU RTV.
ABY SKORZYSTAC Z TEGO PRZYWILEJU, NALEZY W PLACOWCE POCZTY POLSKIE) ZtOZYC OSWIADCZENIE
O SPEENIENIU WARUNKOW DO KORZYSTANIA ZE ZWOLNIENIA | PRZEDEOZYC DOKUMENTY, KTORE BEDA
TO POTWIERDZALY. ZWOLNIENIE BEDZIE PRZYSEUGIWALO OD PIERWSZEGO DNIA MIESIACA
NASTEPUJACEGO PO MIESIACU, W KTORYM DOPEENIONO TYCH FORMALNOSCI.

Kto jest zobowigzany do ptacenia
abonamentu RTV?

Zgodnie z ustawg z 21 kwietnia 2005 r.

o opfatach abonamentowych kazdy
posiadacz sprawnego (takiego, ktéry jest
w stanie umozliwiajgcym natychmiastowy
odbidr programu) odbiornika radiowego
i/lub telewizyjnego, ktéry uzywa tego
odbiornika, jest zobowigzany do jego
rejestracji w ciaggu 14 dni od wejscia

w jego posiadanie, a po zarejestrowaniu
- do opfacania abonamentu. Przy czym
jego wysokos¢ nie jest zalezna od liczby
odbiornikéw radiowych i telewizyjnych
uzywanych przez osoby fizyczne w tym
samym gospodarstwie domowym

lub w samochodzie stanowigcym ich
wiasnos¢ (za gospodarstwo domowe
uwaza sie zaréwno dwie osoby,

lub wiecej, mieszkajace i utrzymujace sie
wspdlnie, jak i jedng osobe utrzymujaca
sie samodzielnie).

W 2020 r. abonament za uzywanie
odbiornika radiowego wynosi 7 zt.

W przypadku odbiornika telewizyjnego
lub telewizyjnego i radiowego optata
wynosi 22,70 zt. S3 to kwoty obowigzujgce
przy uiszczaniu optat za jeden miesigc,

a wtedy roczny abonament kosztuje
272,40 zt. Przy ptaceniu z gory za kilka
miesiecy czy rok optaty sg nizsze,

np. jednorazowa roczna optata za radio
i telewizor wynosi 245 zt. Takze optaty
wykonane do 25. dnia kazdego miesigca
mogg by¢ naliczone z 10-proc. znizka.

W Polsce zarejestrowanych jest 6,9 min
odbiornikéw, jednak abonament optacany
jest przez 1,4 min osob. Kolejnych 3,45 min
Polakéw korzysta ze zwolnienia z optaty.
Oznacza to, ze ponad 2 min 0séb unika
uiszczania naleznosci.

Kto moze kontrolowac, czy ptacimy
abonament?
Kontrole optacania abonamentu prowadza
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PO UKONCZENIU
75. ROKU ZYCIA
JESTESMY
ZWOLNIENI
Z OPEACANIA
ABONAMENTU.

pracownicy Poczty Polskiej, ktorzy

nie zapowiadajg wczesniej swojej wizyty.

Przed przystapieniem do czynnosci

powinni sie jednak wylegitymowac

i okazac stosowne upowaznienie.
Osoby, ktére wpuscity kontrolera,

ale podczas jego wizyty nie przedstawig

dowoddéw optacenia abonamentu,

sg zagrozone karg 30-krotnosci

miesiecznej optaty. To obecnie 681 zt.

Najwieksze ryzyko ponosza ci, ktérzy

przestali ptaci¢ abonament, a nie

wyrejestrowali swoich odbiornikow.

Czy mozna nie wpusci¢ kontrolera

do domu?

Nie ma obowigzku wpuszczenia kontrolera

do domu, jednak z kazdego takiego

spotkania sporzadzany jest protokét,

ktory trafia do Centrum Obstugi

Finansowej Poczty Polskiej. Tam mogg

zapas¢ kolejne decyzje w naszej sprawie.

Kto moze by¢ zwolniony z optacania

abonamentu RTV?

Abonamentu nie muszg pfaci¢ osoby, ktore:
sg inwalidami | grupy, catkowicie niezdol-
nymi do pracy i samodzielnej egzystengji
(ale zwolnienie nie przystuguje tym,
ktérzy pozostajg we wspolnym
gospodarstwie domowym z co najmniej
dwiema osobami, ktére ukonczyty
26. rok zycia, niespetniajgcymi
warunkéw do uzyskania zwolnienia);
majg znaczny stopien niepetnosprawno-
$ci, sg trwale lub okresowo catkowicie
niezdolne do pracy w gospodarstwie
rolnym i ktérym przystuguje zasitek
pielegnacyjny;
ukonczyty 75 lat;
otrzymujg $wiadczenie pielegnacyjne
z whasciwego organu realizujgcego
zadania w zakresie Swiadczen
rodzinnychlub rente socjalng z ZUS-u lub
innego organu emerytalno-rentowego;
niestyszace, czyli catkowicie gtuche lub
z obustronnym uposledzeniem stuchu;
niewidome, ktérych ostros¢ wzroku
nie przekracza 15 proc.

Osoby korzystajace ze zwolnieh
od optat abonamentowych zobowigzane
sq zgtosic¢ placéwce pocztowej zmiany
stanu prawnego lub faktycznego, ktére
majg wptyw na uzyskane zwolnienia,
w terminie 14 dni od dnia, w ktérym
taka zmiana nastapita. #



TEKST: i
WO)TEK ZIELINSKI

Tajemne
zycie skory

W CZASIE PANDEMII COVID-19 MY, SENIORZY,
STALISMY SIE BARDZIE] UWAZNI NA SPRAWY
DOTYCZACE OCHRONY NASZEGO ORGANIZMU.
POGLEBIENIE WIEDZY O TYM, JAK FUNKCJO-
NUJE SYSTEM ODPORNOSCIOWY, STALO SIE
PRIORYTETEM..

CO TO JEST MIKROBIOM SKORY?
Wiemy juz, ze dobre mikroby jelit wptywaja na odpornos¢
inastroj. Czy ktos jednak styszal o mikrobiomie skory?
Mikrobiom ksztaltuje sie od pierwszych dni naszego
zycia.lukazdego jest nieco inny. Zalezy od genow, miej-
scazamieszkania, diety, nawykow zywieniowych. Szacuje
sie, ze mamy w sobie i na sobie okoto 2-2,5 kg bakterii,
grzybow i wirusow. Jedne potrafig nam zaszkodzic,
inne pomagajg trawic, produkujac przy tym niezbedne
skladniki (np. witamine B6 czy insuline). Chronia nas
takze przed ztymi bakteriami, wirusami czy pasozy-
tami. Te chciane nazywamy srodowiskiem saprofitycz-
nym, z kolei niechciane — patogenami. Kazde dotkniecie
klamki, poreczy, banknotu, klawiatury komputera, przy-
ciskow w telefonie czy ubrania oznacza, ze do naszych
rak przykleja sie od 1 do 10 tys. drobnoustrojow.
Mowiac prosciej: warstwa mikrobow okleja nas od
urodzenia, zupelnie jak tapeta Sciane. Jesli dojdzie do
naruszenia prawidlowego mikrobiomu, uktad odpor-
nosciowy przystepuje do walki.

ZDROWIE _i.

MYCIE - PRZESADA NIEWSKAZANA
Przyczynanaruszenia warstwy ochronnej organizmu moze
by¢ prozaiczna. Codziennie sie kapiemy, robimy peeling.
Jednak zbyt intensywne mycie twarzy czy jej szorowanie
narusza warstwe rogowg skory. W ten sposob niszczymy
swoja biologiczng bariere, a na oczyszczong (ostabiong)
cere przenosimy tabuny szkodliwych bakterii. Czyli tak
naprawde dbajac o higiene, myjac rece i twarz, naruszamy
jednoczesnie warstwe chronigcg cialo. Warto zatem pamie-
ta¢ oregularnym czyszczeniu akcesoriow do mycia, maki-
jazu idemakijazu. Rowniez bizuteria, narzedzia codzien-
nego uzytku, okulary, a nawet tkaniny, z ktorych uszyte jest
ubranie, zawierajg swoista mape
naszego mikrobiomu. W zwigzku
_ z powyzszym dermatolodzy
1r ‘ uznaja stosowanie probiotykow
za konieczne. Przyswojmy sobie
niezbedng wiedze.

