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Jest w moim Ryaju zwyczaj, ze w dziert wigilijny, .
Przy wzejsciu pierwszej gwiazdy wieczorem na niebie,
Ludzie gniazda wspolnego tamig chleb biblijny,
NajtRliwsze przeRazujac uczucia w tym chlebie
Cyprian Kamil Norwid, ,,Op[ate@”

Niech magiczna noc wigilijnego wieczoru
ptrzyniesie wszystkim rados¢, spokdj i ukojenie, :

a serca wypetni mitoscia.
Gdy w wigilijny wiecz6r wezmiemy do reki optatek,
otulmy w te¢ noc naszych bliskich tym najtkliwszym

uczuciem — cieptem naszych serc i mysli. \

Mimo koniecznych ograniczen

podczas tegorocznych §wiat Bozego Narodzenia
Warszawska Rada Senioréw

zyczy, by ten wyjatkowy czas uplynal spokojnie,

A w radosnym nastroju, wzajemnym zrozumieniu,
I by byt czasem refleksji i nadziei na lepsze jutro.

W nadchodzacym nowym roku 2021 . .
zyczymy o
zdrowia, blisko$ci serc,
uspokojonych mysli
i samych szczesliwych zdarzen.
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Przed nami bardzo nietypowe Swieta - tak jak zupetnie nietypowy jest caty rok 2020. Wszystko dzieje sie
w cieniu epidemii, ktora catkowicie zmienita naszg rzeczywistos¢. Obostrzenia, ograniczenia, rezim sanitarny
staty sie nagle czescig naszej codziennosci.

Szczegoblnie dotyka to Was, senioréw - najbardziej narazonych na zagrozenie zwigzane z koronawirusem.
Dla wiasnego zdrowia i bezpieczenstwa sg Panstwo zmuszeni ogranicza¢ wyjscia i kontakty do absolutnego
minimum. Z catego serca dziekuje Wam za to, ze dzielnie znosicie ten trudny czas, stosujac sie do zalecen.
Wyobrazam sobie, jakie to trudne, dlatego jako prezydent miasta staram sie zapewni¢ Wam wsparcie
- na przyktad w podstawowych czynnosciach, takich jak zakupy, wykup lekéw czy wyprowadzanie psa.
Wierze, ze jest to pomoc, ktéra daje Wam cho¢ odrobine ulgi.

Z okazji nadchodzacych Swiagt Bozego Narodzenia chciatbym Panstwu zyczy¢ przede wszystkim duzo
zdrowia, sit, cierpliwosci, a takze nadziei. Nadziei na to, ze wspélnie uda nam sie przetrwac ten ciezki
okres i powrdci¢ jak najblizej tego, za czym wszyscy tak bardzo tesknimy - normalnosci.

Niech te Swieta bedg u Panstwa petne spokoju i ciepta - niejako wbrew temu, na co przygotowywat
nas caty rok 2020. Wesotych Swiat!

Rafat Trzaskowski
Prezydent m.st. Warszawy

W imieniu zarzadu, wolontariuszy i darczyncéw Fundacji
Wolne Miejsce zyczymy wszystkim mieszkancom Warszawy,
by tegoroczny czas Bozego Narodzenia i wyptywajacej
z niego nadziei wypetnit Pafistwa zycie wszystkim, co ona
niesie. Niech w kazdy dzien spetni sie cho¢ jedno z marzen,
ktére skrywacie Panstwo w swoich sercach. Niech kazde

. o spotkanie z drugim cztowiekiem bedzie dla Was wytgcznie
-“'“' zrodtem radosci i uSmiechu. Niech kazda zyciowa trudno$é

ulegnie Waszym staraniom o lepsze jutro. Niech wszystko,
w czym jestescie osamotnieni, znajdzie wsparcie ze strony
drugiego przyjaznego cztowieka.

