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Szanowni Państwo,  
warszawianki i warszawiacy!

Przed nami bardzo nietypowe święta – tak jak zupełnie nietypowy jest cały rok 2020. Wszystko dzieje się 
w cieniu epidemii, która całkowicie zmieniła naszą rzeczywistość. Obostrzenia, ograniczenia, reżim sanitarny 
stały się nagle częścią naszej codzienności.

Szczególnie dotyka to Was, seniorów – najbardziej narażonych na zagrożenie związane z koronawirusem. 
Dla własnego zdrowia i bezpieczeństwa są Państwo zmuszeni ograniczać wyjścia i kontakty do absolutnego 
minimum. Z całego serca dziękuję Wam za to, że dzielnie znosicie ten trudny czas, stosując się do zaleceń. 
Wyobrażam sobie, jakie to trudne, dlatego jako prezydent miasta staram się zapewnić Wam wsparcie  
– na przykład w podstawowych czynnościach, takich jak zakupy, wykup leków czy wyprowadzanie psa.  
Wierzę, że jest to pomoc, która daje Wam choć odrobinę ulgi.

Z okazji nadchodzących świąt Bożego Narodzenia chciałbym Państwu życzyć przede wszystkim dużo 
zdrowia, sił, cierpliwości, a także nadziei. Nadziei na to, że wspólnie uda nam się przetrwać ten ciężki  
okres i powrócić jak najbliżej tego, za czym wszyscy tak bardzo tęsknimy – normalności.

Niech te święta będą u Państwa pełne spokoju i ciepła – niejako wbrew temu, na co przygotowywał  
nas cały rok 2020. Wesołych Świąt!

W imieniu zarządu, wolontariuszy i darczyńców Fundacji 
Wolne Miejsce życzymy wszystkim mieszkańcom Warszawy, 
by tegoroczny czas Bożego Narodzenia i wypływającej  
z niego nadziei wypełnił Państwa życie wszystkim, co ona 
niesie. Niech w każdy dzień spełni się choć jedno z marzeń, 
które skrywacie Państwo w swoich sercach. Niech każde 
spotkanie z drugim człowiekiem będzie dla Was wyłącznie 
źródłem radości i uśmiechu. Niech każda życiowa trudność 
ulegnie Waszym staraniom o lepsze jutro. Niech wszystko, 
w czym jesteście osamotnieni, znajdzie wsparcie ze strony 
drugiego przyjaznego człowieka.  
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sobie frajdy z takich rzeczy jest nie fair wobec siebie samej!
Czy ten dystans do rzeczywistości i do siebie pojawił się 
po chorobie, czy zawsze pani taka była?
Zawsze byłam sztywna, miałam kija w wiadomo jakim miej-
scu. (śmiech) Poukładana, grzeczna, wzorowa uczennica. 
Teraz trzymam w rękach manifest, znany skądinąd z inter-
netu: „Żądamy zwrotu młodości w celu popełnienia błędów, 
których nie mieliśmy odwagi popełnić”. Dopóki nie ranię swoim 
zachowaniem nikogo, mogę wszystko. Przyszedł właśnie taki 
moment, w którym już nie będę czekać na nic. Będę robić 
absolutnie wszystko.
Na blogu opowiada pani o seniorach, którzy będąc koło 
setki, zrobili czy osiągnęli coś niezwykłego: Polska Królowa 
Autostopu, Teresa Bancewicz, ruszyła w drogę, gdy miała 
62 lata;  Daphne Selfe, najstarsza modelka, ma aktualnie  
89 lat; najstarszy maratończyk świata, Fauja Singh, miał 
100 lat, kiedy ukończył maraton w Toronto; DJ Wika 
(Wirginia Szmyt) – najstarsza didżejka.  Czy te przykłady 
sprawiają, że uważa pani, że w każdym wieku można 
wszystko? Czy to raczej miks tych przykładów i osobi-
stych doświadczeń?
Mnie oni wszyscy zachwycają. Że puścili tę spinę i w końcu 
żyją, są sobą. Ja też grzeczna już byłam i teraz to ja chcę być 
sobą i robić rzeczy, które sprawiają mi przyjemność. A mnie 
to przecież raczej łatwo przychodzi. Np. nie mam problemu, 
by iść na koncert metalowy z synem i synową. Bo ja jestem 

Strach. Strach, że nasz świat nie przetrwa, że nasze życie 
zaraz się skończy. Zna pani to uczucie?
 Tak. Miałam wątpliwą przyjemność spotkać się z takim niespo-
dziewanym uczuciem końca świata po tym, jak cztery lata temu 
zdiagnozowano u mnie raka. Wydawało mi się wówczas, że 
jestem młodą kobietą, zdrową, aktywną – biegałam w biegach 
publicznych, ćwiczyłam. I nagle dostałam diagnozę najgorszą 
z możliwych – bardzo paskudny rak piersi. Wtedy, oczywiście 
zalewając się łzami, pytałam siebie: „Jak to, to już? To już jest 
koniec? To już wszystko, co było do przeżycia?”. Jak sobie już 
poukładałam to w głowie, no to ten koniec odłożyłam na bok 
i skupiłam się na leczeniu. Zajęło mi to rok, rok bycia na adre-
nalinie, w stanie aktywnej wojny z chorobą. Ale najważniejsze 
pytanie pojawiło się po terapii, kiedy wydawało mi się, że wrócę 
do normalnego życia i będzie jak dawniej. Nie było. Zmieniło 
się wszystko. Mój sposób postrzegania świata, siebie, rzeczy-
wistości, a przede wszystkim czasu. To jest tak, jak napisałam 
na moim fanpage’u: „Czas jest wszystkim, co masz, i pewnego 
dnia może się okazać, że masz go mniej niż zwykle”. To mnie 
zainspirowało, by zrobić użytek z czasu, który tak w zasa-
dzie mi podarowano, bo przecież dostałam jakby drugie życie. 
W związku z tym ja się w to życie rzuciłam na główkę i z prze-
rażeniem zauważyłam, że poczucie końca, że już nie warto, 
nie wypada, odczuwają osoby dużo młodsze ode mnie. Moja 
znajoma, która prowadzi klub fitness, powiedziała mi, że do 
niej przychodzą panie, które mają po 35 lat i pytają, czy nie jest 
już za późno, by ćwiczyć, dbać o zdrowie, uczyć się języka. A ja 
koło czterdziestki zaczęłam tańczyć taniec brzucha i sprawiało 
mi to ogromną radość! Jak można być za starym na coś, co 
sprawia nam przyjemność? Przecież to absurd! Odbieranie 

C Z A S E M  P O S T A W I E N I E   
ŚWIATA NA GŁOWIE  

J E S T  J E D Y N Y M  S P O S O B E M   
N A  P R Z Y W R Ó C E N I E   

RÓWNOWAGI.
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To taki projekt, w którym ja miałam pisać fragment tekstu, 
umieszczać go na fanpage’u i kończyć go w newralgicznym 
punkcie, a czytelnicy mieli pisać zakończenia. Na początku to 
się rzeczywiście zadziało i kilka osób dopisało zakończenie, do 
którego ja z kolei dopisywałam dalszą historię. Ale w jakimś 
momencie to się urwało. Technicznie i nie tylko. Nie złapałam 
do końca kontaktu z czytelnikami. Może ta historia nie była 
wystarczająco ciekawa? Jednak zamierzam wrócić do Rozalii, 
bo to jest bardzo bliska mi postać. I myślę, że tam jeszcze coś 
ciekawego się wydarzy. To taki eksperymentalny projekt lite-
racki, który chciałabym kontynuować.
Smędzić o nadziei jest dosyć łatwo. Pani bucha radością 
i nadzieją jak wulkan. Skąd czerpie pani te pokłady? I czy 
to po drugiej stronie, od kuchni, zawsze tak samo wygląda? 
Bywają chyba gorsze dni?
Oczywiście, że bywają. Chociaż poranek zawsze mam wspa-
niały, bo budzi mnie mój ukochany pies. To jest wulkan miło-
ści bezwarunkowej i nie sposób wstawać przy nim w złym 
humorze. Z nim każdy dzień zaczyna się dobrze. Mam swoje 
poranne rytuały, choć nie zawsze idzie mi jak z płatka. W życiu 
i z pisaniem. Czasem siedzę, kartkuję książki i czekam na słowo 
klucz, zdanie, wokół którego napiszę całą historię. Wiem, że po 
tej drugiej stronie są osoby, które na te wpisy czekają. A trzeba 
pamiętać, że należy mówić prawdę i być sobą.
Nie opuszczają pani poczucie humoru i dystans do 
własnych niemożności. Jedną z pani pasji jest bieganie. 
Niekonwencjonalne i wbrew wszystkiemu. Z rozwianą 
grzywą, w spódnicy. Często zdarza się pani biec jak dzik 
przez kartoflisko? 
Parę lat temu, jeszcze zanim zaczęłam biegać, poznałam bardzo 
sympatycznego człowieka, maratończyka. Zaprzyjaźniliśmy 
się. Bieganie było wtedy dla mnie kompletnie niezrozumiałe, 
to była najbardziej bezsensowna z aktywności. Biec? Owszem, 

można biec po bułki, ale w maratonie? 
A on mi wówczas powiedział, że kiedyś 

metalówą. (śmiech) I nieważne, że nie widzę tam kobiet, a już 
na pewno tych w moim wieku! I co z tego? Mnie niesie ta fajna 
młoda energia i nie zamierzam z tego rezygnować!
„Jestem człowiekiem z odzysku” – pisze pani na blogu. Na 
ile teraz, cztery lata po chorobie nowotworowej, udaje się 
pani pamiętać o tej trudnej prawdzie? 
Niestety, muszę sobie o tym przypominać. Złapałam się na 
tym, że wdepnęłam znowu w stare koleiny, i to zupełnie niezau-
ważenie! I nagle okazało się, że znowu zaczynam pracować 
ponad siły, zaniedbuje swoje ciało do tego stopnia, że musia-
łam wesprzeć się terapią. Powrót do starych nawyków wcale 
nie jest powrotem do normalności. Bo ten stan normalności 
sprzed choroby ma się nijak do sytuacji obecnej. 
Jak to z tym blogiem było? Kiedy się pojawił? W czym 
pomógł?
Zacznę może od mojego wcześniejszego projektu, który nazywał 
się „Sztuka spojrzenia”. Był związany z Vedic Art, czyli malar-
stwem intuicyjnym. To taka ścieżka rozwoju osobistego poprzez 
pracę twórczą. Zajmowałam się tym przez kilka lat, pod kątem 
warsztatowym, ale również malowałam, miałam wystawy itd. 
I w jakimś momencie to się wypaliło. Obrazów, które namalo-
wałam, było więcej niż ścian, na których mogłam je powiesić, 
a ciągle miałam potrzebę jakiejś ekspresji twórczej. Dzięki 
mojemu synowi i synowej – jedno jest programistą, drugie grafi-
kiem komputerowym – założyłam blog. Upatrywałam w nim 
sposobu na emeryturę. Nie ukrywam, że myślałam o nim też 
w kategoriach ekonomicznych. Ale chyba nie poszłam w tym 
kierunku. Nie potrafiłam za bardzo pisać tak, by to się sprze-
dawało. Teraz myślę, że tym pisaniem chciałam trochę zmoty-
wować siebie i innych. Siebie, bo przecież muszę żyć zgodnie 
z tym, co piszę, jeśli chcę do tego namówić innych. Na początku 
wydawało mi się, że łatwiej nawiążę kontakt z kobietami, ale 
moimi czytelnikami są też panowie, którzy dużo komentują 
i w ogóle mają bardzo interesujące podejście do 
życia. Blog stworzyłam, gdy zaczęłam zdrowieć. 
To był też jeden z rodzajów terapii.
Podzieliła pani blog na strefy: codziennie, 
podróże, bieganie, książka, fotografia. Bardzo 
tego dużo, a mimo to wszystko rzetelne, 
porządne i z ogromną dozą zaangażowania. 
Jak znajduje pani na to wszystko czas?
Jestem maniaczką książek. Pochłaniam je nałogowo 
w ilościach hurtowych. Przez książki uczyłam się poznawać 
świat, siebie, podróżować. Nie ma czegoś takiego, że nie mam 
czasu na książkę. Mogę nie iść na paznokcie, ale książkę zawsze 
przeczytam. To, co o nich piszę, to nawet nie są recenzje. To raczej 
opisy tego, jak się czułam, czytając jakąś lekturę. Fotografia poja-
wiła się, bo wydawało mi się, że skoro robię dużo zdjęć, to będę 
mogła coś o tej fotografii napisać. Ale pisanie o robieniu zdjęć 
nie jest tym samym co ich robienie. O podróżach teraz też jest 
trochę mniej z wiadomego powodu. Ale podróżować kocham 
i najchętniej tydzień w każdym miesiącu spędziłabym w jakiejś 
podróży. Niekoniecznie dalekiej czy egzotycznej. W Polsce jest 
masa ciekawych miejsc, które chcę jeszcze zobaczyć.
Jest także na blogu strefa, która nazywa się „Sto drzwi 
Rozalii”. Kim jest Rozalia?

SZANUJĘ CZAS,  
K T Ó R Y  M I   

POZOSTAŁ.

Fot. $rchiwum (wy .orzemskiej
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cierpiał na depresję, miał ogromną nadwagę i któregoś dnia 
spróbował i bieganie zmieniło jego życie. Więc postanowi-
łam, że spróbuję i ja. Oczywiście obłożyłam się książkami, 
dowiedziałam się o sławetnej euforii biegacza, że to jest takie 
wspaniałe uczucie. Kiedy zaczęłam biegać, to bieganie akurat 
zrobiło się modne. Wymyśliłam sobie, że pobiegnę w biegu na  
10 km – to był Orlen Warsaw Marathon. I tak o 7.00 rano, to był 
listopad, pamiętam, po prostu wstałam z kanapy i pobiegłam. 
Zaczęłam morder-
czo traktować swoje 
ciało. I tak biegałam 
na granicy, jak to się 
mówi, wyplucia, a po 
czterech miesiącach 
pobiegłam najpierw 
5 km, a potem 10 km 
i to było dla mnie tak 
kolosalną nagrodą, 
bo wcześniej wyda-
wało mi się, że się 
nie da. Spodobało mi 
się. Nie mam jakiejś 
grupy treningowej 
i jestem w tym sama, 
bo moje koleżanki to raczej 
lepią pierogi, robią szaliki na 
drutach i bawią wnuki. Ale ja 
już taka jestem, że jak czegoś 
bardzo chcę, to nie mogę oglą-
dać się na innych. Bieganie 
sprawia mi ogromną przyjem-
ność, choć nie mam już takich 
wyników, jak wcześniej, bo wiek, radioterapia i chemioterapia 
zostawiły ślady. Chęć w ciele jest, dlatego biec z psem, w spód-
nicy i przez kartoflisko też mi się zdarza. (śmiech) No i buty mam 
zupełnie niedesignerskie. Ale wygodne. (śmiech) Już teraz żadnej 
spiny nie mam. Życiówki już zrobiłam. Moim marzeniem jest 
półmaraton. A póki co cieszę się, że ruszam dolną część pleców 
z kanapy. Moim następnym projektem jest morsowanie. Bo tego 
jeszcze nie robiłam. To jest plan na najbliższe dni!
Pisze pani: „Listopad, najboleśniejszy wrzód na dwunast-
nicy roku”. No, w Polsce grudzień wcale nie bywa lepszy. 
Jak przetrwać ten czas pluchy, zimna, ciemności? A nade 
wszystko – pandemii?
Do tej pory radziłam sobie tak, że na te ciemne i szare dni kumu-
lowałam wydarzenia artystyczne. Miałam kupione bilety na 
koncerty, do teatrów, filharmonii. Musiałam sobie w każdym 
tygodniu taką sporą dozę kultury podarować – dawało mi to 
olbrzymią dawkę endorfin i ładowało energetycznie. I z tych 
trudnych miesięcy robiłam sobie taką bombę fajnych rzeczy, 
które mnie wzmacniały. Teraz zrobiło się byle jak. Zawsze zostają 
jednak książki, a ostatnio wymyśliłam, że wrócę do malowania. 
Unikam siedzenia w kuchni, bo, co prawda, można w niej zrobić 
masę smacznych rzeczy, ale potem trzeba je zjeść, a poczucie 
winy po fakcie zabija. Preferuję metodę kupowania jednego 

ciastka, bo wiem, że wtedy zjem jedno, a nie całą blachę. (śmiech) 
Zatem kuchni nie polecam. Polecam kontakty online, odnawia-
nie starych znajomości, przyjaźni. Ja także oglądam seriale…
Warto jasno postawić sprawę? Mówić: SZANUJĘ CZAS, 
KTÓRY MI POZOSTAŁ? Co implikuje w życiu taka postawa?
Bardzo bym nie chciała dojść do takiego momentu w życiu, 
że jeszcze żyję, mam dość tego czasu, ale nie mam pomy-
słu, co zrobić z resztą życia. Wolę, by zabrakło mi czasu  niż 

pomysłów na jego wykorzystanie. 
Sporo ma pani tych aktywności. Facebook, YouTube, 
blog. Powiedziała pani, że rozważała kiedyś, że 
może to jest sposób na zarabianie na emeryturze. 
Czy może ktoś się już zgłosił? Jest pani cały czas 

otwarta na ewentu-
alną współpracę?
Jestem otwarta, ale jesz-
cze sporo drogi przede 
mną, bo na jakiekolwiek 
działania marketingowe 
te moje 4000 obserwu-
jących, które mam na 
FB, to za mało. Jeszcze 
o tym zbyt intensywnie 
nie myślałam. Zoba-
czymy, czas pokaże, co 
się wydarzy.
„Powinniśmy zrozu-
mieć, że nie dosta-
niemy z powrotem 
żadnej chwili, którą 
się nie cieszyliśmy. Nie 
będziemy mogli pójść 

do żadnego biura, złożyć reklamacji i dostać kilku dodat-
kowych lat do przeżycia. Każdy dzień jest pierwszym 
dniem reszty naszego życia. Dlatego naprawdę musimy 
zadbać o to, żeby wszystkie nasze dni były dobre”. Jak 
to nie można składać reklamacji? Teraz każdy chce to 
zrobić! Tylko nie wie, gdzie zapukać. Co robić? Jak prze-
trwać to, co tutaj i teraz, oraz nieprzewidywalne jutro?
To znowu odwołam się do cytatów: jedyną sprawdzoną 
wartością we wszechświecie jest zmiana. Przestałam się już 
łudzić, że coś w moim życiu będzie stałe. Bardzo chciałabym,  
by wszystko było znowu chociaż trochę bardziej przewi-
dywalne. Ale chyba musimy po prostu zaakceptować fakt,  
że w tej chwili tak nie jest. Przecież wszystko jest w ciągłym 
ruchu i podlega ciągłym zmianom. I trzeba mieć nadzieję, 
że te zmiany będę zmianami na lepsze. Mimo wszystko. 
Trzeba mieć punkty stałe w życiu. Dbać o rytuały. Pić kawę 
w ulubionym kubku, w ukochanym fotelu, bo ta rutyna daje 
nam poczucie bezpieczeństwa. Mieć kontakt z innymi. Jaki-
kolwiek. Czasem warto rozłożyć notes i nie czekać, aż ktoś 
zadzwoni – samemu wystukajmy numer. „Osiędbanie”  
to kolejna rzecz. Zawsze można też wrócić do tego, co kiedyś 
lubiliśmy robić: piec pierniki, hodować kaktusy, tworzyć 
biżuterię, rzeźbić.    