Skora wraz z calym kosmo-
sem niewidocznych mieszkan-
cOw jest elementem naszego
systemu odpornosciowego. Tylko
odpowiednie podejscie do ciata
zapewninam stosowng ochrone.

Ll

WARUNKI BYTOWE
MIKROBIOMU

Dieta bogata w blonnik karmi
nasze dobre bakterie w jelitach.
Czy bakteriom na skorze takze
powinnismy dostarczy¢ odpo-
wiedniej pozywki? W tym wypadku beda ja stanowi¢
probiotyki i prawidlowo dobrane posilki. Pamietajmy
przytym, ze unikanie stresu jest rownie wazne, jak czeste
mycie rak i twarzy.

t. Shutterstock

Dla chcacych uzupelnic¢ swoja wiedze polecam ksigzki:
Poznaj swoje bakterie Nicoli Temple i Catheriny Whitlock,
Cztowiek na ba(k)terie Margit Kossobudzkiej.

Podczas pisania artykulu korzystalem z portali:
Zdrowie w praktyce (Siedem sktadnikow odzywczych,
ktére wplywajq na nasze zdrowie lepiej niz leki!),

ABC Zdrowie,

Barbary Kazany (Jak wzmocnic¢ i udrozni¢ naczynia
krwionosne).

Tym, ktorzy chca zadbac o swoje zdrowie i zreduko-
wac problemy ze stresem, polecam portal Klaudii Pingot
- SpecBabka. Jest naprawde dobra!

Wezmy zdrowie w swoje rece! #
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MATEUSZ MAJCHRZAK

JAK ZMIENIA SIE SEN
U OSOB STARSZYCH | CO
MOZEMY Z TYM ZROBIC?

SEN, W MIARE STARZENIA SIE
ORGANIZMU, ULEGA WIELU ZMIANOM.
NIESTETY, RZADKO NA LEPSZE. ZAZWY-
CZA) ZACZYNAMY ODCZUWAC DEFICYT
SNU GLEBOKIEGO, A PRZEBUDZENIA
| STANY CZUWANIA STAJA SIE CORAZ
DEUZSZE. JAK TEMU ZARADZIC?

TRZY WAZNE RZECZY:

1. Na ogét Spimy mniej w miare,

jak przybywa nam lat

Dlatego tez normy opublikowane

przez National Sleep Foundation

podaja, ze dla niektérych oséb po

65. roku zycia 5-6 godzin snu moze

by¢ wystarczajace. (1) To wazne,

poniewaz widuje czasami ludzi, ktérzy

& Q majg 75 lat i chcieliby spac¢ jak wtedy,
' 3 , kiedy mieli 20 lat, na przyktad

8,5 godziny (w koncu teraz majg

na to czas!). To nierealne, poniewaz

ich potrzeba snu jest mniejsza. Taki

przymus spowoduje raczej lezenie

w tézku, co jest... receptg na bezsennosc.

2. Architektura snu ulega zmia-
nie w miare, jak sie starzejemy.
Mamy coraz mniej snu gitebo-
kiego, wiecej jest natomiast
MATEUSZ MAJCHRZAK - psycholog, certyfikowany terapeuta bezsennosci  przebudzen... i niestety stajg

Fot. Anastasia Shuraeva, Pexels ‘

CBT-I, cztonek Polskiego Towarzystwa Badan nad Snem. Prowadzi wyktady sie dtuzsze
dla firm, sportowcéw oraz senioréw. Autor artykutéw na temat snu. | tu mozemy wdrozy¢ technike z tera-
Wiecej: www.leczeniebezsennosc.pl. pii poznawczo-behawioralnej: kontrole
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CIEKAWOSTKA: u osdb starszych melatonina moze pomaoc
w przypadku problemoéw ze snem. Normalnie nie zaleca sie
jej, kiedy ktos ma problemy z bezsennoscia. Jednak z wiekiem
produkujemy coraz mniej tego hormonu ciemnosci, a zatem
suplementacja moze okaza¢ sie pomocna.

bodzcéw. Wyglada ona nastepujgco
- kiedy nie mozesz zasnac¢ dtuzej niz
20 minut, wyjdz z t6zka i zajmij sie
czyms. Najlepiej, zeby byto to cos nie
za bardzo pobudzajgcego, np. ogla-
danie serialu czy czytanie ksigzki.
Liderem wsréd moich pacjentéw
jest serial Ranczo. Wracamy do t6zka
wtedy, gdy znowu zrobimy sie senni
(po 30, 60 lub 90 minutach). W ten
sposéb unikamy skojarzenia t6zka

z lezeniem w nim i martwieniem sie
tym, ze nie mozemy spac. Nasz mozg
bardzo szybko taczy ze sobg dwie
rzeczy, a wiec uwazajmy, zeby nie
powigzat t6zka z dwugodzinng walkg
o sen. Idziemy do sypialni dopiero,
kiedy naprawde jesteSmy senni.

3. Nasz wewnetrzny zegar,

czyli nasz chronotyp, zmienia
sie, kiedy sie starzejmy

Stajemy sie bardziej skowronkami,
czyli chodzimy spac wczesniej i wcze-
$niej tez sie budzimy. A zatem nic

w tym ztego, jezeli starsza osoba
budzi sie znaczniej szybciej niz inni
domownicy.

Sporym problemem wsréd oséb
starszych jest naduzywanie lekéw
nasennych. Najczesciej s to medyka-
menty nowej generacji, ktére zawie-
rajg substancje aktywng - zolpidem.
Niestety, od wielu lat wiemy, ze zwiek-
szajg one ryzyko Smierci, szczeg6lnie
u ludzi powyzej 65. roku zycia. (2)
Dzieje sie tak miedzy innymi z powodu
zwiotczenia miesni, ktére wywotuja,
oraz niepamieci nastepczej, na ktérg
czesto skarzg sie pacjenci. Stysze wiele
historii o osobach, ktére wywracaly sie
po zazyciu tych tabletek, przygotowy-
waty jedzenie w nocy bez udziatu Swia-
domosci, pisaty ludziom wiadomosci

o dziwnej tresci, a nawet spadaty ze
schodow. W przypadku senioréw jest
to szczegblnie niebezpieczne, ponie-
waz moga na przyktad ztamac biodro,
€o moze wigzac sie z powaznymi
konsekwencjami.

Dla uspokojenia - bezsennos$¢ sama
w sobie nie wigze sie ze zwiekszonym
ryzykiem wczesniejszej Smierci. (3)

CO ROBIC?

1. Zadbaj o regularne

pory wstawania

Systematyczne pory wstawania

to klucz, jezeli chodzi o regulacje
naszego rytmu okotodobowego oraz
snu. Z drugiej strony w pewnym
badaniu przez pie¢ lat $ledzono losy
prawie 2000 starszych oséb - przez
tydzieh mierzono ich sen aktygra-
fem (opaska na reke, ktéra mierzy
aktywnos¢ lub brak i na tej podstawie
wysnuwa sie wnioski, o ktérej godzi-
nie chodzimy spac¢) oraz polisomno-
grafem (kompleksowym badaniem
snu w laboratorium). Okazato sie, ze
starszym osobom z nieregularnym
snem grozi dwa razy wieksze ryzyko
zachorowania na choroby naczy-
niowo-sercowe, takie jak zawat czy
udar. (5) A wiec nie tylko liczba prze-
spanych godzin jest kluczowa dla
naszego zdrowia, lecz takze state pory
chodzenia spac i wstawania.