Mikotaj Rykowski
Prezes Fundacji Wolne Miejsce
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Joanna Doliriska-Dobek, cztonek
Dyrektor Centrum Aktywnosci
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Matgorzata Zuber-Zielicz, czlonek
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Marzena Michatek
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Urszula Herbich
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Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych
ul. Leona Kruczkowskiego 2,
00-412 Warszawa
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Redakcja zastrzega sobie prawo doko-
nywania zmian w nadestanych tekstach
wynikajacych z zasad edytorskich lub kultury
jezyka. Redakcja nie odpowiada za tre$¢ ogto-
szen i reklam.

Zdjecia oktadkowe:
Przemystaw Pokrycki, Unsplash

Tu znajdziesz Warszawski Miesiecznik Senioréw #POKOLENIA:

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

Biuro Pomocy i Projektéw
Spotecznych, ul. Kruczkowskiego 2
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* Urzedy Dzielnicowe: al. gen. Chrusciela ,Montera” 28, pl. Czerwca 1976 r. 1,
ul. Grochowska 274, ul. Groéjecka 17a, ul. Klimczaka 4, ul. Ktopotowskiego 15,
al. Komisji Edukacji Narodowej 61, ul. Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,
ul. Modlinska 170, ul. Nowogrodzka 43, ul. Powstahcow Slqskich 70,
ul. 1 Praskiego Putku 33, ul. Stowackiego 6/8, al. Solidarnosci 90,
ul. Wigniowa 37, ul. Zeganska 1, ul. Zeromskiego 29
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EWA KORZEMSKA

Pedagog, nauczyciel Vedic Art,
blogerka. Pasjonatka malowa-
nia, biegania, pséw i ogrodu.
Mitosniczka kina, teatru

i koncertéw rockowych, meta-
Iéwa. Kocha ludzi i prowadzi
z nimi dtugie rozmowy na
powazne i zupetnie niepo-
wazne tematy.

Blog:
www.lovingmondays.pl

FB: www.facebook.com/korzem-
skalovingmondays

YT: www.youtube.com/
watch?v=nmtJgdSEFUc

WYSLUCHALA:
MARZENA MICHALEK

SPOJRZENIA

WSZYSTKO JEST SZTUKA SPOJRZENIA. NA SYTUACJE, SWIAT, NA LUDZI. EWA KORZEMSKA
TAK WLASNIE NAZWALA SWO)J PIERWSZY PROJEKT. OD NIEGO ZACZELA SIE JE] PRZYGODA
Z EKSPRESJA TWORCZA, A POTEM Z PISANIEM BLOGA. TAM, ORAZ NA SWOIM FANPAGE'U,
STARA SIE, W TYM DZIWACZNYM CZASIE, ODPOWIADAC NA ZWYKELE PYTANIA, KTORE
- NIE UKRYWA - CZESTO SA ZAPISEM JE) MONOLOGU WEWNETRZNEGO. i
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Strach. Strach, ze nasz swiat nie przetrwa, Ze nasze zycie
zaraz sie skonczy. Zna pani to uczucie?