POWINNIŚMY  
ZROZUMIEĆ, ŻE  

N I E  D O S T A N I E M Y  
Z  POWROTEM ŻADNEJ 

CHWILI, KTÓRĄ SIĘ 
NIE CIESZYLIŚMY. N I E  

BĘDZIEMY MOGLI PÓJŚĆ 
DO ŻADNEGO BIURA, 
ZŁOŻYĆ REKLAMACJI 

I  DOSTAĆ KILKU  
D O D A T K O W Y C H   

LAT DO PRZEŻYCIA. 

Fot. $rchiwum (wy .orzemskiej

W Y W I A D
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Z aczęło się ponad ϝ0 lat temu w mieszkaniu 
Mikołaja i Joli õykowskich, kiedy pierwszy 
raz zaprosili samotnego sąsiada z bloku, by 
zasiadł przy wolnym wigilijnym miejscu przy 

stole. Przez dalsze lata powiększali w swoim domu, a potem 
także z wolontariuszami, wigilijne i wielkanocne stoły, które 
jeszcze przed pandemią gościły w halach wielu polskich 
miast po kilka tysięcy samotnych osób. W tym roku, wraz 
z samorządami i liczącą ponad ϝ000 ludzi grupą wolon-
tariuszy, wypełnią wolne miejsce w życiu samotnych osób, 
odwiedzając je z wigilijną kolacją w trzech metropoliach 
(warszawskiej, górnośląskoҤzagłębiowskiej i łódzkiej) oraz 
w Olsztynie, Kołobrzegu, Radomiu, Kaliszu, õumii, Tarno-
wie i Ostrowie Wielkopolskim. 

Jak wielokrotnie powtarza publicznie Mikołaj, prezes  
i założyciel fundacji: – ³ŋmǍȈǁǍśɁ�ȈǍ�chǍǳǍŦŋ�ǁŋǻȸeư�cȮȨiƶiȸŋcưiѱ�
ƳȈɃǳŠ�mǍȻemȮ�ȐƶecȸȮɁ�ȨȮƾŠcȸǁie�ǰǳȸeȸ�ȻȮȨŠ�i�ȻȮcȸƶiȨŠ�ǍŦecǁǍśɁ�
ŮǳȐƑieƑǍ�cȸƾǍȨieƳŋѽ�wǍȻe�ǻiƌ�Ǎǁŋ�ȸŮŋǳȸȮɁ�ƳŋȻŮemȐ�ȸ�ǁŋǻѱ�Ŧeȸ�ȨȸƑƶƌŮȐ�
ǁŋ�ǻȈŋȈȐǻ�ǻǰǍƾecȸǁȮ�i�mŋȈeǳiŋƶǁȮѱ�ŋƶe�Ůƶŋ�ƳŋȻŮeƑǍ�ǰǍȈǳŋȽi�ŦȮɁ�ȈŋƳ�ǻŋmǍ�
ŮǍȈƳƶiȨŋѽ�yŋǻȸŠ�ǻƾȐȻŦŠѱ�ǰǍǰǳȸeȸ�ǍǳƑŋǁiȸŋcưƌ�ȨȮŮŋǳȸeɂ�śȨiŠȈecȸǁȮch�
Ǎǳŋȸ�ǰǳȸeȸ�iǁǁe�ǰǳǍưeƳȈȮ�ǻǰǍƾecȸǁeѱ�ȨȮchǍŮȸimȮ�ǁŋǰǳȸeciȨ�ǍǻǍŦǍm�
ǻŋmǍȈǁȮmѱ�ŮŋưŠc�im�ǍƳŋȸưƌ�ŮǍ�ȻȮcȸƶiȨeƑǍ�ƳǍǁȈŋƳȈȐ�ȸ�ǁŋǻȸȮmi�ȨǍƶǍǁ-
ȈŋǳiȐǻȸŋmiѱ�ŮȸiƌƳi�cȸemȐ�ǻǰǍȈƳŋǁiŋ�Ȉe�ǻȈŋưŠ�ǻiƌ�ǰǳŋȨŮȸiȨie�ǳǍŮȸiǁǁeѽ

Wielu wolontariuszy fundacji, a nawet dzisiejszych 
liderów działów organizacyjnych, to byli goście wydarzeń 
wigilijnych czy wielkanocnych. Są żywym przykładem, że 
z przytłaczającej samotności można się wydostać, zyskując 
jednocześnie okazję do wykorzystania swoich dotychcza-
sowych umiejętności, zdobywania nowych i pomnażania 
– często ukrytych – talentów. Ten rodzaj odkrywania siebie 
nawzajem w różnych rolach organizacyjnych podoba się 
zarówno starszym, jak i młodszym wolontariuszom. Każdy 
ma bowiem okazję do nieustannego uczenia się w trakcie 
wspólnego spędzania czasu i służby wolontariackiej. Senio-
rzy, pracując w zespole z uczniami i studentami, mają okazję 
chwycić świeży wiatr w swoje życiowe żagle, z kolei młodzi 
mogą podpatrywać u seniorów, jak radzić sobie w trudnych  
i stresujących sytuacjach, 
wymagających opanowania 
i dojrzałości emocjonalnej.

Po blisko dekadzie służby 
społecznej, wespół z samo-
rządami, wolontariuszami 
i darczyńcami, działalność 
Fundacji Wolne Miejsce nie 

ogranicza się tylko do organizacji kolacji wigilijnych i śniadań 
wielkanocnych, lecz także skupia się na codziennej pomocy 
rzeczowej osobom samotnym, również tym objętym kwaran-
tanną lub niemogącym skorzystać z opieki dziennych domów 
pomocy społecznej. Do działań tych należy jeszcze dodać 
regularnie prowadzone akcje wykorzystujące fundacyjny 
300Ҥlitrowy kocioł, z którym rokrocznie wolontariusze prze-
mierzają Polskę, gotując na żywym ogniu ponad 1000 porcji 
gorącej zupy w okresie jesiennoҤzimowym.

Fundacja działa w całym kraju w coraz większej liczbie 
miast. Choć główna siedziba zarządu znajduje się w Kato-
wicach, a początek większości nowych inicjatyw ma miejsce  
w miastach członkowskich metropolii górnośląskoҤzagłę-
biowskiej, nie przeszkadza to w równoległym budowaniu 
zespołów wolontariackich w innych metropoliach, np. łódzkiej 
czy warszawskiej. Wszak im większe skupiska ludzkie, tym 
większa liczba osób dotkniętych lub zagrożonych samotnością.

Nowym, przełomowym dla służby wobec osób samot-
nych, jest projekt stworzenia pierwszej w Polsce ogólno-
polskiej sieci sklepów socjalnych połączonych z punktami 
kawowymi służącymi integracji i aktywizacji społecznej. 
Pierwsza tego typu placówka rusza właśnie we współpracy 
z Katowicami, kolejne otworzą się niebawem w koope-
ratywie z samorządami w Dąbrowie Kórniczej, Warsza-
wie i wielu innych miastach. Szerzej o tym projekcie na 
następnej stronie. 

SAMOTNOŚĆ TO CHOROBA 
NASZEJ CYWILIZACJI,

KTÓRĄ MOŻE ULECZYĆ 
TYLKO ŻYCZLIWA OBECNOŚĆ 

DRUGIEGO CZŁOWIEKA.

W SŁUŻBIE BLISKOŚCI  
WOBEC SAMOTNOŚCI
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Pierwszy sklep socjalny dzielnicy 
Mokotów i m.st. Warszawy

W  najbliższych tygodniach, w jednym z moko-
towskich lokali miejskich, ruszą prace 
przygotowawcze mające na celu adapta-
cję pomieszczeń pod uruchomienie w nich, 

pionierskiego dla Warszawy, sklepu socjalnego. Projekt ten 
jest częścią tworzonej właśnie przez Fundację Wolne Miejsce 
ogólnopolskiej sieci sklepów socjalnych SPICSn1RZ dla osób 
znajdujących się w trudnej sytuacji materialnej oraz zagro-
żonych samotnością i wykluczeniem społecznym z powo-
dów materialnych. W założeniu twórców sieci i warszaw-
skiego samorządu, jeśli pierwsza 
placówka się sprawdzi, powstaną 
kolejne, co najmniej jedna na każdą 
dzielnicę Warszawy.

Idea sklepów socjalnych 
w Polsce, rozwijana obecnie przez 
Fundację Wolne Miejsce, znana jest 
od wielu lat w krajach Zachodu. 
Model zaadaptowany przez FWM 
pochodzi z austriackich rozwiązań 
wypracowanych przez wiedeńską 
pomoc społeczną. W sam pomysł 
wpisane są trzy, kluczowe dla 
fundacji, idee. Pierwszą z nich jest, 
co oczywiste, pomoc osobom, które 
znalazły się w trudnej sytuacji 
materialnej – mają one możliwość 
uzyskania specjalnej karty upraw-
niającej do zakupów produktów 
w cenach do 50 proc. ich wartości 
rynkowej. Drugą ideą jest chęć 
przeciwdziałania marnotrawieniu 
żywności i produktów spożyw-
czych, trzecią – aktywizacja 
społeczna osób samotnych i klien-
tów sklepu poprzez działający 
w nim punkt kawowy. Jak tłumaczy 
Piotr Kochanek, wiceprezes 
fundacji: – Punkt kawowy, czy jak 
ǁieƳȈɃǳȸȮ�ưȐȻ�mɃȨiŠѱ�ǁŋǻȸ�³ǰichƶeǳȸ�
 ŋȽƐeѱ�ȈǍ�ŮǍǰeƾǁieǁie�ǰǳŋcȮ�ǁŋ�ǳȸecȸ�
ǍǻɃŦ�ǻŋmǍȈǁȮchѱ�ƳȈɃǳŠ�ȸŋiǁicưǍȨŋƾ�
ǰǳeȸeǻ�ƐȐǁŮŋcưiѱ�wiƳǍƾŋư�õȮƳǍȨǻƳiѱ�
ǍǳƑŋǁiȸȐưŠc�ǰǳȸeȸ�Ȩieƶe� ƶŋȈ�ȨiƑiƶie�
i� śǁiŋŮŋǁiŋ�ȨieƶƳŋǁǍcǁe�Ůƶŋ� ƶȐŮȸi�
Ȩ� ǰǍȈǳȸeŦieѽ� ¨Ǎ� ƳŋȻŮȮm� ȸ� ȈŋƳich�
ȨȮŮŋǳȸeɂѱ�Ȩ�ȈǳŋƳcie�ƳȈɃǳȮch�ǍŮŦȮ-
ȨŋƶiśmȮ�ȸ�ǻŋmǍȈǁȮmi�ǍǻǍŦŋmi�Ȩieƶe�

iǁŮȮȨiŮȐŋƶǁȮch�ǳǍȸmɃȨѱ�ŦǳŋƳǍȨŋƾǍ�ǁŋm�mǍȻƶiȨǍściѱ�ŦȮ�
ǻǰǍȈƳŋɁ�ǻiƌ�ǰǍǁǍȨǁieѱ�ǰǍǳǍȸmŋȨiŋɁѱ�ȸŋiǁǻǰiǳǍȨŋɁ�i�ŦȮɁ�mǍȻe�
ȸmieǁiɁ�ȈǳǍchƌ�ƳieǳȐǁeƳ�cȸȮưeƑǍś�ȻȮciŋѽ�³ǰichƶeǳȸ� ŋȽƐe�Ȩ�ǻƳƶe-
ǰŋch�ǻǍcưŋƶǁȮch�ŦƌŮȸie�Ȩƾŋśǁie�ȈŋƳim�mieưǻcemѱ�ƑŮȸie�cȸȮưŋś�
ǻŋmǍȈǁǍśɁ�ǻǰǍȈƳŋ�ǻiƌ�ȸ�ǁŋǻȸŠ�ƐȐǁŮŋcȮưǁŠ�ȻȮcȸƶiȨǍściŠѱ�ǻȈŋƾŠ�
ǍŦecǁǍściŠ�i�Ȩǻǰŋǳciem�ŮǍŦǳȮm�ǻƾǍȨemѽ Zarząd fundacji 
nie musiał długo czekać na odzew ze strony samorządów, 
które we współpracy z Wolnym Miejscem widzą szansę 
na oddolne zreformowanie kierowanej pomocy społecz-
nej. Zaproszenie podopiecznych ośrodków pomocy 

społecznej do robienia 
prawdziwych zakupów, 
nauki zarządzania finan-
sami domowymi, inte-
gracji społecznej, uczest-
nictwa w programach 
edukacyjnych prowadzo-
nych przez fundację – to 
wszystko ogromna szansa 
dla wielu przyszłych 
klientów sklepu na doko-
nanie realnych zmian 
w swoim życiu. Sklep 
socjalny będzie również 
stanowił naturalny punkt 
integracyjny klientów 
z fundacją, ponieważ  
– zgodnie z założeniami 
projektowymi – upoważ-
nionymi do zakupów 
w sklepie będą również 
wolontariusze na stałe 
zaangażowani w służbę 
społeczną w Wolnym Miej-
scu. Dzięki takiemu rozwią-
zaniu dodatkowo wzmac-
niana będzie gotowość do 
korzystania z takiej formy 
pomocy społecznej, po Ҥ 
nieważ nikt z klientów nie 
będzie wiedział, czy dana 
osoba w sklepie to akurat 
podopieczny ośrodҤ ka 
p o m o c y s p o ł e c z n e j  
czy wolontariusz. Wszy-
scy w sklepie, podobnie 
jak w fundacji, mają takie  
same prawo do godności. 

Fo
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Fundacja Wolne Miejsce zaprasza  
do współpracy lokalnych i ogólnopol-
skich przedsiębiorców, dystrybutorów 
i producentów produktów spożywczych 
oraz artykułów pierwszej potrzeby. 
Obecnie trwają przygotowania technicz-
no�Iormalne do uruchomieniem sklepów 
w takich miastach, jak� .ołobrzeg, .alisz, 
Ostrów Wielkopolski, Olsztyn, 5adom, 
ăódź, &horzów, Mysłowice, Dąbrowa 
*órnicza, Siemianowice Śląskie,  
Świętochłowice, /egnica. Współpraca 
biznesu ze sklepami socjalnymi to okazja 
do wsparcia wielu osób w trudnej  
sytuacji oraz zatrzymania procesu 
marnowania żywności w naszym kraju. 
Warunki współpracy z Iundacją są  
jeszcze bardziej elastyczne niż z bankami 
żywności. Fundacja bierze na siebie 
w pełni przygotowanie Iormalne  
do nawiązania współpracy. Wystarczy 
wysłać e�mail anonsujący chęć jej podję-
cia na adres� biuro@wolnemiejsce.pl.
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WRS
�Nowa strona internetowa Warszaw-

skiej 5ady Seniorów już działa!  
Zapraszamy: wrs.waw.pl/warszaw-
ska-rada-seniorow/. Strona jest 
bezpieczna – posiada certyfikat bezpie-
czeństwa SS/. $dres e�mailowy pozo-
staje ten sam� rada#wrs.waw.pl. -uż 
wkrótce uruchomione zostaną także 
e�maile do każdej z rad dzielnicowych.

�Przesłaliśmy gratulacje i życzenia  
do $ldony Machnowskiej�*óry, nowo 
powołanej zastępczyni prezydenta 
Warszawy. W odpowiedzi otrzymaliśmy 
wiadomość, w której czytamy� ȌZgodnie 
z Państwa oczekiwaniami, ale także 
z moimi przekonaniami, tematyka 
związana z polityką senioralną będzie 
jednym z kluczowych zadań miastaȋ.   

�W odpowiedzi na gratulacje przesłane 
do .aroliny Zdrodowskiej, dyrektor  
ds. przedsiębiorczości i dialogu 
społecznego, otrzymaliśmy błyska-
wiczną odpowiedź� ȌȐjest to dla mnie 
wielkie wyzwanie, ale jestem pewna,  
że wspólnie, w ramach konsultacji 
i dialogu, wypracujemy najlepsze 
rozwiązania dla mieszkańców naszego 
miasta. -estem otwarta na pytania, 
sugestie, dyskusje i ze swojej strony 
deklaruję wsparcie dla Państwa  
pomysłów i inicjatywȐȋ.

�Pismo z gratulacjami wysłaliśmy  
także do $nny &habiery, specjalistki 
z Zespołu ds. 5ównego 7raktowania 

w Biurze 5zecznika Praw Obywatel-
skich, która decyzją Zgromadzenia 
Ogólnego (uropean Network  
oI National +uman 5ights Ζnstitutions 
została wybrana do *rupy 5oboczej  
ds. Starzenia się *$N+5Ζ, gdzie będzie 
reprezentowała nasz region (uropy.  
Odpowiedź także przyszła natychmiast�  
Ȍ*ratulacje z Państwa strony są  
dla mnie szczególnie miłe, ważne 
i motywujące do dalszej pracy.  
Mam nadzieję, że będziemy mieć jesz� 
cze wiele okazji do współdziałania na 
rzecz poprawy sytuacji osób starszychȋ.

�Przesłaliśmy list do dyrektora 7omasza 
Pactwy w sprawie najważniejszych 
spraw, prosząc o inIormacje dotyczące 
planów Iinansowania w 202� r., zadań 
na rzecz seniorów w budżetach głów-
nych biur pionu społecznego warszaw-
skiego ratusza oraz nowo uruchamia-
nych projektów na rzecz seniorów.  

�Nieustannie bierzemy udział  
w szkoleniach i doskonalimy  
umiejętności komunikowania  
się – korzystania z Zooma i MicrosoIt 
7eamsa, uczymy się też obróbki  
zdjęć. Zaprosiliśmy do tych aktywności 
przedstawicieli dzielnicowych rad 
seniorów – miło, że jesteśmy razem.

�+alina /ipkie, przewodnicząca  
5ady Seniorów Śródmieście, napisała  
do nas o tym, że rada zawnioskowała 
o przedłużeniu kadencji swoich 

członków. Dla rad dzielnicowych, 
którym kończy się obecna kadencja, 
może to być ważna wskazówka 
w dzisiejszej trudnej organizacyjnie 
sytuacji. Sprawa jest w toku.  