2. Badz aktywny w ciagu dnia
Wiele oséb przechodzac na emery-
ture, znacznie zmniejsza swojg
aktywnos$¢ w ciggu dnia, ttumaczac,

ze teraz w koncu moga wypocza¢

i sie wyspac. Tymczasem tak to nie
dziata! Zeby dobrze spa¢, potrzebu-
jemy by¢ aktywni w ciggu dnia. Wiemy
bowiem, ze wysitek fizyczny pogtebia
sen - mamy wtedy wiecej snu wolno-
falowego (N3). Natomiast nasz mézg
zuzywa 80 proc. glukozy catego orga-
nizmu, a wiec tez myslmy intensywnie
w ciggu dnia i angazujmy sie w rézne
aktywnosci intelektualne (to dlatego
profesorowie czynni zawodowo sg
czesto w takiej $wietnej formie).

3. Zadbaj o dobre t6zko

Z wiekiem coraz bardziej prawdopo-
dobne stajg sie ré6znego rodzaju bole,
np. plecéw, ktére z kolei moga pogar-
szac jakos¢ snu. Z drugiej strony,
dzieki wygodnemu tézku mozemy
zmniejszy¢ te dolegliwosci. (6)
Kluczowa porada: nie kupuj t6zka
przez internet - polez na nim

co najmniej 20 minut,

c
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©
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aby sprawdzi¢, czy ci odpowiada.
Pamietaj, ze jezeli te porady nie
pomoga i zmagasz sie z bezsennoscig,
to jest terapia, ktéra moze ci poméc

- terapia poznawczo-behawioralna
bezsennosci (CBT-1). Sktada sie

z 5-8 spotkan i jej skutecznos¢
szacuje sie na poziomie 80 proc. #

ZRODLA:

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

D.F. Kripke, Mortality risk of hypnotics:
strengths and limits of evidence, [w:] Drug
Safety, 2016/39 (2), s. 93-107.

N. Lovato, L. Lack, Insomnia and morta-
lity: a meta-analysis, [w:] Sleep Medicine
Reviews, 2019/43, s. 71-83.

S.R. Pandi-Perumal, N. Zisapel, V. Srinivasan,
D.P Cardinali, Melatonin and sleep in aging
population, [w:] Experimental gerontology,
2005/40 (12), s. 911-925.

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 systems, [w:] Journal of Chiropractic
Medlicine, 2009/8 (1), s. 1-8.
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KOLANA

K olano to najwiekszy i najbardziej ztozony staw w ciele cztowieka. Zgina sie podobnie

jak zawias, a jego mechanizm jest dosy¢ skomplikowany. W pozycji wyprostowanej
mate ruchy obrotowe blokujg staw, utatwiajgc nam utrzymanie rownowagi. Niestety,
kolana sg bardzo obcigzone - przez cate zycie ciezko pracujg i to nie tylko wtedy, gdy chodzimy,
stoimy czy uprawiamy sport. Szczegdlnie narazone sg, gdy zbyt mocno przybierzemy na wadze.
A otytos¢ w starszym wieku jest bardzo czesta, dlatego tak wielu senioréw uskarza sie na bol
kolan. Jego przyczynami moga by¢ takze choroba zwyrodnieniowa, reumatoidalne zapalenie
stawow lub pozostatosci po urazach - czesto sportowych i to jeszcze z okresu mtodosci,
zwitaszcza gdy intensywnie ¢wiczylismy.
Z wiekiem kolana stajg sie stabsze wskutek osteoporozy. Wiele oséb po 65. roku zycia ma rézne
formy degeneracji fgkotki, a to wtasnie ona ochrania staw kolanowy z przodu. Po 75. roku
zycia ok. 40 proc. ludzi cierpi na zapalenie kostno-stawowe kolan. Do tego czestymi urazami
sg uszkodzenia wiezadet, szczegdlnie krzyzowych. Przytrafia sie to czesciej kobietom.
Nadwaga jest przyczyna wiekszosci operacji chrzastek kolana. Zwiekszenie wagi
o 1 kg podwyisza ryzyko wystagpienia zapalenia kostno-stawowego az o 10 proc.!
Polecam kilka prostych, ale skutecznych ¢wiczen, dzieki ktérym utrzymamy dtuzej sprawnos¢
kolan. Majg one za zadanie wzmocni¢ mie$nie odpowiedzialne za ich prace. Mogg tez by¢ stoso-
wane jako rehabilitacja kolana po urazie. Nalezy je wykonywac¢ systematycznie i przez dtuzszy czas.#

BOZENA
BORYS

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

Prostowanie kolana

Fot. Andrzej Borys o, ) . . . .. . ;
Usigdz na krzesle, plecy oprzyj o oparcie. Rekami chwy¢ siedzenie od bokow.

Powoli uno$ prawie wyprostowang noge do wysokosci siedzenia, czyli noga
bedzie utozona réwnolegle do podtogi. Stopa powinna by¢ skierowana

na siebie. Wytrzymaj w tym utozeniu 5 s i wolno opus$¢ noge na podtoge.
To samo powtérz druga noga.

Wykonaj 10 powtdrzen prawg noga i 10 lewa.

Cwiczenie ma na celu wzmocnienie mie$nia czworogtowego uda.
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Potdz sie na brzuchu na karimacie lub
kocu roztozonym na podtodze. Rece utéz
wzdtuz tutowia, nogi trzymaj wyprosto-
wane. Rozpocznij ¢wiczenie prawg noga,
lewa nadal wyprostowana. Prawg noge
zginaj, podnoszac podudzie z podtogi, az
osiggnie kat prosty. Utrzymaj noge w tej
pozycji przez 6 s. Powoli opus¢ podudzie
i powtorz to samo drugg noga.

Wykonaj 12 powtérzen kazda noga.

§ Wzmacniamy miesnie

UsigdZ na krawedzi krzesta, rece
potéz na udach, wyprostuj kolana.
Piety i tylko piety oprzyj na
podtodze. W tej pozycji wykonuj
naprzemienne ruchy stép

w gore i w dot.

Zréb 15 powtdrzen.

Odpocznij i dot6z kolejne 15.

Unoszenie wyprostowanej
nogi

Pot6z sie na materacu na plecach.
Rece ut6z wzdtuz tutowia.

Zegnij jedng noge w kolanie

i oprzyj stopa o podtoze.

Drugg noge wyprostuj,

ale bez blokowania kolana.

Unies$ wyprostowang noge

do wysokosci 25 cm nad podtoga.
Utrzymaj jg w tej pozycji przez

6 s i powoli opus¢ na mate.
Powtoérz 10 razy, ¢wiczac tg samg
noga. Zmien utozenie i wykonaj
¢wiczenie druga nogg, tez 10 razy.
Zrob 3 serie, ¢wiczac po 10 razy
kazda noga.
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_i. MODA

=B\ TEKST:
2 MONIKA JUCEWICZ

' GANCJA
W STYLU VINTAGE

DO NIEDAWNA ULEGALISMY OBOWIAZUJACYM KONWENANSOM,
UBIERAJAC SIE, ZWEASZCZA NA SPECJALNE OKAZJE, W JEDNOLITE CIEMNE BARWY.
JEDNAK OSTATNIO ZAUWAZAMY, ZE ZNACZNIE LEPIE) CZUJEMY SIE W STROJACH
PASTELOWYCH, O PRZYJEMNYCH FAKTURACH.
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owarzyszy nam tez wspaniate przeswiad-

czenie, ze do konca pozostajemy istotami

zmyslowymi, a kolory, zapachy czy dotyk

wlasnego ubrania robig na nas wrazenie,

ktore nieswiadomie - ale silnie — determi-
nuje nasz dobrostan.

Wewnetrzna harmonia jest dla nas wazniejsza niz
publiczna ocena —istusznie, bo ten, kto czuje sie dobrze,
dobrze tezwyglada, a ostatecznie najwazniejsze jest to,
by podobac sie sobie.