�5ada Seniorów Śródmieście ma swoją 
przedstawicielkę w komisji konkurso-
wej z zakresu pomocy społecznej.  
-est to wynik dobrej współpracy  
z Dzielnicową .omisją Dialogu Społecz-
nego �D.DS�. D.DS przekazała wcze-
śniej radzie do konsultacji projekty 
ogłoszeń konkursowych w dzielnicy 
z zakresu pomocy społecznej, kultury 
i sportu. Dwa pierwsze dotyczyły także  
seniorów. Zgłoszone do pierwszego 
konkursu uwagi 5ady Seniorów  
Śródmieście zostały w dużej mierze 
uwzględnione. D.DS poprosiła  
o skierowanie przedstawiciela rady  
do komisji konkursowej. W komisji 
z zakresu kultury jest także członek 
rady, a w Dzielnicowej .omisji Dialogu 
Społecznego rada ma status obserwa-
tora. 7o wielokrotnie podnoszony 
problem� my, przedstawiciele rad 
seniorów, nie możemy być członkami 
komisji konkursowych �mimo że to 
nasze sprawy�, bo nie jesteśmy organi-
zacją pozarządową. Brawo, Śródmieście! 
7o przeciera drogę innym dzielnicom.

�Składamy na ręce (wy Malinowskiej-
�*rupińskiej, przewodniczącej  
rady miasta, podziękowania za to,  
że �2 listopada kapituła odznaczenia 
ȌZasłużony dla m.st. Warszawyȋ  
przyznała te wyróżnienia, na prośbę 
W5S, trzem zasłużonym seniorom. 
8roczystość wręczenia wkrótce!

�W rygorach pandemicznych planujemy 
zaprosić przedstawicieli rad seniorów 
na ȌSpacer w słońcu – z dystansemȋ. 
Spotkamy się w ăazienkach .rólewskich 
– zaproszenia szukajcie na naszej nowej 
stronie internetowej �będzie ono  
uzależnione od sytuacji coYidowej�.

�Najbliższe posiedzenie W5S przewi-
dziane jest �� grudnia – podobnie  
jak od wielu miesięcy odbędzie się  
ono online.   

&]HNDP\�QD�:DV]H�OLVW\�L�WHOHIRQ\��NDľG\�ZWRUHN�RG�������GR�������� 7el.� �0� ��0 2��.  
(�mail� rada#wrs.waw.pl. Oddzwonimy po przesłaniu SMS�a i zasygnalizowaniu tematu rozmowy.

W A R S Z A W S K A  R A D A  S E N I O R Ó WWRS W A R S Z A W S K A  R A D A  S E N I O R Ó W

7(.S7� 0$ă*25=$7$�Ż8%(5�=Ζ(/Ζ&=� 
P5Z(WODNΖ&ZÆ&$ W$5SZ$WS.Ζ(- 5$D< S(NΖO5�W

Wb;ঋ1b � WRS 

1RZD�RGVĄRQD�
strony interne-
towej Warszaw-
VNLHM�5DG\� 
Seniorów.
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8URF]\VWRĝÉ�SRľHJQDQLD�
=ELJQLHZD�2JRQRZVNLHJR��
]DVWÛSF\�G\UHNWRUD��
Ȍ&$0�1RZROLSLHȋ���
Fot. Eugeniusz Fiedorako

Urodził się w Warszawie na Woli. Z dzielnicą  
związany jest trzypokoleniową tradycją 
rodzinną. 7u zdobył wykształcenie i rozpoczął 
swoją pierwszą pracę na stanowisku pracownika  

socjalnego w Wolskim Ośrodku Opiekuna Społecznego 
����� r.�. Przez ponad 20 lat jako harcerz, później  
instruktor, działał w Związku +arcerstwa Polskiego. 
W latach �����2002 był radnym dzielnicy Wola, pełnił 
Iunkcję przewodniczącego .omisji Pomocy Społecznej 
i Zdrowia. Dwa lata pracował w Departamencie Pomocy 
Społecznej Ministerstwa Pracy i Polityki Społecznej, gdzie 
współpracował z -ackiem .uroniem. W ���2 r. rozpoczął 
proces tworzenia Ośrodka 8sług Społecznych i Szkolenia 
.adr Pomocy Społecznej ȌOśrodek Nowolipieȋ  
�od � stycznia 20�� r. &entrum $ktywności  
Międzypokoleniowej ȌNowolipieȋ�, którego był dyrekto�
rem przez kolejne 2� lat.  
     Za swoją działalność zawodową i społeczną był  
wielokrotnie wyróżniany i odznaczany� otrzymał .rzyż 
.awalerski Orderu Odrodzenia Polski ȌPolonia 5estitutaȋ.  
Był wieloletnim przewodniczącym Wolskiej 5ady  
Seniorów oraz członkiem Warszawskiej 5ady Seniorów. 
Za swoją pracę i wybitne zasługi oraz całokształt dzia�
łalności na rzecz województwa mazowieckiego został 
uhonorowany przez $dama Struzika, marszałka woje�
wództwa mazowieckiego, medalem pamiątkowym  
ȌP5O M$SO9Ζ$ȋ.  
     Podczas uroczystości pożegnania jedna z wielolet�
nich współpracowniczek scharakteryzowała pracę pana 
Zbigniewa Ogonowskiego, cytując 7homasa (disona� 
ȌNie przepracowałem ani jednego dnia w swoim życiu. 
Wszystko, co robiłem, to była przyjemnośćȋ.   

W SŁUŻBIE 
SENIO5OM
���/Ζ6723$'$�:�&$0�Ȍ12:2/Ζ3Ζ(ȋ��
2'%<ă2�6ΖĘ�852&=<67(�32Ż(*1$1Ζ(��
=%Ζ*1Ζ(:$�2*212:6.Ζ(*2� Z$S7ÚP&<  

D<5(.7O5$ &(N758M $.7<WNOŚ&Ζ  
MΖÚDZ<PO.O/(NΖOW(-, .7�5< Z$.Oą&Z<ă  

(7$P P5$&< Z$WODOW(- Ζ P5Z(SZ(Dă  
N$ Z$Să8ĽONÆ (M(5<785Ú.

']LHOQLFRZH�RĝURGNL�SRPRF\�VSRĄHF]QHM�DNW\ZQLH�ZĄÇF]\Ą\�VLÛ�Z�G]LDĄDQLD�ZVSLHUDMÇFH�VHQLRUµZ�QD�WHUHQLH�G]LHOQLF��
L�VÇ�SDUWQHUHP�Z�UHDOL]DFML�SURMHNWX�Ȍ:DUV]DZD�ZVSLHUDȋ��2UJDQL]XMÇ�SRPRF�DGUHVRZDQÇ�GR�W\FK��NWµU]\�PXV]Ç��
OXE�SRZLQQL�SR]RVWDÉ�Z�GRPDFK��P�LQ��Z�URELHQLX�]DNXSµZ��Z\QRV]HQLX�ĝPLHFL��Z\SURZDG]DQLX�]ZLHU]ÇW�GRPRZ\FK��

WSPARCIE '/$ � 6(1 Ζ25�:�

.217$.7�=�=(632ă$0Ζ�:�326=&=(*�/1<&+�'=Ζ(/1Ζ&$&+� Adres e-mail
bemowo.wsparcie#um.warszawa.pl
bialoleka.wsparcie#um.warszawa.pl
bielany.wsparcie#um.warszawa.pl
mokotow.wsparcie#um.warszawa.pl
ochota.wsparcie#um.warszawa.pl
praga�poludnie.wsparcie#um.warszawa.pl
praga�polnoc.wsparcie#um.warszawa.pl
rembertow.wsparcie#um.warszawa.plb
srodmiescie.wsparcie#um.warszawa.pl
targowek.wsparcie#um.warszawa.pl
ursus.wsparcie#um.warszawa.pl
ursynow.wsparcie#um.warszawa.pl
wawer.wsparcie#um.warszawa.pl
wesola.wsparcie#um.warszawa.pl
wilanow.wsparcie#um.warszawa.pl
wlochy.wsparcie#um.warszawa.pl
wola.wsparcie#um.warszawa.pl
zoliborz.wsparcie#um.warszawa.pl 

Kontakt
22 �� �� �00
�2� 2�� ���
22 ��� �� 0�
22 ��� �� ��
22 ��� �� �0
22 �� �� 22�, 22 �� �� �00
22 �� �� 0��
��2 �2� �2�
22 �� �� 2��
22 �2 �� ���
22 2�� �� ��
22 ��� �� ��
22 ��� �� ��
22 �� �� 0��
22 ��� �� ��, 22 ��� �� ��
22 �� �� ���
22 �2� �� ��
22 ��� �0 00

Dzielnica
Bemowo
Białołęka
Bielany
Mokotów
Ochota
Praga�Południe
Praga�Północ
5embertów
Śródmieście
7argówek
8rsus
8rsynów
Wawer
Wesoła
Wilanów
Włochy
Wola
Ľoliborz
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Opaski  
dla seniorów
ŚWΖ$7 SΖÚ ZMΖ(NΖ$, -(S7 &O5$Z B$5DZΖ(- 
O7W$57<, P5Z(P5OW$DZ.$ P5Z(S7$-(  
B<È P5OB/(M(M. WSP$NΖ$ă( 7O WΖ(Ś&Ζ  
D/$ 7<&+, .7�5Z< &+&Æ SΖÚ 5OZWΖ-$È  
Ζ /8BΖÆ POSZ8.ΖW$È NOW<&+ MOĽ/ΖWOŚ&Ζ.  
.O5Z<S7$-Æ Z 7(*O *ă�WNΖ( MăODZΖ,  
&+Ú7NΖ( ZMΖ(NΖ$-Æ& MΖ(-S&( Z$MΖ(SZ.$NΖ$. 
6(1Ζ25=<�=267$-Æ�1$�2*�ă�:�0Ζ(-6&8�� 
'2�.7�5(*2�35=<:<./Ζ��:�.7�5<0� 
&=8-Æ�6ΖĘ�1$-/(3Ζ(-��Ζ 7$. 7O, &O DOB5(  
D/$ -(DN<&+, NΖ(.ONΖ(&ZNΖ( -(S7 7$.Ζ(  
D/$ D58*Ζ&+, &Z</Ζ D/$ OS�B S7$5SZ<&+, 
.7�5( M$-Æ SWO-( /$7$, $/( 7(Ľ SWO-( 
DO/(*/ΖWOŚ&Ζ Ζ PO75Z(B<. Ζ POZOS7$-Æ 
&ZÚS7O S$MO7N(. 

O K I E M  S E N I O R A

7(.S7� 
Ζ=$%(//$�58/Ζ

Sama jestem seniorką i widzę wokół siebie coraz 
więcej osób, które mieszkają same i nie cieszą się 
jednocześnie superzdrowiem, co powoduje, że 
mogą w każdej chwili zasłabnąć, poczuć się źle, 

w każdym razie – znaleźć się w stanie wymagającym jak 
najszybszej pomocy. Wtedy nie zawsze można osobi-
ście podjąć odpowiednie działania, tym bardziej, gdy 
przykładowo upadnie się na podłogę, nie mogąc wstać 
i dostać się do telefonu. Wtedy dobrze, gdy jest przy nas 
ktoś bliski. Jednak co, jeśli jesteśmy zupełnie sami…?! 
Jakiś czas temu przeżyłam taką sytuację (na szczęście 
jako ratownik) i dlatego zaczęłam się zastanawiać nad 
sposobem wezwania bliskich na pomoc. I oto, co mi 
przyszło na myśl.

Młode osoby często noszą na rękach kolorowe opaski 
nieco przypominające zegarek. Nie są to jednak zwykłe 
zegarki, a urządzenia informujące o różnych stanach 
naszego organizmu lub najbliższego otoczenia. W więk-
szości są również takie funkcje jak telefon czy KPS 
pozwalający ustalić nasze położenie.

I tak osoby regularnie biegające są informowane o licz-
bie zaliczonych kilometrów, ale i o swoim ciśnieniu, 
tętnie itp. Najprostsze są opaski przeznaczone dla dzieci. 
Mają one możliwość połączenia z dwoma numerami, 
np. mamą i tatą, oraz właśnie KPS na wypadek, gdyby 

dziecko się zgubiło. Według mnie dla samotnego seniora 
czy seniorki wystarczająca jest właśnie taka opaska prze-
znaczona w założeniu dla najmłodszych. Jeśli będziemy 
ją mieli stale założoną na przegubie ręki, to w każdej 
chwili możemy zadzwonić pod dwa zapamiętane numery 
bliskich, przyciskając po prostu świecące kółko. 

Jeśli mamy natomiast wśród członków rodziny lub 
podopiecznych seniora z chorobą Alzheimera, to bardzo 
może przydać się funkcja KPS, czyli lokalizacja. Kdyby 
nasz podopieczny się zgubił, łatwo ustalimy miejsce 
jego pobytu.

Opaski ładuje się identycznie jak komórkę. Tu operacja 
jest jednak o tyle zabawna, że gdy otworzymy pokrywkę 
ładowania, miły głos informuje nas, w ilu procentach 
nasza opaska jest jeszcze naładowana. Moje doświadcze-
nie mówi mi, że przy całkowitym rozładowaniu ładuje 
się ją około godziny. Opaska, której ja używam, to model 
KIZON firmy nK. Wymaga ona dodatkowo karty SIM 
z pakietem minut.

Najlepiej zapoznać się z rodzajami i sposobem dzia-
łania opasek w internecie. Proponuję wpisać w wyszuki-
warkę hasło „opaska dla seniora”. Szeroka gama różnych 
rodzajów opasek i smartwatchów potrafi zadziwić. 

Jest oczywiste, że nie wszyscy seniorzy korzystają 
z internetu i nie wszyscy potrafią się w nim poruszać. 
Dlatego dobrze będzie przed ostateczną decyzją nara-
dzić się z osobą lepiej zorientowaną w temacie. Może to 
być inna seniorka lub senior, ale może być też wnuczka 
czy wnuczek, bo młodzież na ogół świetnie zna się na 
najnowszych technologiach. 

Na koniec informacja finansowa: najprostsza opaska, 
taka jak moja, to koszt 130 zł, ale inne, bardziej skom-
plikowane i wyposażone w dodatkowe funkcje, mogą 
kosztować nawet kilkaset złotych. 

/*�.L]RQ��LQWHOLJHQWQD�RSDVND�ORNDOL]XMÇFD�
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„Nie boję się, że upadnę i nikt mi nie pomoże. 
Zaczęłam częściej wstawać z łóżka i chodzić 
po domu”. Kdy dotkliwie przewróciła się 
w łazience, nie miała przy sobie telefonu 

komórkowego. Miała natomiast opaskę z przyciskiem 
SOS, dzięki której połączyła się z centrum teleopieki, 
a to natychmiast wysłało do niej pomoc. „Nie wyobrażam 
sobie teraz życia bez opaski. Zadaję sobie pytanie, co by 
było, gdybym jej nie miała” – powiedziała pani Barbara 
po całym zdarzeniu.

Mając na uwadze potrzeby osób starszych oraz 
chcąc zapewnić im poczucie bezpieczeństwa i sprawić, 
by były samodzielne we własnych domach, prezydent 
m.st. Warszawy podjął działania wdrażające teleopiekę 
w Warszawie poprzez zapewnienie seniorom opasek 
z przyciskiem SOS. W latach ϝ017Ҥϝ01Ϥ zrealizowano 
pilotaż teleopieki w ramach projektu „ZיOPI1KOҤ
WANI – kompleksowe wsparcie osób niesamodzielnych 
w m.st. Warszawie”, współfinansowanego ze środków 

Warszawscy seniorzy  
zיopiekowani  

bezpłatny program teleopieki w Warszawie

3$1Ζ�%$5%$5$�0Ζ(6=.$ă$�6$0$�:�%/2.8� 
32=%$:Ζ21<0�:Ζ1'� WS7$W$ă$ Z ă�Ľ.$ 

-(D<NΖ( DO ă$ZΖ(N.Ζ, BO 7$. B$5DZO B$ă$ SΖÚ 
8P$D.8. -(- PO&Z8&Ζ( B(ZPΖ(&Z(ąS7W$ 

ZD(&<DOW$NΖ( SΖÚ POP5$WΖăO, *D<  
O75Z<M$ă$ OP$S.Ú Z P5Z<&ΖS.Ζ(M SOS,  

.7�5$ 8MOĽ/ΖWΖ$ă$ P5OS7( Ζ SZ<B.Ζ(  
W(ZW$NΖ( POMO&<.

W A R S Z A W A  S E N I O R A L N A
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1uropejskiego Funduszu Społecznego w ramach RegioҤ
nalnego Programu Operacyjnego Województwa MazoҤ
wieckiego na lata ϝ01ϟҤϝ0ϝ0. To właśnie w ramach tego 
projektu pani Barbara otrzymała opaskę z przyciskiem 
SOS. W listopadzie ϝ017 r. pierwsza osoba została objęta 
teleopieką, czyli usługą umożliwiającą szybkie i łatwe 
wezwanie pomocy poprzez naciśnięcie przycisku SOS 
w przypadku wystąpienia sytuacji zagrożenia zdrowia 
lub życia. Opaska, po naciśnięciu przycisku, kontaktuje 
się z centrum teleopieki, które funkcjonuje ϝϟ h na dobę 
i jest odpowiedzialne za szybkie wezwanie pomocy.

&<)52:Ζ�6(1Ζ25=<�;;Ζ�:�
W ramach projektu ϟ0 niesamodzielnych mieszkańców 
Warszawy otrzymało kompleksowe wsparcie w postaci 
usług opiekuńczych świadczonych w miejscu zamieszҤ
kania, połączonych z teleopieką i pomocą wolontariuszy. 
Dzięki realizacji projektu możliwe było przeprowadzeҤ
nie pilotażu teleopieki przed wdrożeniem jej na większą 
skalę (zebranie doświadczeń, wniosków i rekomendacji, 
przetestowanie dwóch zestawów do teleopieki). Na tereҤ
nie siedmiu dzielnic Warszawy przetestowano dwa różne 
zestawy teleopieki. Seniorzy niewychodzący z domu mogli 
wezwać pomoc przez wciśnięcie przycisku SOS, dzięki 
wodoodpornej opasce i specjalnej centralce telefonicznej 
umożliwiającej dwustronną komunikację z centrum teleҤ
opieki. Osoby mobilne otrzymały tablet i opaskę z przyciҤ
skiem SOS, KPSҤem, detektorem upadku, funkcją moniҤ
torowania tętna i przypominania o zażyciu leków. Opaska 
umożliwiała też kontakt z centrum teleopieki oraz odbieҤ
ranie połączeń. Dzięki tabletom o wzmocnionej obudowie 
z przyciskiem SOS seniorzy mogli m.in. rozwijać swoje 
zainteresowania, ćwiczyć pamięć i rozmawiać z uczestҤ
nikami projektu, a także ze swoją rodziną. Dodatkowo 
wolontariusze pomagali poznać możliwości internetu, 
uczyli podopiecznych obsługi tabletu, spędzali z nimi czas 
na rozmowach i spacerach. Uczestniczka projektu, pani 
Maria, która testowała zestaw z tabletem, stwierdziła: 
„Dzięki tabletowi przeniosłam się z åIå w ååI w.”. WystarҤ
czyło kilka spotkań z wolontariuszem, który nauczył ją 
obsługi tabletu, a ten stał się jej ulubionym sprzętem 
w domu. „Oglądam na nim filmy, czytam gazety, a przede 
wszystkim słucham muzyki. Jestem miłośniczką muzyki 
poważnej i opery, a skromna emerytura nie pozwala mi 
na wizyty w filharmonii. Na tablecie mogę za to słuchać 
do woli” – zachwycała się pani Maria.

Kluczowe przy wdrożeniu projektu były relacje 
międzyludzkie, rozwijanie kręgów wsparcia, budowanie 
poczucia bezpieczeństwa i zaufania, atmosfery wzajemnej 
troski. Jednym z sukcesów projektu było to, że można było 
skutecznie przeciwdziałać samotności i osamotnieniu osób 
starszych. Dzięki usługom opiekuńczym uczestnicy nie 
tylko otrzymali niezbędną opiekę, lecz także, co istotne, 
zyskali towarzystwo opiekuna, który systematycznie 
ich odwiedzał i z nimi rozmawiał. „Opiekunki nie spieҤ
szyły się, miały czas dla podopiecznych… na rozmowę,  

na wypicie z nimi kawy, co jest bardzo ważne dla seniorów” 
– wspomina pracownik socjalny zaangażowany w realizaҤ
cję projektu. Mieli też zapewniony stały kontakt z centrum 
teleopieki, funkcjonującym ϝϟ h na dobę, gdyby potrzeboҤ
wali pomocy. Dodatkowo teleopiekunowie raz w tygodniu 
dzwonili do seniorów objętych wsparciem w celu moniҤ
torowania ich samopoczucia i kondycji psychofizycznej.  
Do części uczestników projektu przychodzili wolontaҤ
riusze, którzy spędzali z nimi czas. Tablety z internetem 
stały się ich oknem na świat (w szczególności dla osób 
nieposiadających telewizora) i umożliwiły częstszy kontakt 
z rodziną i przyjaciółmi przebywającymi za granicą. Dzięki 
zestawom teleopieki, które umożliwiały proste i szybҤ
kie wezwanie pomocy, znacząco poprawiło się poczucie 
bezpieczeństwa seniorów. Rodziny podopiecznych również 
zaczęły się mniej o nich martwić. Jednak, co najważniejҤ
sze, dzięki realizacji projektu udało się uratować życie 
trzech uczestników!

&2�'$/(-"
Obecnie, w ramach utrzymania trwałości projektu,  
ϟ0 niesamodzielnych, starszych i niepełnosprawnych 
osób, w tym Powstańcy Warszawscy, otrzymało nowe 
opaski z przyciskiem SOS. Co prawda rekrutacja do tego 
etapu świadczenia usługi teleopieki już się zakończyła, 
jednak prezydent m.st. Warszawy, Rafał Trzaskowski, 
nie zapomina o seniorach. W przyszłym roku planuje 
uruchomić usługę teleopieki dla szerszego grona mieszҤ
kańców w ramach projektu „Budowa i wdrożenie zintegroҤ
wanego systemu wsparcia usług opiekuńczych opartego 
na narzędziach TIK na terenie Warszawskiego Obszaru 
Funkcjonalnego (1ҤOpieka)”, współfinansowanego  
ze środków 1uropejskiego Funduszu Rozwoju RegionalҤ
nego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego 
Województwa Mazowieckiego na lata ϝ01ϟҤϝ0ϝ0. 

W LATACH ƑƏƐƕ҃ƑƏƐƖ ZREALIZOWANO 
PILOTAŻ TELEOPIEKI W RAMACH 

PROJEKTU ŁZҗOPIEKOWANI  
҄ KOMPLEKSOWE WSPARCIE OSÓB 

NIESAMODZIELNYCH  
W M.ST. WARSZAWIEĿ.
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KO L E KC J O N E R  W A R S Z A W S K I

Pani Majka prezentuje  
VNURPQÇ�F]ÛĝÉ�]ELRUX� 
Fot. A. Zawadzki

Siedzimy z panią Marią 8rawską 
nad stosem zgromadzonych 
przez nią kartek bożonarodze-
niowych i rozmawiamy o nieby-
wałej popularności, sile 

i emocjonalnym zabarwieniu pocztówek 
wysyłanych różnym ludziom w okresie 
poprzedzającym Boże Narodzenie 
i Nowy 5ok. 8rodziliśmy się i wychowali-
śmy w tradycji i kulturze, w której 

MO-$ 8/8BΖON$ W<.ON$W&Z<NΖ, S7(NΖ$  
.OZăOWS.$, ŚPΖ(W$ă$ PON$D P�ă WΖ(.8 
7(M8� ȌP5Z(&+</Ζă$ SΖÚ ZNOW8 &Z$S8  
W$*$ ODWΖ(&ZN$� PO5$ ŚWΖ(&Z(.  
Ζ .O/ÚD, PO5$ .$57(. ŚWΖÆ7(&ZN<&+ȋ.  
8:$Ż$0��Ż(�7$.Ζ(-�02&<��-$.Æ�0$-Æ� 
.$57.Ζ�%2Ż21$52'=(1Ζ2:(��1Ζ(�0$ 
Ż$'(1�Ζ11<�.$:$ă(.�3$3Ζ(58� 
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najpierw dobieramy kartki, wpisujemy 
na nie dłuższe lub krótsze życzenia, 
adresujemy koperty, by potem z rado-
ścią wyciągać ze skrzynki te koperty, 
które sami dostaliśmy.

– Był taki okres w moim życiu, kiedy 
dostawałam wiele kartek z zagranicy, 
nie tylko zresztą świątecznych. Były tak 
piękne w stosunku do tego, co można 
było zobaczyć w rodzimych sklepach, 

że szkoda mi było je wyrzucić. Zdecydo-
wało moje zamiłowanie do piękna, które 
miałam od najmłodszych lat. Nawet 
kiedyś własnoręcznie malowałam kartki 
dla znajomych, wykorzystując kolorowe 
tusze i redisówkę. Dziś już kartek nie 
robię, ale tworzę inne, w moim przeko-
naniu, bardzo ładne rzeczy� tkam gobe-
liny, maluję, haItuję, przywracam świet-
ność starym meblom, otaczam się 

7(.S7� 
$1'5=(-� 
=$:$'=.Ζ



kwiatami w ogrodzie itp. Mówią o mnie, 
że mam artystyczną duszę – mówi pani 
Majka, prosząc, by tej wersji jej imienia 
używać, bo tak się do niej wszyscy zwra-
cają. – W kolejnych latach to, że zbieram 
kartki, było naturalną konsekwencją, 
choć tego wtedy nie traktowałam  
jako kolekcji. Ot, lubiłam sobie popa-
trzeć na ich piękno, ale także pomyśleć 
o tych, którzy byli ich nadawcami. /ubię 
otaczać się cudnymi przedmiotami, 
lubię je też tworzyć, więc te kartki 
wpisują się w te upodobania. 

Na dowód pokazuje mi swoje  
– jakże piękne – robótki� gobeliny, 
serwetki, sweterki, zdjęcia itp. 
-est tego bez liku. Dalej pani 
Majka mówi o tym, że dziś 
stało się popularne wysyłanie 
kartek z instytucji, wcześniej 
mieliśmy do czynienia raczej 
z osobami prywatnymi pozdra-
wiającymi się z okazji świąt. 
&oraz więcej Iirm, czasem 
nawet bardzo małych, decy-
duje się w dodatku na robienie 
własnych kartek. &zęsto Iorma 
i treść nawiązują do proIilu 
działalności wysyłającego. Ζ tak 
mamy kartki z samochodami, 
komputerami czy nawet pusta-
kami. Nie zawsze są to próby 
artystycznie udane.

– Szczególnie cenię kartki 
projektowane przez dzieci 
i sprzedawane z intencją zbiórki 
Iunduszy na jakiś szlachetny cel. 
7akie kartki mają tradycyjne 
motywy, a więc choinkę z mikołajem �bo 
to prezenty� i zimę, choć chyba jest coraz 
więcej dzieci, które śniegu w naturze 
w pobliżu domu nigdy nie widziały 
– śmieje się pani Majka. – Zbiórkę przy 
okazji sprzedaży kartek bożonarodze-
niowo�noworocznych robią też Iunda-
cje i stowarzyszenia z działalnością 
charytatywną. 7akże celebryci projek-
tują kartki, choć znacznie częściej 
bombki, ale do tych pocztówek 
podchodzę z dużą ostrożnością, bo 
– według mnie – mają one służyć 
bardziej autopromocji niż jakimś 
celom społecznym. 

Ζ dalej słyszę o tym, że to domy 
kultury i biblioteki organizują już od 
wielu lat konkursy – głównie dla dzieci 
i młodzieży – na projekty kartek. Najład-
niejsze z nich są następnie drukowane 
i wysyłane do zaprzyjaźnionych Iirm 
i organizacji. 7akie kartki też pani Majka 
ma w kolekcji, bo wyróżniają się 

+istoria kartki bożonarodzeniowej 
liczy prawie ��0 lat, a pierwszą instytu-
cją, o której wiemy, że wysłała dużo 
kartek, była brytyjska rodzina królewska.  
-eszcze kilka lat temu baliśmy się, że 
w dobie życzeń wysyłanych SMS�ami  
czy pocztą elektroniczną zaginą trady-
cyjne Iormy. 7ymczasem wydaje się,  
że nastąpił powrót do tradycyjnych, 
czyli papierowych kartek świątecznych, 
szczególnie bożonarodzeniowych, bo 
życzenia świąteczne są w tym wypadku 
najczęściej łączone z noworocznymi.

Są w kolekcji kartki z reprodukcjami 
znanych dzieł, ale często można też 

znaleźć na nich znane nazwiska ich 
projektantów, na przykład -ózeIa 
Wilkonia, Marcina Szancera, Dariu-
sza Orszulika czy $lojzego Balce-
rzaka. Specjalną grupę kolekcji 
stanowią kartki wysłane przez 
powszechnie znane osoby, gdzie 
wartością okazu jest autograI 
nadawcy. Ot, choćby byłego 
premiera, marszałka senatu, dyrek-
tora teatru itp. .artki pani Majki 
były wysłane z różnych krajów, 
nawet tak egzotycznych, jak &hiny. 

– Oglądam czasem swoje kartki, 
szczególnie w przedświątecznym 
czasie. Wracają wtedy wspomnie-
nia osób i sytuacji, przeważnie takie 
miłe i trwałe� innych staram się nie 
pamiętać. Okres Bożego Narodze-
nia jest przecież najmilszym w roku 
– mówi. – Od kilku lat obiecywałam 
sobie, że gdy przejdę na emeryturę, 
to uporządkuję zbiory. 7en czas 

już nadszedł. Nie do końca mam jesz-
cze koncepcję, jak to zrobię, choć już 
zaczęłam, ale przekonanie o potrzebie 
już mam – pada zapowiedź. – &hyba nie 
jestem typowym kolekcjonerem,  
bo nie kupuję okazów na aukcjach,  
nie wymieniam, co najwyżej zdarza  
mi się poprosić kogoś o podarowanie 
mi zauważonej kartki. Na pytanie, 
ile kartek liczy kolekcja, pani Maria 
odpowiada, że z pewnością więcej  
niż �000, ale przy �00 przestała liczyć.  
– $ czy ktoś te pani kartki ogląda"  
pytam. – 7ak, mam nawet kilka 
koleżanek, które po każdych świę-
tach same pytają, czy mogą wpaść, 
żeby obejrzeć nowe kartki, to jest 
też świetna okazja do spotkania. 
Mam nadzieję, że w tym roku – 
z powodu pandemii – kartek będzie 
nawet więcej,bybjakośbtymbsposo-
bembzrekompensowaćbbrakbbezpośred-
nichbspotkańb– kończybpanibMajka. 

zdecydowanie z komercyjnej masy, 
przez co są jej bardzo bliskie. Szczególną 
grupę kartek stanowią te, które można 
określić mianem patriotycznych. Są one 
zamawiane i rozsyłane głównie przez 
organizacje kombatanckie, a wykorzy-
stują motywy historycznych poezji 
i kartek powstałych w Oświęcimiu, 
Ostaszkowie czy innych miejscach kaźni 
Polaków. 7eraz można – dzięki narzę-
dziom internetowym – tworzyć własne 
spersonalizowane kartki świąteczne, 
warto się wykazać i włożyć w cały proces 
jeszcze więcej serca. Skoro już mowa 
o sercu, to znaczącą część kolekcji mojej 

rozmówczyni stanowią kartki wydawane 
przez 8NΖ&(F – organizacja zbiera w ten 
sposób Iundusze na pomoc dzieciom. 

-eśli chodzi o Iormę, to ostatnio 
panuje moda na kartki z różnego 
rodzaju wycinankami, doklejankami, 
o nietypowych kształtach, z załączo-
nym siankiem czy w kształcie bombki. 
.ażdy chce się jakoś wyróżnić swoją 
kartką, a tak naprawdę to najpiękniej-
sze są, zdaniem pani Majki, te najprost-
sze. Mimo wszystko dla niej najbardziej 
liczą się te, które zawierają choć kilka 
słów napisanych od nadawcy. &o 
z tego, że kartka jest wyszukana, widać, 
że może nawet wiele kosztowało jej 
wydrukowanie, jeśli oprócz nadruko-
wanego gdzieś w środku tekstu nie ma 
nic prócz nazwy instytucji i nieczytel-
nego podpisu. $ już szczytem lekcewa-
żenia odbiorcy jest kartka z pieczątką 
i Iaksymile jakiegoś tam prezesa. 
&hyba już lepiej nie wysyłać w ogóle nic" 

PORA KARTEK
Ĝ:IÆTECZNYC+

i sprzedawane z intencją zbiórki 
Iunduszy na jakiś szlachetny cel. 

motywy, a więc choinkę z mikołajem �bo rozmówczyni stanowią kartki wydawane 

.DWDORJRZDQLH� 
NDUWHN�UR]SRF]ÛWH�
Fot. A. Zawadzki
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Puchar wart pokazania.
Fot. $ndrzej Zawadzki



Nasz bohater zaczął w latach 
szkolnych od tenisa stoło-
wego, czyli popularnego 
ping�ponga, więc pierwsza 
nagroda w kolekcji jest za 

wywalczenie tytułu mistrza wojewódz-
twa warszawskiego w kategorii junio-
rów. 7o było w ���� r., a pan -erzy miał 
wówczas �� lat. Wtedy występował 
w barwach .olejorza Otwock, ale 
wkrótce rodzina przeniosła się na 
Ľoliborz i tej dzielnicy jest od tamtej 
pory wierny. Naturalną rzeczą było 
zatem, że występował w klubach 
warszawskich� $ZS Politechnika  
i .S Polonia. W ���� r., nie porzucając 
tenisa stołowego, pan -erzy zaczął grać 
w siatkówkę, reprezentując .S Spójnia 
i W.S /otnik. 5ównież w tej dyscyplinie 
odnosił pucharowe sukcesy. -ednak 
-erzemu Zielińskiemu było dalej mało. 
Mając prawie �0 lat, postanowił rozpo-
cząć swoją przygodę z tenisem ziem-
nym. W ten sposób nawiązał do rodzin-
nej tradycji, gdyż jeszcze przed wojną 
jego rodzice uprawiali ten sport.  
7renował więc na $grykoli kolejną 
dyscyplinę, by – jak się okazało  
– również w tej dyscyplinie zdobywać 
laury i wyróżnienia. -ak przystało na  
tak usportowioną rodzinę, pan -erzy 
jest absolwentem warszawskiej $WF.

Z tenisem ziemnym wiąże się pewien 
ciekawy epizod z życia naszego kolekcjo-
nera. Otóż jako pracownik oddelego-
wany na budowę elektrowni w &zecho-
słowacji poznał ΖYana /endla, wtedy 
jeszcze juniora, ale wkrótce jednego 
z najbardziej znanych i utytułowanych 
tenisistów świata, z którym często rywa-
lizował towarzysko na korcie. Pan -erzy, 
dzięki zaproszeniu /endla, miał okazję 
obejrzeć w grze samego Bj¸rna Borga, 
który wtedy był najjaśniej świecącą 
gwiazdą światowego tenisa. Wojciecha 
Fibaka, naszego najbardziej znanego 
tenisistę, widzę na wielu zdjęciach 
w towarzystwie mojego gospodarza. 

-erzy Zieliński był w sumie dziewięcio-
krotnym mistrzem Polski weteranów 
w grze pojedynczej i dwunastokrotnym 
w deblu, w tym występując w obsadzie 
międzynarodowej. Był też wielokrotnym 
mistrzem Warszawy i Mazowsza. W sumie 
wygrał niemal �00 turniejów tenisowych. 
-ako jeden z dowodów swojej pozycji 
pokazuje mi listę rankingową światowego 
tenisa, z której wynika, że zajmował  
�2. miejsce w kategorii mężczyzn powyżej 
�0. roku życia. Był na tej liście jedynym 
klasyIikowanym Polakiem! 

albumami i powspominać tamte dni. 
Niestety, musi też sam dbać o to,  
by puchary i medale wyglądały zawsze 
lśniąco, co przy takiej kolekcji zajmuje 
sporo czasu, jednak nie wyobraża sobie, 
by mógł to robić ktoś inny.

Pijąc kawę, znajdujemy chwilę,  
by porozmawiać o tym, jak zmienił się 
świat, dyskutujemy nawet o problemach 
społecznych. Oto pan -erzy pokazuje 
cukiernicę z połowy ;Ζ; w. – srebrna, 
wewnątrz pozłacana, zamykana  
na kluczyk przed służbą. Właściciele 
posługiwali się takim zbytkiem, a pracu-
jący na to wszystko nie mogli nawet 
zanurzyć palca w pańskim cukrze. $lbo 
przemiany w sporcie – za młodu pana 
-erzego sport był czysto amatorski, ale 
za boisko, salę do treningu nie trzeba 
było płacić. Dziś dla młodych są szkółki, 
czasem ze sporym czesnym. By wystar-
tować w biegu, trzeba często wpłacić 
wpisowe, nie mówiąc już o tym, że  
co sezon zmienia się moda na odzież 
sportową, może ładną i Iunkcjonalną, 
ale często też bardzo drogą. Sport stał 
się kosztownym hobby.

*dyby to ode mnie zależało,  
to nagrodziłbym pana -erzego  
Zielińskiego za całokształt jego postawy 
jakimś dużymȐ pucharem.   