Kolor tego, co nosimy, ma wieksze znaczenie, niz
mozna sadzi¢ - okazuje sie, ze barwy elementow naszej
garderobywysylaja do mozgu fale elektromagnetyczne
ordznej czestotliwosci, wplywajac na metabolizm catego
organizmu. Zwracajmy wiec uwage na odcienie najcze-
Sciej noszonych ubran - bedg mialty bowiem wplyw na
nastroj, mysli i dzialania.

Decydujac sie na okreslony kolor, kierujemy sie intu-
icjagiwybieramy zwykle ten, ktorego najbardziejwdanej
chwili potrzebujemy. Siegamy po czerwien, gdy straci-
lismy zbyt wiele energii, po zloty i zolty, gdy gnebi nas
depresja, po niebieski zas, gdy pragniemy ciszy i spokoju.

Inaczejjest z czernia, bielg i szaroscig, ktore najcze-
sciej dedykowane sg seniorom. Te trzy barwy nie sg
uznawane przez artystow za kolor.

Zdaniem znawcow chromoterapii bialy, jako barwa
oczyszczenia i niewinnosci, w duzej dawce wywotluje
uczucie samotnosci i niezrozumienia. Podobnie jest
z czernig, ktora sprzyja izolacjiiwyobcowaniu. Szarosc¢
plasuje sie miedzy czernig a biels, skrywajgc poczucie
strachu i niepewnosci. Tak wiec i bialy, czarny i szary to
kolory wybierane bardziej przez meandry rozumu niz
przez cenny instynkt samozachowawczy.

Wyroézniamy trzy podstawowe barwy: czerwong,
zoltg i niebieska. Ich mieszanki to kolory uzupetniajace:
zielen, pomarancz, fiolet. Sktadaja sie na teczowgq palete
barwiniezliczonych odcieni, z ktdrych tworzymy sobie
intuicyjnie wlasny koloryt. Chcgc korzystac z ich magii
na co dzien, nie trzeba wymienia¢ calej szafy - wystarczy
przymierzy¢ przed lustrem kilka drobiazgow i wybrac
te, w ktorych czujemy sie najlepie;j.

Coco Chanel, stynna tworczyni swiatowej mody,
autorka niesmiertelnej malej czarnej, garsonek
ikostiumikow zdobionych wysmakowanymi akcentami,
podkreslata, ze elegancja kobiet, z ktorych kazda ksztal-
tuje swoj wilasny styl zgodny z osobistymi preferencjami,
powstaje dzieki perfekcyjnie dobranym dodatkom.

~Prawdziwa elegancja zaczyna sie po trzydziestce” -
powtarzala za Chanel Jadwiga Grabowska, zwana cesa-
rzowg Mody Polskiej, przedsiebiorstwa zalozonego przez
nig w siermieznych latach 50. Ta admiratorka wyszu-
kanego stylu wielkiej projektantki wybierala materiaty
swietnej jakosci i oryginalne dodatki, wprowadzajac
w powojenne ubdstwo wymarzong odrobine luksusu
i elegancji. W jej wiodacych kolekcjach znajdowaty sie

KOLORY WPEYWAJA
NA NASZ NASTRO)

- BARWNA APASZKA

MOZE GO POPRAWIC.

wytworne suknie i kostiumy w stonowanych kolorach,
szyte w kraju, ale wedlug paryskich wykrojow. Swoj
nienagannie skrojony kostium lub garsonke zwienczata
szykownym turbanem, dobranym kolorystycznie do
stroju. Miata wplyw na jakos¢ tkanin produkowanych
w Cepelii, ktorej wowczas podlegato 208 spotdzielni
rekodzieta artystycznego i 105 zakladow przemystu
artystycznego. W Domu Mody ,Ewa” zatrudniata jako
modelki przyszte gwiazdy ekranu, m.in. sliczng Terese
Tuszynska i zdolng studentke ASP, Grazyne Hase.

Gdydopadnie nas tesknota za wyrafinowana estetyka
dawnej elegancji, wspomnijmy apaszki - moda na ten
niezwykly uniwersalny dodatek wcigz powraca.

Apaszki nosily z upodobaniem stawne gwiazdy
filmowe lat 60.: Brigitte Bardot, Claudia Cardinale, Grace
Kelly; celebrytki, takie jak Jaqueline Kennedy, czy brytyj-
ska krolowa Elzbieta.

Kazdaznasmazapewnewszafie zapomniang apaszke
z Milanowka. Milanowek produkowat kiedys pojedyncze
kupony prawdziwego jedwabiu, malowane przez wybit-
nych artystow, oraz cieniowane gawroszki z jedwabnego
szyfonu, w ktorych mozna byto sie zakochac¢. Trudno tez
przecenic przyjemnosc czerpang z delikatnego dotyku
prawdziwego jedwabiu...

Kolorowa apaszka zawigzana pod szyja czy zarzu-
cona na ramiona cudownie odmieni bezbarwny stroj,
z powodzeniem zastapi bizuterie, dyskretnie przystoni
oznakiwiekuwidoczne naszyi czy ochroni przed wiatrem
i zimnem. Mozna ja tez wigzac pod broda lub omotac
wokol szyi, oslaniajac glowe - ochroni fryzure i uszy
dokladniej niz kaptur.

Apaszka bedzie takze wspanialym prezentem dla
bliskiej osoby.

Zalézmy apaszke przed wideorozmowa albo uzyjmy
jej jako maseczki ochronnej niezbednej podczas osobi-
stych kontaktow z bliskimi.

Przyjemnos¢ bedzie obopdlna.. #

Fot. Shutterstock
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4DOJRZAEA TWORCZOSC
Poezja. Lidia Kosk

Listopadowa
dziewczyna
i nagietki

Jeszcze w ogrodkach
Swiecq nagietki
zlociscie, Zotto
pomararnczowo

sq niby storice

a tak go mato

w szarym miesigcu
Pani Skorpiona

Prozno nagietek
szukac w kwiaciarniach
nie sprzedaje sig
promieni storica

Nagietki
W wazonie

Ja wam zycia
nie przecigtam
zabratby je

juz jutro mroz
trwajcie jeszcze
w swoim pigknie
chociaz dla mnie

Lidia Kosk

- poetka, opowiadaczka
historii, podrézniczka, fotografka. Autorka
kilkunastu tomikéw wierszy i opowiadan,
w tym dwéch polsko-angielskich,
redaktorka dwoch antologii poezji i prozy.
Wspotpracowata autorsko z Henrykiem
P. Koskiem nad dwutomowym
stownikiem historycznym pt. Generalicja
Polska. Japonska edycja jej ksiazki Stodka
woda, stona woda wyszta w Japonii
w 2016 r., a tomik Meadows of Memory:
Poetry and Prose of Lidia Kosk w 2019 r.

w USA. Najnowsza ksigzka Lidii Kosk,
pt. Szklana géra/Glass Mountain
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zawiera ttumaczenia jej wiersza na

21 jezykéw. W wydaniu drugim zostata
wzbogacona o nagrania audio wszystkich
ttumaczen. 5 maja 2019 r. w Waszyngtonie
miata miejsce Swiatowa premiera
wykonania piesni Szklana géra, ktéra
skomponowat Sal Ferrantelli na sopran

z towarzyszeniem fortepianu. Philip Olsen
przetozyt cykl jej wierszy na kompozycje
choéralne, prezentowane w Ameryce

i Europie. W USA ukazato sie ponad 80
publikacji ttumaczen poezji Lidii Kosk

w czasopismach i antologiach, artykuty

i wywiady dla National Public Radio i prasy.

Nagietki
w ogrodkach

Kwitng dtugo
lecz ich pigkno
ujawnia sig

w listopadzie
jakze chmurnym

Nagietki Isnig
niczym storice
zamykajgc
czas mijania
ztotym kluczem

Absolwentka prawa administracyjnego
Uniwersytetu Warszawskiego. Dziataczka
na rzecz krzewienia polskiej literatury.
Prowadzi warsztaty literackie i Autorski
Teatr Poetycki, w ktérym réwniez gra.