5ozglądam się po przytulnym  
żoliborskim mieszkaniu pana -erzego. 
Widzę pełne gabloty medali i pucharów 
składające się na imponującą i wywal-
czoną kolekcję. W sumie jest tych 
troIeów ponoć koło 200. – Porozma-
wiajmy o tych zgromadzonych troIeach 
– proponuję. – .tóry z posiadanych 
pucharów jest, pana zdaniem, najważ-
niejszym okazem w kolekcji" – zagajam. 
– 1ie�PDP�WDkieJo�MedneJo�i�nDMwDľnieM-
VzeJo��1DMEDrdzieM�ceniÛ�VoEie�pXcKDry�
zD�PiVWrzoVWwo�3oOVki��cKoÉ�Poľe�
niekiedy�nDweW�nie�Vą�zEyW�okDzDłe�� 
&eniÛ�EDrdzo�rµwnieľ�We��kWµre�zdoEyłeP�
MDko�pierwVze��Eo�przecieľ�PinÛło� 
od�WDPWeJo�czDVX�niePDO����ODW�� 
:iÛc�nie�zDwVze�wieOkoĝÉ�pXcKDrX� 
odpowiDdD�rDndze�VXkceVX��3rzecieľ� 
nie�roEiłeP�WeJo�dOD�pXcKDrµw��%yłeP�
pDVMonDWeP�VporWX��z�wiekieP�zPieniD-
łeP�dyVcypOiny��nDweW�w�EokVie�prµEowD-
łeP�VwycK�Vił��co�PoJÛ�XdokXPenWowDÉ�
Ȃ�MednDk�nie�pXcKDreP��D�złDPDnyP�
nosem – żartuje mój rozmówca. 

Moją uwagę zwracają, co zrozu-
miałe, albo wyróżniające się duże okazy, 
albo te o nietypowych kształtach.  
Widzę na przykład puchar w kształcie 
wazonu, w którym pewnie pomieściłoby 
się ze sto całkiem sporych kwiatów,  
oraz troIeum w kształcie talerza.  
Nawet oryginalny mosiężny samowar 
z 7uły udało się panu -erzemu zdobyć 
na zawodach – oczywiście w Moskwie. 
Niemal każdy puchar jest udokumento-
wany dodatkowo zdjęciem z wręczenia, 
a często także notatką prasową 
z dawnych warszawskich gazet�  
ȌĽycia Warszawyȋ i Ȍ([pressu Wieczor-
negoȋ. .ażdy wycinek jest z pedantyczną 
dokładnością wklejony, opisany, 
z zaznaczeniem najważniejszego  
Iragmentu i zdjęciami.

7o wszystko pan -erzy zrobił osobi-
ście. Mówi, że lubi czasem usiąść nad 

PUCHAR 
DLA ZDOBYWCY PUCHARÓW

:V]\VWNLH�WURIHD� 
Z�LGHDOQ\P�VWDQLH�
Fot. $ndrzej Zawadzki:V]\VWNR�SUHF\]\MQLH�XGRNXPHQ� 

WRZDQH��Fot. $ndrzej Zawadzki 

7R�WHľ�MHVW�SXFKDU��
Fot. $ndrzej Zawadzki

Puchar wart pokazania.
Fot. $ndrzej Zawadzki
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W WARSZAWIE
cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

WYDARZENIA 
DLA SENIORÓW

  CO: b��Seniorzy 4.0 online: Pełnomocnictwa – 
czym jest pełnomocnictwo, jego rodzaje, 
pełnomocnictwo w banku, Fundacja im. 
/HVĄDZD�$��3DJL

  GDZIE: b online – przez internet
  KIEDY: b ��.�2, godz. ��.�0���.00
��:67Ę3��b bbezpłatny, zapisy� sekretariat@paga.org.pl

  CO: b��Język niemiecki dla seniorów – grupa 
podstawowa��&HQWUXP�$NW\ZQRĝFL�
0LÛG]\SRNROHQLRZHM�Ȍ1RZROLSLHȋ

  GDZIE: b online – przez internet
  KIEDY: b 22.�2, godz. ��.00���.00
��:67Ę3��b  bezpłatny, zapisy� ��2 ���b���  

�od poniedziałku do czwartku, godz. �0.00���.00�  
lub jotkapietrzak@gmail.com

  CO: b��Język niemiecki dla seniorów – grupa 
średniozaawansowana, Centrum 
$NW\ZQRĝFL�0LÛG]\SRNROHQLRZHM�
Ȍ1RZROLSLHȋ

  GDZIE: b online – przez internet
  KIEDY: b 22.�2, godz. ��.00���.00
��:67Ę3��b  bezpłatny, zapisy� ��2 ���b���  

�od poniedziałku do czwartku, godz. �0.00���.00�  
lub jotkapietrzak@gmail.com

  CO: b��Angielski dla seniorów – grupa II 
podstawowa,�&HQWUXP�$NW\ZQRĝFL�
0LÛG]\SRNROHQLRZHM�Ȍ1RZROLSLHȋ

  GDZIE: b online – przez internet
  KIEDY: b 22.�2, godz. ��.00���.��
��:67Ę3��b  bezpłatny, zapisy� ��2 ���b���  

�od poniedziałku do czwartku, godz. �0.00���.00� 
lub jotkapietrzak@gmail.com

  CO: b��Angielski dla seniorów – grupa I podstawowa, 
&HQWUXP�$NW\ZQRĝFL�0LÛG]\SRNROHQLRZHM�
Ȍ1RZROLSLHȋ

  GDZIE: b online – przez internet
  KIEDY: b 22.�2, godz. ��.00���.��
��:67Ę3��b  bezpłatny, zapisy� ��2 ���b���  

�od poniedziałku do czwartku, godz. �0.00���.00�  
lub jotkapietrzak@gmail.com

  CO: b��Siłownia pamięci – trenuj pamięć z nami, 
&HQWUXP�$NW\ZQRĝFL�0LÛG]\SRNROHQLRZHM�
Ȍ1RZROLSLHȋ

  GDZIE: b online – przez internet
  KIEDY: b 2�.�2.2020�0�.02.202�, godz. �2.00���.00
��:67Ę3��b bezpłatny

  CO: b��Bezpłatne kursy online dla seniorów, 
)XQGDFMD�$JH�+8%�

  GDZIE: b online – przez internet
  KIEDY: b �.0�.2020��0.0�.202�
��:67Ę3��b  bezpłatny, zapisy� �0�b��2 2��  

lub kontakt@agehub.pl

  CO: b��Angielski dla seniorów – grupa I podstawowa, 
&HQWUXP�$NW\ZQRĝFL�0LÛG]\SRNROHQLRZHM�
Ȍ1RZROLSLHȋ

  GDZIE: b online – przez internet
  KIEDY: b �, �2, ��, 22, 2� i 2�.0�.202�, godz. ��.00���.��
��:67Ę3��b  bezpłatny, zapisy� ��2 ���b���  

�od poniedziałku do czwartku, godz. �0.00���.00� 
lub jotkapietrzak@gmail.com

  CO: b��Angielski dla seniorów – grupa II 
podstawowa, &HQWUXP�$NW\ZQRĝFL�
0LÛG]\SRNROHQLRZHM�Ȍ1RZROLSLHȋ

  GDZIE: b online – przez internet
  KIEDY: b �, �2, ��, 22, 2� i 2�.0�.202�, godz. ��.00���.��
��:67Ę3��b  bezpłatny, zapisy� ��2 ���b���  

�od poniedziałku do czwartku, godz. �0.00���.00� 
lub jotkapietrzak@gmail.com

  CO: b��Język niemiecki dla seniorów – grupa 
podstawowa, &HQWUXP�$NW\ZQRĝFL�
0LÛG]\SRNROHQLRZHM�Ȍ1RZROLSLHȋ

  GDZIE: b online – przez internet
  KIEDY: b �, �2, ��, 22, 2� i 2�.0�.202�, godz. ��.00���.00
��:67Ę3��b  bezpłatny, zapisy� ��2 ���b���  

�od poniedziałku do czwartku, godz. �0.00���.00� 
lub jotkapietrzak@gmail.com 

  CO: b��Język niemiecki dla seniorów – grupa 
średniozaawansowana, Centrum 
$NW\ZQRĝFL�0LÛG]\SRNROHQLRZHM�
Ȍ1RZROLSLHȋ

  GDZIE: b online – przez internet
  KIEDY: b �, �2, ��, 22, 2� i 2�.0�.202�, godz. ��.00���.00
��:67Ę3��b  bezpłatny, zapisy� ��� ��2 ���b��� �od 

poniedziałku do czwartku, godz. �0.00���.00�  
lub jotkapietrzak@gmail.com



Zespół Centrum Aktywności 
Międzypokoleniowej ,,Nowolipie’’.



A K T Y W N I E

%2Ż(1$�
BORYS

Absolwentka 
krakowskiej 
AWF, trener, 

nauczyciel i sędzia 
sportowy. Autorka 
wielu artykułów, 

podręczników 
i programów 79 
propagujących 

zdrowy tryb 
życia. Wielbicielka 
pływania, tańca, 

narciarstwa, 
cheerleadingu 

i gimnastyki 
sportowej. 

Prywatnie babcia  
czworga wnucząt. 

5R]FLÇJDQLH�RGFLQNµZ�SLHUVLRZHJR�L�V]\MQHJR
Przygotuj krzesło z oparciem.
Stań w małym rozkroku w takiej odległościbod krzesła, by po położeniubdłonib 
na oparciu kręgosłupbbyłbwyprostowany. *łowębumieść międzybramionami 
i nie podnoś jej w górę. Staraj się rozciągać mięśnie pleców przez ��� s.  
:\SURVWXM�VLÛ�L�SR�RGSRF]\QNX�SRZWµU]�ÉZLF]HQLH�NLOND�UD]\�

5R]JU]HZND
Zanim przystąpisz do ćwiczeń, zrób kilka krokówbmarszu, podnieśbwysoko 
ramiona, wykonaj krążenie bioder, wymachy rąk i kilka przysiadów.
7eraz możesz zacząć ćwiczenia.

ćw. 
1

Fot. $ndrzej Borys

K ręgosłup człowiekabskładabsię z � odcinków� szyjnego, piersiowego, lędźwiowego,  
krzyżowego i guzicznego. Ma za zadanie ochraniać rdzeń kręgowy i być podporą dla szkieletu. 
Najdłuższymbodcinkiem kręgosłupabjest odcinek piersiowy, którybskładabsię z �2 kręgów, 

szyjny ma ich �, lędźwiowy –b�, krzyżowyb– kolejne �, które są zrośnięte i tworzą tzw. kość  
krzyżową, a guzicznybto krótki odcinek złożony z � zrośniętych kręgów guzicznych. 
     Można śmiało powiedzieć, że kręgosłup jest podstawą ludzkiego szkieletu. Niestety, im jesteśmy 
starsi, tym częściej odczuwamy jego bóle. Dlatego w codziennej gimnastyce powinniśmy wziąć  
pod uwagę chociaż kilka ćwiczeń, które mają na celu wzmocnienie i uelastycznienie kręgosłupa. 
     Pamiętajmy też, że długiebsiedzenie i stanie jest dla niego wprost zabójcze! 
     Balsamem na wszelkie dolegliwości jest woda. Nawet jeśli nie umiesz pływać, to ułożeniebsię  
na wodzie z deską lub tzw. makaronem pod głową jest cudownym odciążeniem. 
     Wskazane dla kręgosłupa są aktywności i sporty rekreacyjne, w którychbruch jest symetryczny. 

.RÆ*OSŁ8P
Ćwiczenia na zdrowy
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.RFL�JU]ELHW
8klęknij na macie lub kocu. 5ęce umieść 
pod barkami, kolana – pod biodrami. 
Wygnij kręgosłup w górębw odcinku  
piersiowym i wykonaj tzw. koci grzbiet.  
Wróć do pozycji wyjściowej.
3RZWµU]b��UD]\��RGSRF]\ZDMÇF�PLÛG]\�
ÉZLF]HQLDPL�Z�NOÛNX�SRGSDUW\P.b

0RVW
Połóż siębna plecach na kocu lub macie. 
5ęce ułóż wzdłuż tułowia, kolana ugięte, 
nogi na szerokość bioder. 8nieś biodra 
i pośladki tak wysoko, by uda były  
przedłużeniem tułowia. W tej pozycji 
wytrzymaj � s i wróć do leżenia.
3RZWµU]���UD]\�

8NĄRQ�MDSRĆVNL
Nadal jesteś w klęku podpartym jak 
w poprzednim ćwiczeniu. Schowaj głowę 
między ramionami i przejdźbdo siadu  
na piętach. Możesz wysunąć ręce  
w przód, jeśli siadanie na piętach  
sprawia ci trudność. Wytrzymaj  
w tej pozycji � s i wróć do klęku 
podpartego. 
3RZWµU]b��UD]\�

5R]FLÇJDQLH�NUÛJRVĄXSDb�
OÛGļZLRZHJR
Nadal leżysz na plecach, rękami obejmij 
kolana. Nogi są ugięte w stawach kolano�
wych, pośladki leżą na macie. W tej pozycji 
przyciągnij kolana do klatki piersiowej,  
nie podnoś pośladków. Wytrzymaj  
�0 s i wróć do leżenia.
3RZWµU]b��UD]\�
Èwiczenie ma na celu rozciągnięcieb 
więzadełbprzykręgosłupowychb 
odcinka lędźwiowego kręgosłupa.

ćw. 
2

ćw. 
3

ćw. 
4

ćw. 
5
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W S P O M N I E Ń  C Z A R

lat 
narciarstwa

70
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Moje Wierchy.

HISTORIA NARCIARSTWA JEST 
ZN$&ZNΖ( S7$5SZ$, SΖÚ*$  

;Ζ; W. &O MOĽ( W<D$W$È SΖÚ 
DZIWNE, 3Ζ(5:6=<�1$�Ĝ:Ζ(-

&Ζ(�./8%�1$5&Ζ$56.Ζ�32:67$ă�
NIE W EUROPIE, A W AUSTRALII. 

7$M Wă$ŚNΖ(bPOSZ8.ΖW$&Z( 
ZăO7(*Ob.58SZ&8 S.ONS758-

OW$/Ζ N$57<. 5OBΖONO -( 
Z DREWNA EUKALIPTUSOWEGO 

Ζ P5Z<WΖÆZ<W$NO 5OŚ/ΖNN<MΖ 
75O.$MΖ DO B87�W. 7O 7$.$ 

&Ζ(.$WOS7.$, BO WSZ<S&< 
M<Ś/Æ, Ľ(bPΖ(5WSΖ B</Ζ  

MΖ(SZ.$ą&< .5$-�Wb$/P(-S.Ζ&+.

TEKST: 
%2Ż(1$�%25<6 Moja przygoda z narciarstwem 

zaczęłabsięȐ �0 lat temu �!�, gdy dosta-
łam pod choinkę drewniane nartki. 
Miałybszczękowe metalowe wiązania 
i wystarczyłobwłożyćbzwykłe zimowe 
buty, zapiąć skórzanybpasek na piętce 
i zacząć szusować. Pierwszebkroki 
stawiałambw .rakowie na Plantach 
i na WesołejbPolanie w /asku Wolskim. 
Potem zaczęły się wyjazdy do Buko-
winy 7atrzańskiej, Zakopanego i Wisły. 
W Wiśle mi te narty niestety ukra-
dziono. *dy wydoroślałam, dostałam 
od 7aty przedwojenne zubki. 7o takie 
drewniane deski z zadartymi czubami, 
bez okrawędziowania, czyli jak to się 
wówczas mówiło� bez kantów. &o roku 
7atuś malowałbmi je na inny kolor. 
W ten sposób zawsze były jak nowe. 
Miały norweskie wiązania .andahar 
i trzeba było mieć buty z twardą piętką, 
by trzymała się na nich sprężyna 

napinającabwiązanie. Do tego tonki-
nowe kijki, które odziedziczyłam po 
Mamie. Miałybskórzanebpaski i talerzyki 
wielkości talerza deserowego. 7e narty 
służyły mi do lat �0. Wówczasbna rynku 
ukazały się polskie narty, które rodzice 
zdobyli dla mnie z trudem. Były drew-
niane, ale plastikowane,bi miałybmeta-
lowe krawędzie przykręcane na śrubki. 
Nazywały się Wierchy. Byłybczerwone 
z żółtymbplastikiembod spodu. 7o nic,  
że miały 2�� cm, a ja ��� cm wzrostu, 
czyli przerastałybmnie o ponad pół 
metra. Ζ tak byłybpiękne! Zaczęto  
produkować też polskie wiązania .adra 
� i potem .adra 2. Miałam .adrę �,  
do tego tzw. langrimeny, którymi  
oplatałobsię but.  
     7o byłbszpan, bo buty byłybprzymo-
cowane na stałebdo deski. W .andaha-
rach pięta unosiła się, co pozwalałob 
na jazdę tzw. telemarkiem. 7en rodzaj Fo
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wiązania wymagał 
już innej techniki. 
W Bielsku produko-
wano metalowe kijki 
narciarskie, a z -ugo-
sławii sprowadzano 
2�częściowebbuty 
narciarskie. Zrobione 
ze skóry, sznuro-
wane i w porówna-
niubz dzisiejszymi 
butami dużo niższe, ale 
trzymały nogę całkiembdobrze. 
     Spodnie narciarskie można było 
uszyć u krawca w Zakopanem. 7o 
byłybelastiki z paskiem pod stopą. 
Materiałbsztuczny, ale mocny i odporny 
na zamoczenie. Poprzednie spodnie 
miałambwełniane, które nasiąkałybwodą 
i łatwo mogły się podrzeć. 7aka przy-
goda spotkałabmnie na dworcu w .rako-
wie. Wracałambz wypadu na narty, na 
dworcu czekał nabmnie 7ata. Dumnie 
kroczyłambz nartami przez peron, 7ata 
za mną. Widziałambuśmiechających się 
ludzi i myślałam, że uśmiechybskiero-
wane są z sympatii do młodej, wyspor-
towanej dziewczyny. Dopiero w aucie 
7ata spokojnie powiedział� Ȍ7y wiesz, 
że nie masz z tyłu spodni i widać &i 
różowebmajtki"ȋ. 
     Na Wierchach jeździłam przez całe 
studia na $WF. �wczesne narciar-
stwo wymagałobwiele wysiłku, bo żeby 
zjechać, trzeba było podchodzić, udep-
tywać stok. -edynie na .asprowy Wierch 
można było wjechać kolejką i tam 
jeździćbwyciągami w kotłachb*orycz-
kowym lub *ąsienicowym. $le zdoby-
cie miejscówki graniczyło z cudem. 
Wymagałobto ustawienia się o piątej 
rano w kolejce do kolejki w .uźni-
cach, innej metody nie było. By być tak 
wcześnie, nocowało się w schronisku 
-aworzynka na sali wieloosobowej. 
Narciarstwo wymagałobpoświęceń. 
W słynnejbnarciarskiej stacji w Zieleńcu 
byłbjedenbwyciąg, tzw. wyrwij rączka przy 
P77.. Dopiero w latach �0. pojawiłybsię 
orczyki. Miałam wówczasbprzerwę 
w uprawianiu narciarstwa, bo zosta-
łambmamą. 
     /ata �0. to moda na Szczyrk. 7am 
zobaczyłambpierwsze wyciągi orczykowe 
i w jednym miejscu kilka różnych tras. 
&o to byłbza szał, wszyscy tam jeździli. 
Stało się w kolejce do wyciągu w tzw. 
cielętniku, by załapaćbsię na wyciąg. 
Ľyciebtowarzyskie kwitło w słynnymb$kwa-
rium, przeszklonym budynku na trasie, 
gdzie spotykało siębmnóstwobznajomych. 