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

Artis” nadany przez Ministra Kultury

i Dziedzictwa Narodowego.

Informacje, wywiady, recenzje ksigzek
i publikacje mozna znalez¢ pod adresem
lidiakosk.wordpress.com
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WSPOMNIEN CZAR —

I Lson, Unsplash

ZEBRALA:
BARBARA WIZIMIRSKA

Rodzinne
historie.
Pochwala
wspomnien

UPARTA PANDEMIA PRZYPOMINA NAM
BARDZO BOLESNIE O TYM, ZE LUDZIE
CZESTO PRZEMIJAJA PREDZE) NIZ
DRZEWA | DOMY. TEN NIEDOBRY CZAS
POBUDZA DO REFLEKS]I, ZE WARTO CO$
PO SOBIE ZOSTAWIC. NA PRZYKLAD
WSPOMNIENIA.

Fot. Debby T

omo sapiens to jedyny
gatunek, ktéry potrafi zapi-
sywac i przekazywac wspo-
mnienia oraz cieszyc sie
(cho¢ nie zawsze) istnieniem na tym
Swiecie. Kiedy przysztos¢ robi sie juz
paskudnie krétka i mato atrakcyjna,
przesztos¢ jest wdziecznym tematem
do odkrywania. | to w niej czesto
znajdujemy rewelacje, ktérych nam,
seniorom, brakuje, aby zycie miato
nadal smak. Terazniejszo$¢ bywa
czesto niezrozumiata i meczaca
- przeszto$¢ to przestrzen dla
bezpiecznych odkry¢, ciekawych
interpretacji. Nagrodg za wysitek
odkrywania jest lepsze zrozumienie
swoich wyboréw zyciowych, psiku-
séw losu, poznanie siebie. Wyniki
bywajg czasem bardzo zaskakujace.
Wiedzg o tym coraz liczniejsi
badacze genealogii, autorzy milionéw
biografii i autobiografii, ksigzek
zawierajgcych rodzinne wspomnie-
nia. Niekoniecznie trzeba przymie-
rzac sie do ich druku, do wydania
jako ksigzki. Warto tez pisac
z myslg o swoich dzieciach
i wnukach - z nadzieja, >
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ze ktéres z nich zapragnie - kiedys$
- poznac dzieje rodziny. Z gestwiny
czasu warto wydoby¢ i przekaza¢
innym (mtodszym) prawde, naszg
prawde, o czasach, w ktérych
przezywalisSmy wtasng mtodos¢

i wiek dojrzaty.

MOZNA, NA PRZYKLAD,
ZACZAC OD DZIADKOW

Fajnie bytoby mie¢ dziadka podob-
nego do Wokulskiego, dziadka
powstanca, dziadka chocby nauczy-
ciela, nie wspominajac juz o sedzim
czy burmistrzu. Nic z tego. Nie znajde
wsrdd przodkéw nawet zubozatego
szlachcica, a bytoby mito. Stanowiska
publiczne byty poza zasiegiem obu
moich dziadkéw. Ich przodkowie
jeszcze odrabiali panszczyzne,

a w XIX w. prababcia Antonina stuzyta
we dworze. Kim byli prapradziadko-
wie? Pewnie chtopami, a z chtopami
jest ten problem, ze rodzinne paran-
tele da sie ustali¢ najdalej do potowy
XIX w. Wczesniej raczej nie ma co szukac.
Cho¢ nie jestem snobkg i bez
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Babcia
Marianna

i dziadek Jan
okoto 1925 r.

PRZESZtOSC
JEST WDZIECZNYM
TEMATEM
DO ODKRYWANIA.

zazenowania przyznaje sie do takich
antenatéw, z niejakg zazdroscig
czytam historie rodzinne oséb, ktore
mogg pochwali¢ sie wybitnymi, lub
choéby znanymi, przodkami. C6z
jednak robi¢, gdy jedynym dowodem
spotecznego statusu dziadka Bole-
stawa byta jego funkcja koscielnego
w parafii $w. Lamberta w Radomsku,
a dziadka Jana - posiadanie sklepu
z materiatami budowlanymi zakon-
czone bankructwem? Czy porzucenie
przez nich stanu chtopskiego na rzecz
bytowania w powiatowym miescie
nalezy uznac za spoteczny awans?
A gdyby zostali na wsi? Czy wtedy
miatabym chec¢ i mozliwosci, aby
péjs¢ na studia?

Odkrywajac pracowicie historie
zycia moich chtopskich przodkoéw,

Babcia Wiktoria

2 wnuczka Basia
(1943 r.).

dosztam do wniosku, ze jedyng
pozywka dla wyobrazni sg wojenne
przygody (prawdopodobne) stryjecz-
nego dziadka Franciszka na wojnie
rosyjsko-japonskiej z 1904 r. Podobno
przywiozt z niej medal. Moze jeszcze
to, ze zmarli na tyfus w 1910 r.
pradziadkowie (ze strony mamy)
osierocili czworke dzieci, ktére
wychowata babcia Marianna razem
z wtasnymi, a miata ich dziewiecioro?
Kazdy z nich, jak sie okazato, miat
jakie$ tajemnice do odkrycia.
Najciekawsze byty losy mojego
stryjecznego dziadka, ktory ozenit
sie w Lidzie (sic!) jakie$ 500 km
od Radomska (w prostej linii),
bo zaniosta go tam stuzba wojskowa.
To on przysytat mi p6zniej ze Stanéw
Zjednoczonych nostalgiczne wiersze
i kilka dolaréw, prawdziwy skarb
w dobie PRL-u. Owocem jego matzen-
stwa z Marig Klimowicz byta Lidia
(zwana Lilg), osoba o duzej fantazji
i chwalebnej aktywnosci w podziemiu,
ktéra, po dramatycznych przygodach
w 1945 r., wylgdowata w Paryzu i tam
poslubita amerykanskiego lekarza
o francuskim nazwisku Arnoult. Ciocia
Lila, mieszkanka Florydy, pojawita sie
we witasnej osobie w latach 80. jako
zasobna w dolary zwolenniczka
»Solidarnosci”. Podczas pobytu
w Warszawie odkryta mojg liczng
rodzineg i... pierwszg mito$¢ swego
zycia jeszcze z Lidy, niejakiego pana
R.S. Ta niestychanie romantyczna histo-
ria i cate jej ciekawe zycie bardzo pobu-
dzaty mojg wyobraznie. Niestety, nie
zdazyta dokonczy¢ swoich wspomnien.
Miaty sie nazywac¢ Dwa horyzonty...
Niech to bedzie przestroga
dla wszystkich senioréw, ktorzy przy-
mierzajg sie do pisania. Nie wiadomo,
jaki czas jest nam dany, aby uwieczni¢
swoje zycie. Lepiej zacza¢ od zaraz. #

Fot. Archiwum B. Wizimirska



TEKST:

WSPOMNIEN CZA

WO)JCIECH ZIELINSKI

CZAR PRL-U z.3 Dziecinstwo

SYSTEM OSWIATOWY W PRL-U BYt OPARTY NA 8-KLASOWE] SZKOLE PODSTAWOWEJ. PO NIE) DO WYBORU BYLY:
LICEUM (4 LATA), SZKOLA ZAWODOWA (2- | 3-LETNIA) LUB TECHNIKUM (5 LAT). STUDIA TRWALY ZAZWYCZA] 5 LAT.

Szkota, a po szkole...
JakmijatodziecinstwowPRL-u?
Rano szlo sie do szkoly, chyba
ze chodzilosie nadrugg zmiane.
A potem zabawy z kolegami
i kolezankami z podworka. Bo
przeciez wszedzie wokol nas
bytwielki plac zabaw. Ruiny po
II wojnie swiatowej — trzeba je
bylo spenetrowac, zajrze¢ do
bunkrowizjecha¢ na tornistrze.