W latachb�0. długiebnarty przestałybbyć 
modne, zapanowałabmoda na narty mini,  
szerokie i krótkie. 8łatwiałybjazdę, 
byłyblepiej skrętne. 7a moda 
trwałabkrótko, bo SzaIlary zaczęły 
produkować tzw. metalkibz włók-
nembwęglowym. 7o byłybbardzo dobre 
narty. Dobierało się je do wzrostu 
narciarza i miały sięgać do wyciągniętej 
w górę ręki. Nazywały sięb5ysy. 
     Pojawiły się kombinezony narciarskie 
zrobione z ortalionu i tak śliskie, że po 
upadku w górnejbczęścib.otła *ąsieni-
cowego zatrzymałam się dopiero na 
dole. Wiązania zdobywało się w &zecho-
słowacji. 7o były wymarzone Markery. 
7rzeba je było przemycać, bo nie wolno 
ich było wywozić. Wówczasbambitne 
narciarstwo uprawiano na &hopoku, 
tam były już wyciągi gondolowe, kana-
powe, orczykowe. W Białce 7atrzańskiej 
w latach �0. byłbtylko jeden orczyk  
na Bani. Skórzane buty zamieniono na 
plastikowe. Pojawiły się zapinane  
na klamry buty San Marco. 5uszyłyb 
też wyjazdy w $lpy. /udzie zachwycali  
się stacjami narciarskimi w $ustrii,  
we Włoszech, Szwajcariibi Francji. 
Modne stały siębnarty carYingowe 
i znowu zmieniła siębtechnika jazdy. 
(legancka wąska jazda z nartami  
blisko siebie zostałabzastąpiona  
szerszą, luźniejszą, ale dającą szansę  
na uzyskanie większej prędkości. 
     Współczesnebnarty są tak 

wyproIilowane, że łatwiej się na nich 
skręca. Są krótszebi zrobione z różnych 
materiałów. Wiązania tzw. skrzynkowe 
pozwalają na wpinanie się w narty bez 
schylania. No i współczesne wyciągi  
to szerokie kilkuosobowebkanapy 
z zasłonamibprzeciw opadom śniegu, 
często podgrzewane i miękkie. 7akie 
wyciągi są nie tylko w $lpach, lecz 
także w Białce 7atrzańskiej i Zieleńcu. 
Podjeżdża się do kanapy ruchomym 
chodnikiem, karnetu nie wyjmuje 
siębz kieszeni, bo odczytuje go elektro-
niczne urządzenie. Nasze stacje niczym 
nie ustępują austriackim, włoskimb 
czy Irancuskim. -edynie góry mamy 
niższe i trasy są krótsze. Stoki przygoto-
wane są przez ratraki. Na stokach  
są bary, leżakibi miejsca do odpoczynku.  
Zmieniły się stroje. Obecne są wygodne, 
dwuczęściowe, zrobione ze specjalnych 
oddychającychbtkanin i dających ciepło. 
Są proIesjonalne skarpety, bielizna 
termiczna, kaski, gogle, rękawice. 
     Narciarstwo jest nadal piękne,  
ale to obecne stało się trochę 
kosmiczne. -est wspaniałe, bo  
obcowanie z przyrodąbw zimowej  
szacie i ruch na świeżym powietrzu  
dają wiele przyjemności. -ednak jest  
już zbyt wymyślne i mniej romantyczne. 
     -eździłam na nartach w &zechach, 
Słowacji, $ustrii, we Włoszech,  
w Szwajcarii i nawet w $ustralii.  
Nadal kocham ten sport.b

W Australii  
na Mt. Buler.
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Magia 
serdeczności 
W OB/Ζ&Z8 75W$-Æ&(- (PΖD(MΖΖ ŚWΖÚ7$ 
Ζ .$5N$W$ă BÚDÆ ZN$&ZNΖ( MNΖ(-  
85O&Z<S7( NΖĽ ZW<./(. 02Ż(0<�85=Æ'=ΖÈ�
-(�6.5201Ζ(-��-('1$.�1$'$/�6$7<6)$.&-2-
18-Æ&2� &Z(5PΖÆ& Z 75$D<&-Ζ 7$. PO75Z(B-
N<&+ N$M SPO7.$ą Z B/ΖS.ΖMΖ, W .ON7$.&Ζ( 
B(ZPOŚ5(DNΖM /8B WΖ578$/N<M, 8WZ*/Ú� 
DNΖ$-Æ& .ONΖ(&ZN( O*5$NΖ&Z(NΖ$.

7(.S7� 
021Ζ.$�-8&(:Ζ&=

G dy nasi najbliżsi są niedostępni i czujemy się 
osamotnieni, zawsze znajdziemy kogoś, kto 
jest w gorszej sytuacji, kogo uda się nam pocie-
szyć, dzieląc się ciepłem, radością i słodyczą 

magicznego czasu. Niezawodna aromaterapia podkreśli 
uroczysty nastrój świętowania w bezpiecznej atmosferze 

dobrych i przyjaznych uczuć. Spośród rozgrzewają-
cych, słodkich, podnoszących na duchu zapachów olej-
ków eterycznych wybierzmy te, które nas zachwycą, 
i stwórzmy z nich kompozycję umilającą zimowy czas.

Olejek cynamonowy zalecany jest przy permanent-
nym zmęczeniu. Znacząco poprawia nastrój, stwarza 
atmosferę ciepła i bezpieczeństwa, a ocieplając wewnętrz-
nie, zapobiega depresji. Niezwykle skutecznie zwalcza 
bakterie i grzyby, wykazuje też silne działanie przeciwwi-
rusowe: ochroni nas przed sezonową infekcją, przeziębie-
niem i kaszlem, a także będzie strzegł przed problemami 
z trawieniem. Zawiera silne antyoksydanty, niweluje 
stres, odświeża i dezynfekuje powietrze w pomieszczeniu.

Olejek goȓdzikowy łagodzi stany zapalne, podnosi 
odporność na infekcje dróg oddechowych i przeziębienia. 
wagodzi bóle napiętych mięśni, pomaga w problemach 
z trawieniem. Sarmonijnie współgra z aromatami świą-
tecznych dań i deserów przyprawianych goździkami 
i cynamonem, przywołując przyjemne i ciepłe wspo-
mnienia. 

Dwa powyższe olejki należy stosować w ostrożnych 
ilościach (po ϝ krople na pół szklanki wody do mieszanki) 
wyłącznie w kominkach aromaterapeutycznych, zawie-
rają bowiem niezwykle aktywne substancje lotne, które 
mogą podrażniać skórę.

Dodając do powyższej mieszanki (5 kropli) olejek 
eteryczny z geranium, o pięknym różanym aromacie 
i szerokim spektrum pozytywnego działania na cały 
organizm, uzyskamy kompozycję, która otwiera serca 
na przyjazne uczucia, podnosi wrażliwość na piękno, 
rozluźnia spięte ciało, eliminuje strach i złość.

Spotkania w kilkuosobowym gronie zabezpieczy 
z kolei olejek jałowcowy. Do mieszanki olejków goździ-
kowego i cynamonowego dodajmy jego 3 krople. Drzewny 
zapach, z ciepłą nutą balsamicznoҤżywiczną, odświeży 
przestrzeń i pomoże pogłębić oddech. Silne działanie 
antyseptyczne olejku ceniono w czasach zarazy. Ponadto 
niweluje on napięcie nerwowe, poprawia odporność na 
stres, wzmacnia wewnętrznie, dodając odwagi i pewno-
ści siebie. 

 Cierpiącym po stracie, w celu poprawy nastroju, 
polecamy dodać do mieszanki olejek grejpfrutowy  
(3 krople). Jego odświeżający wytrawny aromat łagodzi 
rozdrażnienie, wyczerpanie i smutek w żałobie, uwal-
niając umysł od obsesyjnych myśli.

nubiącym zakazane słodkości, a zmuszonym ich 
unikać, zamiast olejku z grejpfruta polecamy olejek 
z kopru włoskiego czy mandarynki. Ich słodkie 
aromaty poprawiają humor, jednocześnie osłabiając 
apetyt na niewskazane świąteczne słodycze.

Ciepłych, zdrowych i słodkich świąt! 
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Uśmiech w prezencie
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Z daniem badaczy ludzki śmiech jest reakcją częściowo 
wrodzoną, a częściowo wyuczoną i ukształtowaną 
w procesie rozwoju. Instynktownie śmieją się zado-
wolone zdrowe niemowlęta, gdy ich podstawowe 

potrzeby są zaspokojone, a w polu widzenia pojawia się znajoma 
twarz. Dorosłym ludziom potrzeba jednak bardziej licznych 
i złożonych powodów.

Jakie korzyści płyną ze zdrowego śmiechu? Pogłębiony 
oddech, poprawa ukrwienia, dotlenienie organizmu na pozio-
mie komórkowym oraz wydzielanie dobroczynnych endorfin, 
które pozwala uzyskać harmonię procesów życiowych na 
każdym poziomie. āmiech eliminuje strach, powściąga panikę, 
rozjaśnia umysł i wzmacnia odporność na stres. āmiejąc się, 
osiągamy mimowolnie pogodnyӌwyraz twarzy odzwiercie-
dlający stan naszychӌemocji. Powstaje on przy nieświadomym 
napięciuӌmięśniӌw kącikachӌust i wokółӌoczu, czego efektami 
są promienność, rozjaśnienie i wygładzenie.

Naturalny śmiech i zabawa sprzyjają też głębokiemu 

poznaniu własnej jaźni, co jest głównym 
warunkiem wyzwolenia twórczego poten-
cjału i możliwości pełnego przeżywania 
dobrodziejstw kultury. 

āmiech u ludzi jest zazwyczaj jednym 
z przejawówӌradościӌlubӌszczęścia. Może być 
również niekontrolowanym objawemӌstrachu 
albo służyć do wykluczania innych przez 
wyśmiewanie – bawienie się czyimś kosztem 
nie będzie nam jednak służyć.

O fałszywych powodach do śmiechu 
mówiono już wieki temu. Ignacy Krasicki 
upominał:  

„I śmiech niekiedy może być nauką, 
kiedy się z przywar, nie z osób natrząsa” 
(åVIIӌ w.). Wiek później Mikołaj Kogol 
w Rewizorze dodał: „Z czego się śmiejecie? 
āmiejecie się z siebie samych”. Pouczający 
śmiech z własnych przywar pozwala ujrzeć 
siebie z innej perspektywy i uczy naprawiać 

popełnione błędy.
Są różne rodzaje śmiechu, na rozmaite sposoby wyrażające 

nasz aktualny nastrój i stan emocji. Współcześni badacze śmie-
chu nie zajmują się jednak złośliwym wyśmiewaniem innych, 
śmiechem sardonicznym, sarkastycznym czy patologicznym, 
grupowym mściwym rechotem.

Wśród kilku typów śmiechu najbardziej cenne i bezpieczne 
wydaje się spokojne „tchnienie radości” – cichy śmieszek prze-
istaczający się w szeroki uśmiech, kiedy twarz staje się pogodna, 
a umysł otwarty na wesołość i dobre strony życia. Według znaw-
ców tematu ten rodzaj śmiechu ma szansę na utrwalenie i może 
być nieocenionym środkiem w profilaktyce chorób związanych 
ze stresem. 

Co może nas obecnie rozśmieszyć na tyle, aby wywo-
łany śmiechem błogostan zakorzenił się i chronił nas przed 
kryzysem?

Wybór jest spory. Możemy sięgnąć po zabawy językowe 
z dowcipów zebranych w książce ̈ ǍƶǻƳi�ŮǍȨciǰ�ưƌȸȮƳǍȨȮ Danuty 
Buttler, śmiać się ze scen w dramatach Szekspira i Moliera, bawić 
się fraszkami Sztaudyngera, oglądać wojenne komedie filmowe 
Chmielewskiego czy podziwiać finezję żartów w piosenkach 
Kabaretu Starszych Panów. Pamiętajmy jednak, że niektóre 
dowcipy się starzeją, blakną i czasami przestają śmieszyć. 

Wtedy zostaje nauka zaraźliwego śmiechu w życzliwym 
towarzystwie, gdy takie spotkania będą już bezpieczne. A na 
razie śmiejmy się w wideorozmowach z bliskimi, posyłajmy 
im pogodny uśmiech i żartujmy sobie do woli w internecie…

Zdrowych i wesołych świąt Bożego Narodzenia oraz 
uśmiechniętego Nowego Roku! 
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Zaimponowało mi to, że nigdy kobiety nie uderzył. Tak 
mówił. Pierwszy raz dostałam jeszcze przed ślubem. Ale 
myślałam, że to z miłości. Potem uderzył mnie w ciąży. 
Z Żanetką. Pierwsza była.  

Szybko mi tę miłość wybił z głowy. W zimę kiedyś gonił 
mnie z siekierą, a moi synowe krzyczeli, że go zabiją. Dobrze 
zarabiał. Nawet Marriott stawiał, ale nigdy, przenigdy mi 
wypłaty nie przyniósł! Jak pracował w Rosji, to mi wyjątkowo 
konto otworzył, ale jak chciałam wypłacić pieniądze, to konto 
było zablokowane. Poszłam do samej dyrektorki banku, 
opowiedziałam jej całą historię i ona mi to konto odblokowała 
i zaczęła wypłacać pieniądze. Spotkałam wielu cudownych 
ludzi na swojej drodze! A on mi wszędzie wstyd robił! 

Kobiety boją się odejścia. Tacy jak on to są silni ludzie. 
Nawet jak kobieta odejdzie, to oni je prześladują. W zemście 
potrafią zrobić wielką krzywdę. To jest tragiczne. Dobrze 
zrobiłam, odczekałam, aż dzieci będą pełnoletnie i odejdą 
same. To nie jest łatwe. Dzieci teraz mówią, że powinnam to 
zrobić wcześniej, ale ja wiem, że one by wcześniej żadnego 
mężczyzny nie zaakceptowały.

Jak już nie dałam rady, to kupiłam działkę z taką altanką. 
Zaraz patrzę – mam sąsiada. A to był Bogdan. Zaczął nas 
ganiać. To nie pierwsza moja ucieczka była. Pierwsza była 
do córki w Niemczech. Dała mi pieniądze, kupiłam tę działkę 
i zamieszkałam tam z maluchami: 1welinką, Arturkiem 
i Maćkiem. 1welinka, najmłodsza, miała 5  lat wtedy. Urodzi-
łam ją, jak miałam ϟ1 lat.

– Boisz się, że Bogdan się dowie o Wojtku?
– Już niczego się nie boję. On sobie na to zasłużył. Niech 

zobaczy, do czego doprowadził. Chciałabym, by lekcje 
o przemocy były w szkole. Neurolog i psycholog powinni 
do szkoły przychodzić. Alkohol jest straszny. Niszczy, dzieci 
niszczy, niszczy wszystko. 

5$'26=<&(
– Tam bieda duża była. Wykańczałam jego dom rodzinny. Jak 
okna robiłam, to sama w ciąży drewno wiozłam do tartaku. 
On nic nie robił. Często wyjeżdżał i to mnie ratowało. Zawsze 
miał obiady ugotowane, wszystko było zrobione. Dobrze 
zarabiałam. A on mi nie dawał pieniędzy. Pił. Rozrabiał. 
Dostawałam kolegium. Policjantom mówiłam: „No i kogo 
karzecie? Jego? Nie, mnie karzecie. I dzieci”. Pytali: „Kdzie 
pani miała oczy?”.  Tam, w Radoszycach, wielu ludzi dobrych 
spotkałam. I to była moja rodzina. Nie on, nie teściowa, 
tylko ci ludzie.

Musiałam stamtąd uciec. Przed teściową głównie. I przed 
nim. Chociaż miałam tam kawiarenkę. Całkiem dobrze 
prosperowała. Uciekłam do rodzinnej willi w Szczecinie. 

– O, a tu są zdjęcia z tych moich wygłupów (z występów 
na scenie – przyp. red.). To moja koleżanka, ja ją ubieram tak 
jak siebie – śmieje się Jola. Siedzi przy stoliku w ulubionej 
szczecińskiej kawiarni, cała w perłach, riuszkach i koron-
kach. Pije sok pomarańczowy.

Drobna twarz, białe ufryzowane włosy. Czerwona 
szminka, róż i zdecydowanie podkreślone brwi. Na szyi 
perły, wenecki haftowany kołnierzyk. Długie srebrnoҤczarne 
kolczyki i czerwone paznokcie. Czarna sukienka podkreśla-
jąca bardzo szczupłą talię. No i buty – długie czarne kozaki na 
co najmniej 10Ҥcentymetrowym słupku. Jola wygląda, jakby 
właśnie zeszła ze sceny. Ale nie, Jola wygląda tak zawsze.

– Jeździmy, śpiewamy, wszędzie gramy spektakl �ßŋƾƌǻŋѱ�
mǍưŋ�miƾǍśɁ Janusza Januszewskiego. Jola chaotycznie prze-
wija zdjęcia na telefonie, pokazuje fotografie i krótkie filmiki. 
Niewyraźne, często poruszone, na każdym jednak wygląda 
jak zjawisko.

– Jak Wojtek reaguje na twoją karierę? 
– Jakoś to znosi – śmieje się Jola. – Jest wesołym człowie-

kiem, wygłupiamy się razem, śpiewamy do siebie z samego 
rana. 

– Ale na pierwszym miejscu u Wojtka to są pomidory 
jednak – bez żalu stwierdza Jola po pauzie. – Ja jestem na 
drugim miejscu, ale już się z tym pogodziłam. 

– Ja jestem więcej żartobliwa, jak ojciec. Matka była 
piękna, ale taka bardziej płacząca. Przejmowała się losem 
ludzkim, bo pracowała w szpitalu i każdą śmierć opłakiwała. 
Nie poświęciła się tak bardzo rodzinie, bo była babcia, a nas 
było pięcioro i dwie sieroty przygarnięte, a mama poświę-
cała ϝϟ godziny pracy.