'

Ile bylo wtedy tragedii zwigza- Ap!zkgl'ny w Szkole Podstaw Oq:!j

nych z wybuchami niewypa-
Iow! Obowigzkowe byly zabawy
na trzepaku, skakanie przez
gume, cho¢ zanim zawitala guma, skakalo si¢ zbiorowo na
skakance. Gralo sie w kapsle, klasy i cymbergaja.

Banki, tarcze i juniorki

Pozniejszy czas mijat z kluczem na szyi, by po szkole bez
problemuwejsc¢ do domuinie czekac godzinami, az rodzice
wroca z pracy. No i byly tez obowiazki. Na przyklad trzeba
bylo is¢ do sklepu na rogu z banka po mleko albo zajmowac
mamie miejsce w kolejce do rzeznika. Jako uczniowie wszkole
zmuszani byliSmy do picia mleka na duzej przerwie. Nale-
wano je chochla z kadzi do kubkow bez uszka. Obowigzkowym
wyposazeniem ucznia wwielu szkotach bytyjuniorkiitarcze
szkolne. Juniorki albo kapcie na zmiane nosito sie wspecjal-
nie do tego przeznaczonym worku. Juniorki uwazane byly
za obuwie ortopedyczne i faktycznie — poki byly w uzyciu,
ortopedom nie grozilo bezrobocie. Tarcze szkolne - przystugi-
waly dwie. Jedna na rekaw fartuszka szkolnego (nylonowego
w kolorze granatowym z odpinanym bialym kotnierzy-
kiem), a druga na rekaw kurtki. Przy wejsciu do szkoty stali
dyzurni (pyskate chlopaki ze starszych klas) i sprawdzali,
czy delikwent ma kapcie, fartuszek, tarcze i czy tarcza nie
jest przypadkiem przypieta na agrafke. W przypadku braku
jednego z powyzszych delikwent zasuwatl z powrotem do
domu imialnieusprawiedliwiong nieobecnosc na pierwszej
lekcji. Tak wygladato dziecinstwo w PRL-u.

Apele i kontrola rodzicielska

Poniedzialki to obowigzkowe apele szkolne. Czwartki byty zare-
zerwowane dla harcerzy-do szkoly chodzito siewmundurkach.
W tamtych latach nikogo nie dziwilo, ze wychowawca lub
wychowawczyni mogli bez zapowiedzi przyjs¢ wieczorem do
domu ucznia i porozmawia¢ z rodzicami. Dotyczylo to jednak
gltownie tych, ktorzy sprawiali wszkole klopoty. W miastach

erzego Szajnowicza w Wotomin

natomiast, zwlaszcza mniej-
szych, istnialy tzw. trojki
klasowe, skladajgce sie
zrodzicow, ktore wieczorami
odwiedzaty kawiarnie i kluby
- pilnowano, zeby mtodziez
po godzinie 22.00 raczej
siedziala w domu.

Dzisiejsi 60-latkowie
dobrze pamietaja apeleszkolne.
Zaczynaly sie odspiewaniem
patriotycznej piesni. Potem
byla czes¢ oficjalna: komu-
nikaty, zarzadzenia, a nawet
zyczenia urodzinowe. Dyrektor
lub dyzurny nauczyciel odczytywal nazwiska uczniow, ktorzy
podpadlilub odniesli sukces. Kazde wyroznienie lub przewinie-
nie bylo zapisywane wdzienniczku ucznia. Podobnie jak oceny.
Przed nauczycielami czulo sie duzy respekt. Nikomu do glowy
nie przyszto odburkngc czy napyskowac.

Czyste uszy, SKS, SKO i PCK

Duza wage przykladano do higieny. Nauczyciele wyrywkowo
sprawdzali czystos¢ rak, szyi lub uszu. Biada temu, kto byt
niedomyty. Juz od pierwszej klasy nauczyciele uczyli zasad
dobregowychowania. Cala klasawstawala, gdy ktos z dorostych
wszedldosali. Klasy rywalizowaly o miano najczystszej, wyniki
wpisywano do specjalnych zeszytow. Nagroda byt wyjazd na
wycieczke.

Duzg popularnoscig cieszyly sie Szkolne Kluby Sportowe
(SKS). Mlodziez garnela sie do grania w pitke, dwa ognie, brania
udzialu w biegach przelajowych. W szkotach funkcjonowaty
liczne organizacje, takie jak: spotdzielnie uczniowskie (sklepiki
uczniowskie), Szkolna Kasa Oszczednosci (SKO), PCK, Zwiazek
Harcerstwa Polskiego.

Przechodnie podrecznikiiindoktrynacyjne
pogadanki

Podrecznikiwymienianobardzo rzadko. Stuzyly czesto aztrzem
pokoleniom. Czytelnictwo stawiano na wysokim poziomie. Jak
wsporcie, chwalono tych, ktorzy duzo czytali. Byly teziciemne
strony peerelowskiego systemu ksztalcenia. W czasie stanu
wojennego doszkot przyjezdzali prelegenci (gtownie wojskowi),
ktorzy przekonywali o wyzszosci 6wczesnego systemu politycz-
negonad zgnilym kapitalizmem. Skutek byl odwrotny. Pozniej
przyszly odwilz, reforma oswiaty, majstrowanie przy nauczaniu
naszej historii. Zamiast etyki i filozofii nastaty internet i gry
komputerowe... #

o i
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Dlanaszych
mniejszych braci

ZWIERZE NIE JEST RZECZA, A ISTOTA ZYJACA
ZDOLNA DO ODCZUWANIA CIERPIENIA

| -ZGODNIE Z ART. 1 USTAWY Z 21 SIERPNIA 1997 R.

O OCHRONIE ZWIERZAT - CZLEOWIEK JEST MU
WINIEN POSZANOWANIE, OCHRONE | OPIEKE.
KAZDE NASZE DZIALANIE WOBEC ZWIERZAT
NIE POZOSTAJE BEZ WPLYWU NA ICH LOS,
KTORY W PEENI ZALEZY OD NAS. DLA LUDZI

ZWIERZE JEST JEDYNIE TOWARZYSZEM PRZEZ
PEWNA, KROTSZA LUB DEUZSZA, CZESC ZYCIA,
JEDNAK MY DLA ZWIERZAT POWINNISMY BYC
ODPOWIEDZIALNYMI OPIEKUNAMI

NA CALE ICH ZYCIE.
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Europie w XX w. bez-

domne zwierzeta

zostaly objete ideg

ochrony humanitarnej
ipowszechnej dobroczynnosci, niestety
Polska przez dlugie lata bylawylgczona
z tego nurtu. Powojnie wdalszym ciggu
obowigzywato prawo ochrony zwierzat
z1928r.,a polityka panstwawdziedzinie
zwierzat domowych ograniczala sie do
obowigzkowych szczepien psow przeciw
wsciekliznie. Dopiero w 1961 r. wladze
nakazaly komunalnym zakladom
oczyszczania tworzy¢ punkty likwida-
cji psow i kotow bezpanskich oraz tych
zbednych do dalszego chowu. W 1997 1.
uchwalono nowg ustawe o ochronie
zwierzat, zastepujaca te przedwojenng,
wktorejwprowadzonowazng zasadeich
niezabijania, poza okreslonymi w usta-
wie wyjatkami.

Aby chronic¢ bezdomne zwierzeta
istworzy¢ im drugg szanse, zakladane
sg schroniska - albo panstwowe, finan-
sowane z budzetu, albo prywatne lub

| spoleczne, zakladane przez fundacje
{ istowarzyszenia i czesto utrzymujace

sie wylacznie z datkow.

Misja schronisk jest opieka nad
bezdomnymi zwierzetami i, przede
wszystkim, znalezienie im kochajacego

i domu. Schronisko to nie jest bowiem

docelowy punkt, a jedynie przystanek

¥ na trudnej drodze pomiedzy jednym
| adrugim domem.

Dla osoby starszej, czesto samotnej,

wielkim wsparciem moze by¢ wlasnie

malytowarzysz - pies lub kot. Jednakze
kazda adopcja zwierzecia musi by¢
sprawa $wiadoma i przemyslana. Jezeli
ktos jest aktywny, moze zdecydowac
sie na psa, ktorego obecnos¢ bedzie

# motywowata do codziennych spacerow.
¢ Innym doradza sie koty potrzebujace

nieco mniej pracy oraz uwagi ze strony
domownikow. Niekiedy schroniska
odmawiajg seniorom adopcji mtodych
zwierzakow, ale przeciez znajduja sie
w nich zwierzeta w réoznym wieku,
np. kilkuletnie psy i koty, ktore czesto
s3 duzo spokojniejsze i nie sprawiaja
wiekszych klopotow. Decydujac sie na
adopcje, powinnismy tez miec¢ kogos >



wsrod cztonkow rodziny czy sasiadow,
na kogo mozemy liczy¢ wrazie koniecz-
nosci pojechania np. do weterynarza.
Nie zawsze da sie wezwac na pomoc
wolontariusza.

Schroniskawduzym stopniu opieraja
sie na pracy wolontariuszy, przy czym
s3 to najrozniejsze formy dziatalnosci.
Wolontariusze wyprowadzajg psy na
spacer, dotrzymujg towarzystwa zwie-
rzetom, bawig sie z nimi, uczg je przydat-
nych zachowan, pomagaja w zabiegach
pielegnacyjnych, uczestnicza wadopcji
zwierzeciaiinteresuja sie jego dalszym
losem juz po dokonaniu calej procedury.
Wolontariuszem moznaby¢ nastate lub
dorywczo, w miare mozliwosci. Schroni-
sko ,Na Paluchu” uruchomito niedawno
fotowolontariat polegajacy na robieniu
zwierzetom zdjec.

Wedlug danych Biura Opieki nad
Zwierzetami (www.boz.org.pl/moni-
tor) pod koniec 2019 r. w Polsce byly 552
podmioty, ktore odbieraty bezdomne psy
z gmin, w tym 220 schronisk nadzoro-
wanych przez Inspekcje Weterynaryjna.

W Warszawie i okolicach funkcjo-
nuje siedem punktow przyjmujacych
bezdomne zwierzeta, glownie psy
i koty. Wielbiciele psow liste schronisk,
zktorych moga zaadoptowac zwierzaka,
znajdg ponizej. W kolejnym odcinku za
miesiac - czes¢ poswiecona kotom. #

Schronisko dla bezdomnych
zwierzat ,,Na Paluchu”

Jest jednostka budzetowa m.st.
Warszawy. W obecnym stanie organi-
zacyjnym funkcjonuje od 2001 r. Jest
jednym zwykonawcow Warszawskiego
Programu Przeciwdziatania Bezdom-
nosci Zwierzat, przygotowywanym
corocznie przez Biuro Ochrony Srodo-
wiska Urzedu m.st. Warszawy i akcep-
towanym przez Rade m.st. Warszawy.

W najtrudniejszym okresie (lata
2010-2011) przebywalo w nim 2400
zwierzat. Obecnie jest tam ok. 540 psow
iok. 160 kotow. Miesiecznie trafia tam
ok. 300 zwierzat, w tym ok. 200 psow
i ok. 100 kotow.

Schronisko funkcjonuje na 3 ha
powierzchni, zatrudnia lgcznie
63 etatowych pracownikow w ramach
trzech sekcji: ambulatorium, biura
przyjec¢ i adopcji zwierzat, opieki
bytowej. Odbywajg sie tu praktyki dla
uczniow z technikowweterynaryjnych
istudentow Wydziatu Medycyny Wete-
rynaryjnej SGGW, a od 2014 r. schroni-
skowspotpracuje tez z Klinikg Matych
Zwierzat SGGW.

Kazde zwierze dostarczone do
schroniska jest opisane, sfotografo-
wane, ma nadany numer identyfika-
cyjny, przechodzibadanie lekarskie, jest
czipowane oraz zaewidencjonowane

<= Taki wierny towa-
& rzysz jest wspania-
tym lekarstwem

¥ na samotnos¢

i i codzienne troski.

w bazie. Stad trafia do pawilonow
kwarantanny, gdzie przez 15 dni czeka
na odbidr przez prawowitego opie-
kuna. Wszystkie przyjete zwierzeta sg
prezentowane w bazie fotograficznej
ina stronie internetowej pod adresem
www.napaluchu.waw.pl, aby ulatwic¢
wlascicielom odnalezienie swoich zgub.
To dzieki temu obecnie az 41 proc. psow
przyjetych do schroniska odbieraja
wilasciciele. Wieksze szczescie majg
zwierzeta, ktore od razu zostaty zaczi-
powane przez swoich wlascicieli - straz
miejska odwozi je wprost do domow.
Zwierzeta nieodebrane po zakonczo-
nym okresie kwarantanny sg przeno-
szone do pawilonow i rozpoczyna sie
proces przygotowania ich do adopcji
(szczepienia, sterylizacja/kastracja,
niezbedne badania lekarskieileczenie).
W chronisku jest 10 pawilonowdla

psow (2 kwarantannowe i 8 pobyto-
wych). Kazdy z nich ma ogrzewanie
podlogowe zapewniajgce utrzymanie
temperatury wewnatrz nie nizszej
niz +15°C. Pawilon jest podzielony na
boksy, a kazdy boks sklada sie z czesci
wewnetrznejizewnetrznej. Taki sposob
podzialu zapewnia zwierzetom ciepto
zim3, chléd latem, kontakt z otocze-
niem oraz kontakt wzrokowy z sasia-
dujacymi psami. Cze$¢ wewnetrzna
pawilonow to prywatne powierzchnie 2
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- W schroniskaCh nie'bra

przebywajacych tam zwierzat.

Przed przyjazdem warto przejrzec
ogloszenia dostepne na stronie interne-
towej schroniska. W zakladce ,Do adop-
cji” znajdujg sie zdjecia psow i kotow
wraz z opisami ich wieku, wagi, tempe-
ramentu i przyzwyczajen. Przy pupi-
lach dopisany jest tez numer kontak-
towy do wolontariusza lub opiekuna,
z ktorym nalezy umowic termin spotka-
nia w placowce.

Sukcesem schroniska jest akcja

+Adoptuj warszawiaka” — dzieki niej be-
panskich zwierzat jest znacznie mniej.
ul. Paluch 2, 02-147 Warszawa,
www.napaluchu.waw.pl
Catodobowy kontakt w sprawach
zwierzat: ba@napaluchu.waw.pl,
tel. 22 846 02 36, 22 868 15 79

34 #POKOLENIA - LISTOPAD 2020

ol
T Y g

. je zwierzgt=
™ starszycht®odchowanych;spdlejnych,
% ktore byly bardzo kochane,a stracity
‘opiekuna.’ akiegwierzeta_sgridealn'e"*_
~do"adopcji przez seniorgw. -
e .