0$02��21�35=(67$ă�3ΖÈ
– Córka mi napisała: „Mamo, on przestał pić”. Nie wierzy-
łam, ale pojechałam do Włoch, bo już wtedy wiedziałam, 
że coś złego się ze mną dzieje. Miałam w nocy potworne 
bóle. Mówiłam do Kasi i Kosi (reżyserek filmu meƳcưŋ�miƾǍści�� 
– przyp. red.): „Nic mnie nie obchodzi. Jak chcecie, to nakrę-
cajcie”. Nie wiedziałyśmy tylko, jak zrobić, by on (Bogdan, 
mąż – przyp. red.) wyraził zgodę na kręcenie, bo nigdy 
nie był trzeźwy. W końcu ktoś go podpuścił, że kręcą film 
o Polakach za granicą i się zgodził. Powiedział wtedy: 
„Jestem czarnym charakterem – możecie kręcić”. 

– Wybaczyłaś mu?
– Nie umiałabym go ukarać za to, co mi zrobił. Nie 

nadawałabym się na sędziego. Przeszło, przeminęło 
z wiatrem. Zapomniałam, to na pewno. nudzie zrozumieli. 
Tylko teściowa powiedziała kiedyś, że gdybym umiała się 
zamknąć, to wszystko byłoby dobrze. Bo ja mu odpysko-
wywałam.

– Są ludzie, którzy wiedzą. Komentują?
– Tak, mój brat powiedział: „Jolka, tak nie można”.

3�ă:Ζ(&=(�1Ζ(0Ζă2Ĝ&Ζ
– Jak poznałam Bogdana, to udawał pana inżyniera. 
Nosił skórzaną teczkę. Dziewczyny za nim latały. Ja nie. 

MAM JUŻ ƕƏ LAT I JAK PIA
  
҄ NICZEGO NIE ŻAŁUJĘ. BYŁO 

PIĘKNIE, BYŁO ࢑LE, BYŁO 
SMUTNO I WESOŁO. ŻYCIE  
UROZMAICONE MIAŁAM.  





Tam był ojczym, ale on tylko 
mamę kochał. Mówił do niej 
„Żaba”. My musieliśmy się 
wycofać z tego domu. Kocha-
liśmy matkę i chcieliśmy dla 
niej jak najlepiej. 

Teraz, odkąd mama nie 
żyje, wszyscy tam miesz-
kają. Bo my jesteśmy jedną 
wielką rodziną. Urządziłam 
sobie w tej willi pokój. Nie 
pchałam się tam wcześniej ze 
względu na ojczyma. Powie-
dział kiedyś: „Pani miejsce jest 
przy mężu”. Mnie się krzywda 
trzyma. W sercu. 

32*2'12��'20��
1$�'=Ζ$ă.$&+
– No to pojechałam do NieҤ 
miec. Córka dała mi 5000 zł 
i kupiłam domek na dział-
kach. To było maleństwo, 
drewniane. Bez wody, kana-
lizacji, ogrzewania. Zrobi-
łam taką prowizoryczną 
toaletę. Mieszkałam tam 
z trójką moich najmłod-
szych. Brat mi cały pokój 
dostawił. I dach pokrył, 
i komin zrobili. Z mężem 
moim zresztą to zrobili, 
bo ich oszukałam, że to 
Niemca jest i że jak przyje-
dzie, to im zapłaci. Bałam 
się pożaru, bo ciągle świece 
paliłam, to i prąd mi podcią-
gnęli. Byłam tam bardzo 
szczęśliwa. Chociaż często 
z szafki wyciągałam po pół 
sweterka, bo szczury tam 
były, a przecież nie mogłam 
ich wygonić, bo one były 
przed nami! (śmiech) Stara-
łam się zdobyć inne lokum, ale powiedzieli mi w urzędzie: 
„Proszę pani, pani mama ma willę”. Obraziłam się więc i poje-
chałam do Włoch.

Ζ7$/Ζ$
– To było trzy miesiące przed zakończeniem roku szkol-
nego. Załatwiłam sprawy i na drugi dzień, z trójką najmłod-
szych, byłam już we Włoszech. Zamieszkałam u córki, bo 
ona wyszła tam za mąż. Pomogła mi, ściągnęła Roberta, 
który miał wtedy 15 lat. Żanetka mieszkała już w Niem-
czech, a 1welinka we Włoszech. Pracowałam u takiej bogatej 

Amerykanki, opiekowałam się jej dzieckiem, a swoje dzieci 
przemycałam. Mieszkały ze mną w pokoju, nielegalnie, ale 
ona szybko się zorientowała, bo przecież ja codziennie te 
swoje dzieci do szkoły rano wyprawiałam i tego jej Amery-
kańca też. Cały dom jej prowadziłam, szyłam na maszynie. 
Ciężko tylko z językiem było. Ona po angielsku, ja trochę 
po włosku. „Jolandina” do mnie wołała. Cudowna kobieta. 
Dużo mi pomogła, dzieci obkupiła. Zresztą bardzo mi tam 
we Włoszech wszyscy pomagali. Potem pojechałam w Alpy, 
bardzo wysoko. Tam opiekowałam się starszymi ludźmi. 
No, niejeden umarł mi na rękach. I języka już się uczyłam, 

3RGF]DV�SRE\WX�Z�:DUV]DZLH�������U��
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razem z takimi Ukrainkami. Miałam wtedy jakieś ϟϤ lat. 
Potem wynajęłam sobie mieszkanie. Nigdy nie miałam tam 
kłopotu z żadną pracą. Byłam wręcz rozchwytywana! No 
a potem kupiłam ten dom w Vernio. Kłównie dzięki mojej 
cudownej synowej, Włoszce. 

-(67(0�-2/.Æ
– Zawsze długie włosy nosiłam. Ale Bogdan mnie za nie łapał. 
No i zaczęłam je podwijać, by mnie nie ciągnął. Wszystkie 
moje koleżanki kilku mężów miały. Umierali po kolei. A ja 
mówiłam: „Boże, a ja nie mogę się od tego jednego uwolnić!”. 
We Włoszech, wiadomo, same kłopoty miałam. Miłe, ale 
kłopoty. Może przez ten mój włoski temperament? (śmiech) 
No Włosi zwracali na mnie uwagę. Bo ja lubiłam być zawsze 
pięknie ubrana! Większość ubrań zresztą mam z Włoch. Nie 
umiem się inaczej ubierać. Nawet jak pracowałam ze star-
szymi ludźmi, w opiece, to tak się ubierałam. Moja mama 
też zawsze tak się ubierała. Nie umiałam inaczej. Nawet już 
pięć dni po operacji się pomalowałam, nie wytrzymałam. 
Do operacji też bym się wymalowała, gdyby mi pozwolono.

– Jestem naturalną blondynką. Już w szkole się malo-
wałam, bo taka blada byłam. „Siwa” na mnie wołali. Pan 
profesor chciał mi to zmywać, ale się nie dało, bo to henna 
była. A ja miałam ubaw. Duże powodzenie zawsze miałam. 
Dziewczyny mi zazdrościły, bo piękni chłopcy się koło mnie 
kręcili. Zawsze jednak coś mi nie pasowało – każdy chciał 
się od razu żenić. A ja nie chciałam. No i wybrałam. Najlep-
szego…

– Te moje stroje to taka nostalgia za 
dawnymi czasami. Bardzo tęsknię za takim 
życiem. Biorę lekcje śpiewu, uczę się grać 
na pianinie, ciągnę schedę Ordonówny. 
Muszę – ona umarła w 1Ϥ50 r., a ja się wtedy 
urodziłam. Dzieciaki udało mi się wycho-
wać na dobrych i uczciwych ludzi. Ale moje 
dziewczyny są raczej do ojca podobne. 
Żadna nie ubiera się tak, jak ja. Synów mam wspaniałych. 
Na szczęście żaden nie poszedł w ślady ojca. Wszyscy mają 
smykałkę elektroniczną. Nie wiem po kim. Utalentowani tacy.

 
:2-7(.��:ΖĜ1Ζ$�1$�725&Ζ(
– Wojtka to ja u Pana Boga wyprosiłam. Powiedziałam Bogda-
nowi kiedyś: „Zobaczysz, znajdę sobie dobrego człowieka, 
nawet na wózku, ale takiego, co mnie będzie szanował”. 
Wywalił mnie wtedy. No to poszłam. Myśli już wtedy miałam 
kudłate i często myślałam o odejściu. Pana Boga prosiłam: 
„Panie Boże, zabierz go, zabierz, bo nie dam rady”. We 
Włoszech też już nie dawałam rady, odkąd Bogdan się tam 
zainstalował. Już tam bardzo źle się czułam. Wiedziałam, 
że coś dzieje się z moim zdrowiem. Postanowiłam wrócić do 
Polski, by tu umrzeć. No, ale wcześniej poszłam do „Uśmie-
chu”, do tej kawiarni, i dostałam krwotoku. Syn zawiózł mnie 
do szpitala. Stwierdzili raka żołądka. Po operacji mieszka-
łam w willi mamy, a potem pojechałam do przyjaciółki do 
Solandii. Tam zajęłam się sobą, chodziłam na kawę rano, 

obserwowałam ludzi, żyłam. Odpoczywałam. Po tej operacji 
zaczęłam się przyglądać ludziom w „Uśmiechu”. Jak oni się 
pięknie bawili! Mężczyźni do tańca mnie prosili. Ale wszy-
scy mówili to samo. Nie przejmowałam się. Tańczyć lubię, 
muzykę lubię, to tańczyłam. No i patrzę, siedzi Wojtek przy 
stole. Wąsy, broda i pełno kobiet wokół niego. No i on płaci 
za wszystkie. I cały czas się do mnie uśmiecha, cały czas się 
patrzy. Tańczymy, a on mi mówi, że jestem inna niż tamte. 
Ale ja już to gadanie znałam. No i nodzia mnie zdradziła! 
Ta moja koleżanka! Nigdy numeru telefonu żadnemu face-
towi nie dawałam, bo stwierdziłam, że mężczyźni u mnie 
są już przegrani. Ten rozdział zamknęłam. No a tu dzwoni 
do mnie jakiś facet. I mówi: „Pani Jolu, potrzebuję opieki, 
rękę w maszynę wsadziłem, może pani do mnie przyjść?”. 
Poszłam po siostrę i poszłam do niego. On w gipsie, taki 
zrozpaczony, pyta, czy ja będę mogła do niego przychodzić. 
Ja, córka pielęgniarki, że oczywiście. Pytam potem nodzi: 
„nodzia, to twoja robota chyba, co?”. No i zaczęłam mu te 
opatrunki robić. Zaczęło się od smarowania, a skończyło 
wiadomo jak. (śmiech) „Jolcia” mówi do mnie, ma niesamo-
wite poczucie humoru, uwielbiam to. Nawet, jak się na niego 
zezłoszczę, to „Jolcia” zastępuje „przepraszam”. Wojtek ma 
ϣϝ lata. Nie wygląda, prawda? Na placuszkach moich, nale-
śniczkach taki ładny się zrobił. (śmiech) 

– Nalega, byś wzięła rozwód? 
– Cały czas nalega, ale ja mu mówię: „Wojtek, rozwód 

mnie zabije. Chcesz mnie zabić?”. Ja jestem przed trzecią 
operacją, będzie straszna awan-
tura, on (Bogdan – przyp. red.) ani 
mnie, ani dzieciom żyć przecież nie 
da. Podział majątku będzie trwał 
lata, a dlaczego ja mam majątek mu 

W TEJ HISTORII  
NAJWAŻNIEJSI  

SĄ LUDZIE. A WOJTEK  
TO TAKA WIŚNIA  

NA TORCIE.

:�NDZLDUQL�Ȍ9LQFHQWȋ�
Z�6]F]HFLQLH���
Fot. Marzena Michałek
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tylko o ludziach, którzy 
tam przychodzą, tańczą, 
czasem łączą się w pary. 
No a wyszła historia, 
która jest inspiracją dla 
kobiet tkwiących w prze-
mocowych związkach.

– „Jezu, w tym wieku nic mnie już nie czeka” – mówią 
kobiety. Nieprawda, czeka je piękne życie. Wojtek nawet jak 
śpi, to musi czuć obok moją rękę. W każdym wieku zdarzyć 
się może piękna miłość.

0Ζă2ĜÈ�0Ζ�:6=<67.2�:<%$&=<
– Skąd ten głos wzięłaś, Jola?

– Moja koleżanka, gdy usłyszała, jak śpiewam, to zapro-
wadziła mnie do takiego zespołu w „Cafe Uśmiech”. I jak 
zaśpiewałam iŋǳȸƌŦiǁƌ�cȸeǳȨǍǁŠ, to szef  tego zespołu zaczął 
krzyczeć: „Ona ma talent!”. No a potem poszłam do „13ӌMuz”. 
Zaśpiewałam wiƾǍśɁ�ci�ȨǻȸȮǻȈƳǍ�ȨȮŦŋcȸȮ i ¨ieǳȨǻȸȮ�ȸǁŋƳ  
Ordonki – oni zachwyceni! Tę Ordonkę to ja już w szpi-
talu śpiewałam. I inne moje piosenki też. Bo ja też piosenki 
piszę. Taka Amerykanka, Barbara, powiedziała mi kiedyś: 
„Ty masz głos Ordonki, ty musisz śpiewać! Nikt twojego 
głosu nie podrobi”. 

– Na scenie czuję się bardzo swobodnie. Teraz jadę  
do Niemiec na występy. Będziemy śpiewać Ordonkę.  
I inne rzeczy też.

oddać? Kocham cię, ty mnie kochasz, 
to wystarczy. Kupił mi pierścionek zaręczynowy. On czeka, 
wiadomo, na co czeka. No wtedy to i ja się zdecyduję.  
Nawet jakby miało to być godzinę przed śmiercią. Po to, by był 
szczęśliwy. I ja bym szczęśliwa odeszła. Bo on mnie naprawdę 
bardzo kocha.  „Krążyłam wokół ciebie całe życie” – powie-
działam mu kiedyś.

Ҥ Czujesz się gwiazdą?
– Nie jestem gwiazdą. Bardzo chcę pomóc ludziom. Kamery 

mnie nie obchodzą. Bardzo bym chciała, by do szkoły zostały 
wprowadzone lekcje dotyczące przemocy, to bardzo ważne 
dla młodych, którzy nie zdają sobie z niej sprawy, bo tylko 
to wynieśli z domu.

– Czy takie zajęcia w szkole o przemocy by pomogły?
– Tak. I wprowadzenie kamer do domów. Sędziowie nie 

mają pojęcia o przemocy, a tak byłby dowód. 
– Kdybyś wiedziała, mając 1Ϥ lat, kiedy wychodziłaś  

za Bogdana, kim jest, wyszłabyś za niego? 
– Nie. Facet jak raz uderzył, uderzy drugi raz. Będzie  

do końca życia tłukł. Piszę nieraz wiersze o tym.
– A film meƳcưŋ�miƾǍści�to historia bardziej o przemocy 

czy o miłości?
– To historia o przemocy i o miłości. Bo ja bardzo Bogdana 

kiedyś kochałam. Nie wiedziałam, dlaczego on bije, kiedy  
go tak kocham. Tak bardzo się starałam przecież. Trwałam, 
bo przecież mówili: „Na dobre i na złe”.

– Kosię i Kasię (reżyserki filmu meƳcưŋ�miƾǍści – przyp. 
red.) spotkałam w „Cafe Uśmiech”. Kręciły film o starszych 
ludziach. Ten film to pierwotnie nie miała być historia o mnie, 

 ŁJEZU, W TYM WIEKU NIC MNIE 
JUŻ NIE CZEKAĴĿ ҄ MÓWIĄ 

KOBIETY. NIEPRAWDA, CZEKA  
JE PIĘKNE ŻYCIE. W KAŻDYM 
WIEKU ZDARZYĆ SIĘ MOŻE 

PIĘKNA MIŁOŚĆ.

Film�/ekcMD�Piłoĝci był pokazywany podczas ��. Millenium  
Docs $gainst *raYity, na którym zdobył dwie nagrody� *rand  
Pri[ Dolnego Śląska za ujmujący sposób prowadzenia opowieści, 
za zdecydowany sprzeciw wobec przemocy w rodzinie i aIirmację 
miłości w każdej jej postaci, oraz nagrodę specjalną miesięcznika 
ȌZwierciadłoȋ dla najlepszego Iilmu o tematyce psychologicznej.

ΖnIormacje o pokazach Iilmu /ekcMD�Piłoĝci można znaleźć  
na proIilu FB� https���www.Iacebook.com�/essȋonsoI/oYeDoc.    

3HUĄ\�L�NRURQNL�Ȃ�VSRWNDQLH��
Z�NDZLDUQL�Ȍ9LQFHQWȋ�Z�6]F]HFLQLH�  
Fot. Marzena Michałek

3U]HG�Z\VWÛSDPL���
Fot. $rchiwum prywatne
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ǰǍŮ�ǻȐȽiȈem
ȨǻȈŋȨiŋ�ŮǍ�ȨŋȸǍǁȐ
ƶecȸ�Ŧeȸ�ȨǍŮȮ

yieǰǍưǍǁe�ǻȸcȸƌście
ưŋƳȻe�ƳǳȐche

��ưeŮǁŋƳ�ǻȸcȸƌścieѱ�ƳȈɃǳe�ǍȈǳȸȮmȐưemȮ�Ȩ�Ůŋǳȸe�
ǁŋ�āȨiƌȈǍ��ǍȻeƑǍ�yŋǳǍŮȸeǁiŋ
�ieƶ�ǍǰƾŋȈƳŋѱ�ƳȈɃǳȮm�ǻiƌ�ŮȸieƶimȮ
ßieƶƳie�ǍcȸeƳiȨŋǁie

Lidia Kosk  
– poetka, opowiadaczka 

historii, podróżniczka, IotograIka. $utorka 
kilkunastu tomików wierszy i opowiadań, 
w tym dwóch polsko�angielskich, 
redaktorka dwóch antologii poezji i prozy. 
Współpracowała autorsko z +enrykiem 
P.b.oskiem nad dwutomowym 
słownikiem historycznym pt. Generalicja 
polska. -apońska edycja jej książki 6łodkD�
wodD��VłonD�wodD wyszła w -aponii 
w 20��br., a tomik 0eDdowV�oI�0ePory��
3oeWry�Dnd�3roVe�oI�/idiD�.oVk w 20��br. 
w 8S$. Najnowsza książka /idii .osk  
pt.bSzklana góra/Glass Mountain 

zawiera tłumaczenia jej wiersza na 
2�bjęzyków. W wydaniu drugim została 
wzbogacona o nagrania audio wszystkich 
tłumaczeń. � maja 20�� r. w Waszyngtonie 
miała miejsce światowa premiera 
wykonania pieśni Szklana góra, którą 
skomponował Sal Ferrantelli na sopran 
z towarzyszeniem Iortepianu. Philip Olsen 
przełożył cykl jej wierszy na kompozycje 
chóralne, prezentowane w $meryce 
i (uropie. W 8S$ ukazało się ponad  
�0 publikacji tłumaczeń poezji /idii .osk 
w czasopismach i antologiach, artykuły 
i wywiady dla National Public 5adio i prasy.