Schronisko dla bezdomnych
zwierzat w J6zefowie

Fundacja ta jest organizacjg pozytku
publicznego niosgcg pomoc porzu-
conym psom i kotom. Swoja dzia-
lalnos¢ rozpoczeta w 2002 r. Do jej
statutowych celow nalezy prowadze-
nie dziatan na rzecz humanitarnego
traktowania zwierzat i zapewnienia
im odpowiednich warunkow bytowych
oraz ksztaltowanie wlasciwych postaw
wobec zwierzat. Trafiajg tu porzucone
lub zagubione psy i koty. Podopieczni
fundacji zamieszkuja nie tylko schro-
nisko, lecz takze domy tymczasowe.
Jezeli na adopcje bezdomnego zwie-
rzecia zdecyduje sie senior, moze liczy¢
nawsparcie ze strony fundacji: pomoc
wolontariuszy w poczatkowym okresie

Bezdomnos¢ zwierzat jest

zjawiskiem spotecznym,

ktérego gtownymi

przyczynami sa:

e niekontrolowane rozmnazanie
zwierzat,

e porzucanie czworonogow przez

witascicieli,

ucieczki zwierzat,

tatwos¢ nabycia zwierzat,

panujgce mody na dane rasy,

brak edukacji i wiedzy spoteczen-

stwa w zakresie metod zapobiega-

nia bezdomnosci zwierzat,

ze szczegblnym uwzglednieniem

sterylizacji i kastracji.

adopcji, porade weterynarza, karme.
Dziatania organizacji wspiera
sztab wolontariuszy, ktorzy uczest-
niczg w opiece nad czworonogami,
organizujg akcje adopcyjne i zbiorki.
To wlasnie z ich inicjatywy w 2010 r.
powstalo Stowarzyszenie Wolontariu-
szy Kundellos. Wolontariusze pomagaja
w pielegnacji, socjalizacji, profilaktyce
ileczeniu bezdomnych czworonogow,
wykonujg prace porzadkowe i konser-
wacyjne. Dzialaja takze poza schroni-
skiem - propaguja adopcje zwierzat,
promuja dziatania fundacji i organi-
zuja akcje edukacyjne skierowane do
dzieci, mlodziezyidorostych. Wspieraja
rowniez osoby prywatne zajmujace sie
bezdomnymi zwierzetami.
ul. Struzanska 15, 05-119 J6zeféow
koto Legionowa,
www.schroniskojozefow.pl,
tel. 694 642 098
Stowarzyszenie Wolontariuszy
Kundellos: kundellos@kundellos.pl,
tel. 608 315 461, 603 762 594, 694
698 017

Fundacja Azylu pod

Psim Aniotem

Zalozona w 2002 r. przez Agnieszke
Brzezinska i Urszule Plute. W schro-
nisku w Falenicy azyl znalazlo ok. 150
zwierzat. Fundacja Azylu pod Psim
Aniotem leczy i oddaje do adopcji
porzucone i skrzywdzone psy i koty
z Warszawy i okolic. Zglaszajg sie
do niej seniorzy pragnacy zaadop-
towac czworonoznego przyjaciela.



Fundacja zaleca osobom powyzej 62.
roku zycia adopcje zwierzat starszych,
spokojniejszych.

ul. Kosodrzewiny 7/9,

04-979 Warszawa,

tel. 509 117 723, 501 258 303

Punkt czasowego przetrzymy-
wania zwierzat w Zielonce

Jest to niewielki osrodek, w ktéorym
czasowg opieke iwsparcie moga znalez¢
bezdomne zwierzeta z okolic, mozna tez
zaadoptowac ktoregos z podopiecznych.
ul. Krzywa 18, 05-220 Zielonka,

tel. 517 644 432

Schronisko dla bezdomnych
zwierzat w Celestynowie

Jego historia ma swoj poczatek w Prusz-
kowie. Tam w1958 r. powstalo pierwsze
spoleczne schronisko dla bezdomnych
zwierzat w Polsce. Od 1963 r. prowa-
dzone bylo z pelnym poswieceniem
iofiarnoscig przez Helene i Stanistawa
Falinskich. W zwigzku z rozbudowg
miasta postanowiono przeniesc je do
posiadlosci w Celestynowie odzie-
dziczonej po pani Zofii Plachcinskiej.
31 grudnia 1971 r. bylo tam 130 psow.
W czerwcu 1972 r. schronisku oficjal-
nie nadano imie Adolfa Dygasinskiego,
polskiego pisarza, milosnika zwie-
rzat oraz czlonka Zarzadu Glownego
Towarzystwa Opieki nad Zwierze-
tami w Polsce. Od poczatku istnienia

schronisko przyjmowato psy najbar-
dziej potrzebujace, wyrzucone, kalekie,
ranne, a takze te po smierci opieku-
now, zapewniajac im bezpieczenstwo
isytosc¢. Od poczatku rowniez utrzymy-
wato sie dzieki ofiarnosci darczyncow
i organizacjom zbiorek spotecznych
oraz ze srodkow Zarzadu Glownego
TOZ w Polsce.

Obecnie schronisko, jako jednostka
terenowa Towarzystwa Opieki nad
Zwierzetami, jest organizacjg pozytku
publicznego. Idea przewodnia dzia-
lalnosci placowki to dobro zwierzat
i zapewnienie im godnych warunkow
zycia. Preznie dziala tu tez wolontariat,
ktory zapewnia psom sobotnie spacery.
Wolontariusze uczestnicza w prowa-
dzeniu akcji adopcyjnej i socjalizacji
psow. Nad stanem zdrowia zwierzat
czuwa trzech lekarzy weterynarii,
ktorzy maja do dyspozycji gabinet
lekarski, sale operacyjnaipooperacyjna.
Schronisko od lat propaguje steryliza-
cje i kastracje zwierzat, co zapobiega
szerzeniu sie bezdomnosci na terenie
przylegtych gmin. Obecnie zbierane sg
fundusze na zakup kastrobusa — mobil-
nej sali operacyjnej, dzieki ktorej
lekarze weterynarii beda
mogli dotrze¢ do

e TR e

najbardziej potrzebujacych regionow
wiejskich.

ul. Prosta 3, Celestyndw,
www.celestynow.toz.pl,

tel. 22789 70 61

Fundacja dla zwierzat ARGOS
Jej celem jest charytatywna pomoc
zwierzetom bezdomnym i krzyw-
dzonym przez ludzi oraz zapobiega-
nie i zwalczanie zrodel takich zjawisk.
Fundacja prowadzi Osrodek dla Kotow
Miejskich ,Koteria” wWarszawie i Biuro
Ochrony Zwierzat.

ul. Garncarska 37A,

04-886 Warszawa,

www.argos.org.pl,
fundacja@argos.org.pl,

tel. 22 615 52 82

Biuro Ochrony Zwierzat

Dziata od 2004 r. Monitoruje problem
bezdomnych zwierzat w skali kraju,
a takze dzialalnos¢ schronisk dla
bezdomnych zwierzat i polityke gmin
iurzedow. Zbiera i publikuje informa-
cje zrodtowe. W wybranych sprawach
uczestniczy w postepowaniach sado-
wych i administracyjnych. W 2016 r.
wydalo raport o problemie
bezdomnych zwierzat.
www.boz.org.pl #

Rada m.st. Warszawy
zatwierdza co roku
Program opieki nad zwie-
rzetami bezdomnymi oraz
zapobiegania bezdomnosci
zwierzqt na terenie m.st.
Warszawy. Dotyczy on
wszystkich zwierzat domo-
wych, w tym kotéw wolno
zyjacych oraz zwierzat
gospodarskich, jednak wiek-
szos¢ dziatan dotyczy psow
i kotéw, poniewaz skala
bezdomnosci tych zwierzat
jest najwigksza. Najsku-
teczniejszymi metodami
zapobiegania bezdomnosci

troniczne znako-

wanie oraz stery-

lizacja i kastracja.

W ramach elektro-
nicznego znakowania
(czipowania) schronisko
»~Na Paluchu” od 2005 r.
czipuje wszystkie trafiajgce
tam psy i koty nieposiada-
jace takiego oznakowania,
a Urzad m.st. Warszawy od
2007 r. prowadzi i finan-
suje akcje czipowania
pséw, od 2010 r. - réwniez
kotéw. Dane o zaczipowa-
nych zwierzetach wpro-

zwierzat sg: elek- ‘

of Paulina Ochnio

wadzane sg do Miedzynaro-
dowej Bazy SAFE-ANIMAL,
zrzeszonej w European Pet
Network, co pozwala

na szybkie odnajdywanie
wiascicieli zagubionych
CZWOronogow.

Celami
programu sa:
zapobieganie
bezdomnosci
zwierzat, opieka
nad zwierzetami
bezdomnymi oraz
kotami wolno zyjgcymi,
a takze zapewnienie opieki
weterynaryjnej zwierzetom
poszkodowanym w wypad-
kach drogowych z terenu
m.st. Warszawy. Integralng
czescig zadan sg dziatania
informacyjno-promocyjne
kierowane do mieszkan-
cow stolicy.
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