$bsolwentka prawa administracyjnego 
8niwersytetu Warszawskiego. Działaczka 
na rzecz krzewienia polskiej literatury. 
Prowadzi warsztaty literackie i $utorski 
7eatr Poetycki� w którym również gra.  
W 20�� r. otrzymała odznakę honorową 
„Zasłużony dla Warszawy”, a w 2020br. 
medal „Zasłużony .ulturze *loria 
$rtisȋ nadany przez Ministra .ultury 
i Dziedzictwa Narodowego.

ΖnIormacje, wywiady, recenzje książek 
i publikacje można znaleźć pod adresem 
lidiakosk.wordpress.com.

Poezja. Lidia Kosk

yieǳǍȸŦȐŮȸǍǁȮ�
ȈǳȨŋ
Ȩ�ǰǍŦƶiȻȐ�Ůǳȸemie
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ȸƶŋȈȐưŠ�ǰȈŋƳi
cieɂ
ȈȨǍǳȸŠc�ǁŋ�ǻȸȮŦie
śƶŋŮ
ȻȮciŋ�ȸŋ�ǍƳǁem

Grudniowy  
poranek

Jemioła
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Ȍ&Z$S SPÚDZON< Z .O7$MΖ NΖ*D<  
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      – COLETTE

Warszawskie  
koty miejskie

7(.S7 Ζ ZD-Ú&Ζ$�  
(:$�/Ζ*Ę=$�6Ζ(1Ζ$56.$

.RW\�ľ\MÇ�Z�RWRF]HQLX�F]ĄRZLHND� 
L�SRWU]HEXMÇ�MHJR�SRPRF\�

FA U N A  I  F L O R A

S zacuje się, że Warszawę zamiesz-
kuje obecnie kilkadziesiąt tysięcy 
kotów wolno żyjących. Więk-
szość zachowuje się jak zwie-

rzęta dzikie – nie życzą sobie bliższego 
kontaktu z człowiekiem, są nieufne, a na 
próby zbliżenia się lub dotknięcia reagują 
ucieczką lub nawet agresją. Wynika to 
na ogół z braku oswojenia i przebywa-
nia na wolności od wielu pokoleń. Koty 
żyją wӌotoczeniu człowieka od 10 tys. lat, 
zostały przez niego w dużym stopniu 
udomowione i potrzebują jego pomocy. 

Z drugiej strony na ulicach, w piwnicach 
czy na działkach mieszka nieokreślona, 
lecz niewątpliwie duża, liczba kotów 
oswojonych, które z powodzeniem 
mogłyby zostać domowymi pupilami. 
Dla nich najlepszym rozwiązaniem 
byłoby zabranie ich z dotychczasowych 
miejsc pobytu i ulokowanie w kochają-
cych i odpowiedzialnych domach.

niczba kotów miejskich, zarówno 
tych zdziczałych, jak i oswojonych, stale 
rośnie, a co za tym idzie – coraz mniej 
jest dla nich miejsc schronienia oraz 

źródeł pożywienia.
Jedynym sposobem na wzmoc-

nienie kociej populacji, zmniejsze-
nie cierpienia zwierząt i zaradzenie 
konfliktom z mieszkańcami jest ogra-
niczenie przyrostu liczby kotów wolno 
żyjących na terenie miasta. W chwili 
obecnej jedyną skuteczną i zarazem 
humanitarną metodą jest ich steryliza-
cja i kastracja, dzięki czemu wyraźnie 
zmniejsza się przyrost liczby kotów, 
poprawia się ich kondycja i zdrowie, 
znika uciążliwy zapach. 
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Oprócz schronisk, które przygar-
niają psy i koty, w Warszawie działają 
trzy ośrodki, które zajmują się wyłącz-
nie kotami.

Ȍ2&+27$�1$�.27$ȋ
Niedawno schronisko „Na Paluchu” 
uruchomiło na Ochocie przy ul. Krójec-
kiej koci punkt adopcyjnoҤinformacyjny 

„Ochota na kota”.
Mieszka tam kilkanaście kotów, które 

są widoczne zza witryny lokalu. Miesz-
kańcy mogą też wejść do środka, pogła-
skać i osobiście poznać charakter pupili. 
Miłośnicy podglądają codzienne życie 
mruczących czworonogów także w inter-
necie. Inicjatywa ma na celu promowa-
nie adopcji zwierząt. Na miejscu można 
dokonać wszystkich formalności zwią-
zanych z przygarnięciem kociaka do 
swojego domu. Miasto ma nadzieję, że 
dzięki tej kociej filii zwiększy się liczba 
osób decydujących się na adopcję.

Wnętrze lokalu zaaranżowano tak, aby 
zaspokajało jak najwięcej kocich potrzeb. 
Dwa pokoje zostały wyposażone w drapaki, 
kryjówki, półeczki i inne akcesoria. Dzięki 
temu zwierzęta czekające na swój doce-
lowy dom przebywają w komfortowych 
warunkach. Modelowe kocie mieszkanie 
może być inspiracją dla przyszłych właści-
cieli. Warszawiacy, którzy są zaintereso-
wani adopcją, mogą liczyć na wsparcie 
ze strony pracowników. Otrzymają od 
nich wszystkie dodatkowe informacje na 
temat właściwej opieki. Oprócz tego osoby 
chętne do udzielenia pomocy czworono-
gom dostaną wskazówki na temat form 
wolontariatu i darowizn.
ul. Krójecka Ϣ9, 02Ҥ09ϟ Warszawa,  
tel. 60ϟ 866ӌϟ88

.2&Ζ�$=</�Ȃ�)XQGDFMD�ĝZ��)UDQ�
FLV]ND� Ȍ3RPµľ� =ZLHU]ÛWRP� Ȃ�
1DV]\P�0DĄ\P�%UDFLRPȋ
Bezpieczne schronienie znajdą tu 
bezdomne koty. Funkcjonowanie fundacji 
jest możliwe dzięki darczyńcom i ofiar-
nej pracy wolontariuszy. Osoby chcące 
adoptować kota lub wesprzeć placówkę 
proszone są o kontakt od poniedziałku do 
soboty, w godzinach ϣ.00Ҥ1ϟ.00, jednak 
ze względu na liczne wyjazdy i inter-
wencje nie zawsze ktoś może odebrać. 
Z osobą chętną do adoptowania kota 

pomogła kilkuset opiekunom warszaw-
skich kotów. Wypożycza za kaucją sprzęt 
do łapania – klatki, łapki i podbieraki, 
transporterki do przewozu kotów. Co 
roku buduje na zimę budki dla kotów 
miejskich, w czym pomagają wolontariu-
sze, tak aby wszyscy opiekunowie, którzy 
potrzebują budek dla swoich podopiecz-
nych, mogli je dostać.

Koty, które na ulicy znalazły się 
przypadkiem albo komuś zginęły bądź 
zostały porzucone, nie radzą sobie dobrze 
na podwórkach – przyzwyczajone do 
ludzkiej opieki nie potrafią znaleźć poży-
wienia czy schronienia. Nie znają swoich 
naturalnych wrogów, nie rozumieją 
niebezpieczeństw. Takim kotom KOT1-
RIA stara się znaleźć odpowiedzialny 
dom, co nie jest łatwe. Koty przebywają 
w KOT1RII przez kilka dni rehabilitacji 
po zabiegu i jest to bardzo krótki czas na 
znalezienie domu. Poszukiwane są nie 
tylko domy stałe, ale chociaż tymczasowe. 

przeprowadzany jest szczegółowy 
wywiad. 
ul. Podgórska 2, 0ϠҤϠ10 KonstancinҤ

ҤJeziorna, tel. Ϡ02 020ӌ91Ϟ

.27(5Ζ$
Misją KOT1RII jest świat, w którym 
każdy kot jest traktowany z życzliwością 
i zrozumieniem jego potrzeb. KOT1RIA 
działa na rzecz kotów wolno żyjących, 
kształci społeczność i promuje prawo 
każdego kota do bycia bezpiecznym, 
zdrowym i cenionym. Zmierza do tego, 
by nadszedł dzień, kiedy wszystkie stada 
kotów wolno żyjących, będąc niezbęd-
nym elementem miejskiego ekosystemu, 
będą zdrowe, karmione, monitorowane 
i leczone w razie potrzeby. Natomiast koty 
bezdomne znajdą odpowiedzialnych 
i kochających opiekunów. W KOT1RII 
są kastrowane za darmo zarówno koty 
wolno żyjące, jak i te, które mają opieku-
nów. Od początku działalności KOT1RIA 



'OD�RVµE�VWDUV]\FK�L�VDPRWQ\FK�NRW�MHVW�QLHZÇWSOLZLH�ZVSDQLD�
Ą\P�WRZDU]\V]HP� nadaje domowi duszę. -ak powiedział $lbert 
Schweitzer� ȌΖstnieją dwa sposoby ucieczki od prozy życia� muzyka 
i kotyȋ.
Zwierzęce ośrodki adopcyjne polecają seniorom koty starsze, odcho-
wane, niewymagające takiego zachodu jak kotki młode. W wymie-
nionych ośrodkach zdarzają się też koty, które były w kochających 
domach, były rozpieszczane, niestety straciły swojego opiekuna. 
W schronisku często nie potraIią się przystosować – dla nich jedynym 
ratunkiem jest adopcja przez osobę starszą.
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Druga grupa kotów, dla których szukane 
są domy, to kocięta. Jeśli nie mają jesz-
cze trzech miesięcy, jest duża szansa na 
ich oswojenie, a chętnych na kocięta jest 
więcej niż na koty dorosłe. 

KOT1RIA prowadzi też Dom Spokoj-
nej Kotości (DeSKa), w którym znajdują 
dożywotnią serdeczną opiekę koty prze-
wlekle chore lub starsze. Przyszli pensjo-
nariusze Domu Spokojnej Kotości to koty 
wolno żyjące, nieoswojone, przeważ-
nie już chore lub zaczynające chorować. 

neczone długo w KOT1RII, w Domu 
Spokojnej Kotości zaczynają się powoli 
oswajać, udeptywać, mruczeć, pozwa-
lają się głaskać. Są prawie zdrowe, tylko 
niektóre mają białaczkę, inne uszkodze-
nie nerek lub przetrącony zadek i nie 
mogą już sprawnie biegać i się wspi-
nać. Czasem takiego delikwenta ktoś 
adoptuje i zapewni mu ciepło i serce 
przez kilka ostatnich miesięcy jego 
życia. Często koty chore na białaczkę 
w dobrych warunkach mogą żyć wiele 

lat, jednak by tak się stało, muszą mieć 
odpowiednią karmę, zapewnione jak 
najlepsze warunki życia, leki wzmacnia-
jące odporność i stałą opiekę medyczną. 
To wszystko jest kosztowne, a KOT1RIA 
funkcjonuje tylko i wyłącznie dzięki 
dobrowolnym wpłatom darczyńców, 
pozyskanym dotacjom i odpłatnej dzia-
łalności pożytku publicznego.

Ośrodek dla Kotów Miejskich 
w Warszawie KOT1RIA (http:ѲѲwww.
koteria.org.plѲ) jest prowadzony przez 
Fundację dla Zwierząt AõKOS (http:ѲѲ
www.argos.org.pl).
ul. Chrzanowskiego 1Ϟ,  
0ϟҤϞ92 Warszawa, tel. ϠϞϠ 8Ϣ0 22Ϡ  
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Na stronie Bazarku można licytować wystawione tam rzeczy  
ale też wystawiać swoje przedmioty na sprzedaż. W ten sposób  
postanowili wspierać .27(5ΖĘ swoimi pracami członkowie  
ȌZieleni MetaIizycznejȋ – grupy malarskiej Wawerskiego  
7owarzystwa 8niwersytetu 7rzeciego Wieku.

3U]\NĄDG\�S\WDĆ�]�DQNLHW\��NWµUÇ�
PXV]Ç�Z\SHĄQLÉ�FKFÇF\�]DDGRS�
WRZDÉ�NRWD�]H�VFKURQLVND�
•  &zy wszyscy członkowie rodziny 

akceptują Iakt adopcji kota i go� 
dzą się na nowego domownika"
•  &o się będzie działo z kotem 

w czasie Państwa wyjazdów, 
wakacji itp."
•  &zy nikt z domowników  

nie cierpi z powodu alergii  
na kocią sierść"
•  .ot żyje nawet do 20 lat  

– czy będziecie w stanie tak 
długo się nim zajmować"   
&zy przewidziane jest miej-
sce dla kota w życiu Państwa 
rodziny na tak długo"
•  .oty chorują i leczenie czasem 

jest kosztowne. Do tego docho-
dzą szczepienia, odrobacza-
nie itp. &zy jesteście Państwo 
gotowi ponosić te wydatki"
•  &zy kot będzie miał możliwość 

wychodzenia na zewnątrz  
bez opieki"
•  .ot nie zawsze spada na cztery 

łapy, czy mają Państwo świado-
mość, jakim ryzykiem dla kota 
jest upadek nawet z pierw-
szego piętra" &zy w związku  
z tym są Państwo gotowi  
założyć zabezpieczenia  
na okno lub balkon"

Ζ jeszcze jeden piękny koci cytat�
Ȍ.otom bez trudu udaje się to,  
co nie jest dane człowiekowi� iść 
przez życie, nie czyniąc hałasuȋ. 
  Ȃ�(UQHVW�+HPLQJZD\

7D�NRWND�PLDĄD�ZLHONLH�V]F]ÛĝFLH�� 
]QDOH]LRQR�MÇ�PDOXWNÇ��SRU]XFRQÇ�Z�ĝQLHJX� 
SRG�:DUV]DZÇ��3U]Hľ\ĄD�NLONDQDĝFLH� 
V]F]ÛĝOLZ\FK�ODW�Z�NRFKDMÇF\P�GRPX�

Ȍ=LHOHĆ�0HWDIL]\F]QDȋ�– grupa malarska Wawerskiego  
8niwersytetu 7rzeciego Wieku postanowiła wesprzeć .O7(5ΖÚ.  
Na licytację poszło �� prac naszych zdolnych malarek. Sprzeda-
liśmy je za łączną kwotę ��� zł, która w całości została przezna-
czona na ratowanie dziko żyjących i chorych kotów warszawskich. 
Zachęcamy seniorów z grup malarskich do podobnych akcji.
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Od początku istnienia ȌPokoleńȋ 
jest z nami rysownik i karykatu-
rzysta, Dariusz Pietrzak. -uż po 
raz 2�. rozbawia nas specjalnie 
stworzona przez niego ilustra-

cja widoczna na ostatniej stronie, po raz 
pierwszy zaś – rysunek na okładkę. W tych 
niełatwych, i dla wielu też smutnych, czasach 
chcieliśmy wywołać Wasze uśmiechy na sam 
widok grudniowego numeru.

$le jest jeszcze jeden powód – ilustracja 
wykonana dla ȌPokoleńȋ została doceniona 
przez organizatorów jednego z najbardziej 
prestiżowych konkursów dla rysowników� 
World Press &artoon. .onkurs odbywa się od 
200� r. w Portugalii i jest przeglądem tego, 
co publikuje się w prasie światowej – warunkiem 
przystąpienia do niego jest przesłanie egzemplarza 
czasopisma. -ury jest międzynarodowe, a rywali-
zacja odbywa się w trzech kategoriach� editorial 
cartoon, czyli rysunek komentujący bieżące wyda-
rzenia, gag cartoon – żart rysunkowy, i caricature 
– karykatura. Wybrane rysunki zamieszczane są 
w albumie specjalnie wydawanym na tę okolicz-
ność. Nasi rysunkowi seniorzy znaleźli się w dziale 
żart rysunkowy. 

*rand pri[ konkursu, wynoszące �000 euro, zdobył 
w tym roku karykaturzysta Frank +oppman z Niemiec, 
który nadesłał karykaturę brytyjskiego premiera, Borisa 
-ohnsona. My trzymamy kciuki, żeby w kolejnej edycji 
nagroda traIiła w ręce naszego ilustratora. 

Dariusz Pietrzak tworzy karykatury, rysunki satyryczne, 
komiksy, ilustracje, Iilmy animowane, jako dziennikarz pisał 
o kulturze �głównie o wydarzeniach dotyczących malarstwa, 
graIiki, rysunku satyrycznego i komiksu jako korespon-
dent tygodnika Ȍ7he Warsaw 9oiceȋ�. Przez ponad 20 lat 
opublikował kilkadziesiąt tysięcy rysunków satyrycznych 
w kilkudziesięciu tytułach prasowych, tworzył m.in. dla� 
Ȍ*iełdy Samochodowejȋ, Ȍ7he Warsaw 9oiceȋ, Ȍ7ele 7ygo-
dniaȋ, miesięcznika Ȍ&inemaȋ, portalu ȌPod /upąȋ, Ȍ7wojego 
Dobrego +umoruȋ, ȌPrzegląduȋ, ȌMagazynu Nowocze-
snegoȋ, ȌĽyciaȋ i innych. Współpracował też z Ȍ5zeczpo-
spolitąȋ i tygodnikiem ȌWprostȋ.

5ysuje również karykatury na żywo, głównie na impre-
zach Iirmowych w Polsce i Niemczech, także na Iestiwalu 
Saint -ust le Martel we Francji. Brał udział w wystawach 
krajowych i międzynarodowych �Francja, Włochy, 8S$, 
7urcja, Belgia, +iszpania, Portugalia itp.�, był też wielo-
krotnie nagradzany w konkursach w Polsce i za granicą. 

Od 20�� r. rysuje autorskie humorystyczne Iilmy animo-
wane – jest animatorem Iilmu The Man Who Knew 75 Langu-
ages �produkcja litewsko�norwesko�polska� oraz autorem 
'oWykX�przeVzłoĝci, animowanego dokumentu zrealizowa-
nego na zamówienie Fundacji 5amus $rtis w 20�� r.

Dariusz Pietrzak prowadzi z dziećmi warsztaty z Iilmu 

animowanego i karykatury m.in. w� Domu .ultury ȌPod 
/ipamiȋ w Poznaniu, Domu .ultury ȌZaciszeȋ w Warszawie, 
Muzeum .arykatury w Warszawie, M*O.i5 w Murowanej 
*oślinie i innych miejscach.

Warto zainteresować tymi zajęciami wnuki! 

Dariusz Pietrzak 
U\VXMH�UµZQLHľ�
karykatury  
QD�ľ\ZR�
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Krzyżówka

Na dobry humor
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S U D O KU  8zupełnij diagram  
tak, aby w każdym rzędzie, w każdej  
kolumnie i w każdym kwadracie  
�[� znalazło się � różnych cyIr od � do �.
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niech Twój świat się zmienia!
#POKOLENIA,Czytaj