Tak. Mialam watpliwg przyjemnos¢ spotkac sie z takim niespo-
dziewanym uczuciem konca $wiata po tym, jak czterylata temu
zdiagnozowano u mnie raka. Wydawalo mi sie wowczas, ze
jestem mtoda kobieta, zdrows, aktywna — biegatam wbiegach
publicznych, cwiczytam. I nagle dostalam diagnoze najgorsza
z mozliwych - bardzo paskudny rak piersi. Wtedy, oczywiscie
zalewajac sie Izami, pytalam siebie: ,Jak to, to juz? To juz jest
koniec? To juz wszystko, co bylto do przezycia?”. Jak sobie juz
poukladatam to w glowie, no to ten koniec odlozytam na bok
iskupilam sie naleczeniu. Zajelo mito rok, rok bycia na adre-
nalinie, wstanie aktywnej wojny z chorobg. Ale najwazniejsze
pytanie pojawilo sie po terapii, kiedywydawato misie, ze wroce
do normalnego zycia i bedzie jak dawniej. Nie bylo. Zmienito
sie wszystko. Mdj sposob postrzegania swiata, siebie, rzeczy-
wistosci, a przede wszystkim czasu. To jest tak, jak napisatam
na moim fanpage’u: ,Czas jest wszystkim, co masz, i pewnego
dnia moze si¢ okazac, ze masz go mniej niz zwykle”. To mnie
zainspirowalo, by zrobi¢ uzytek z czasu, ktory tak w zasa-
dzie mi podarowano, bo przeciez dostatam jakby drugie zycie.
W zwigzku z tym ja sie w to zycie rzucitam na gtdwke i z prze-
razeniem zauwazylam, ze poczucie konca, ze juz nie warto,
nie wypada, odczuwaja osoby duzo miodsze ode mnie. Moja
znajoma, ktora prowadzi klub fitness, powiedziata mi, ze do
niej przychodzg panie, ktore maja po 35 lati pytajg, czy nie jest
juz za pdzno, by ¢wiczy¢, dbac¢ o zdrowie, uczycsie jezyka. A ja
kolo czterdziestki zaczelam tanczy¢ taniec brzuchaisprawialo
mi to ogromng rados¢! Jak mozna by¢ za starym na cos, co
sprawia nam przyjemnosc? Przeciez to absurd! Odbieranie
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N C/ASEM POSTAWIENIE
SP'<S\WIATA NA GEOWIE
JEST JEDYNYM SPOSOBEM
NA PRZYWROCENIE
ROWNOWAGI.

sobie frajdy z takich rzeczy jest nie fair wobec siebie same;j!
Czy ten dystans do rzeczywistosci i do siebie pojawit sie
po chorobie, czy zawsze pani taka byla?

Zawsze bylam sztywna, mialam kija w wiadomo jakim miej-
scu. (Smiech) Poukladana, grzeczna, wzorowa uczennica.
Teraz trzymam w rekach manifest, znany skadinad z inter-
netu: ,Zadamy zwrotu mtodoéci w celu popehnienia btedéw,
ktorych nie mielismy odwagi popelnic¢”. Dopoki nie ranie swoim
zachowaniem nikogo, moge wszystko. Przyszedlwlasnie taki
moment, w ktérym juz nie bede czekac na nic. Bede robic¢
absolutnie wszystko.

Na blogu opowiada pani o seniorach, ktorzy bedac kolo
setki, zrobili czy osiagneli cos niezwyklego: Polska Krolowa
Autostopu, Teresa Bancewicz, ruszyta w droge, gdy miala
62lata; Daphne Selfe, najstarsza modelka, ma aktualnie
89 lat; najstarszy maratonczyk swiata, Fauja Singh, mial
100 lat, kiedy ukonczyl maraton w Toronto; DJ Wika
(Wirginia Szmyt) - najstarsza didzejka. Czy te przyklady
sprawiajg, Ze uwaza pani, ze w kazdym wieku mozna
wszystko? Czy to raczej miks tych przykladow i osobi-
stych doswiadczen?

Mnie oni wszyscy zachwycaja. Ze puscili te spine i w koncu
Zyja, s3 soba. Ja tez grzeczna juz bylam i teraz to ja chce by¢
sobg i robi¢ rzeczy, ktore sprawiajg mi przyjemnos¢. A mnie
to przeciez raczej fatwo przychodzi. Np. nie mam problemu,
by i$¢ na koncert metalowy z synem i synowa. Bo ja jestem



metalowa. (Smiech) I niewazne, ze nie widze tam kobiet, a juz
na pewno tychwmoimwieku! I coz tego? Mnie niesie ta fajna
miloda energia i nie zamierzam z tego rezygnowac!

sJestem czlowiekiem z odzysku” - pisze pani na blogu. Na
ile teraz, cztery lata po chorobie nowotworowej, udaje si¢
pani pamietac o tej trudnej prawdzie?

Niestety, musze sobie o tym przypominac. Ztapalam sie na
tym, zewdepnelam znowu wstare koleiny, i to zupelnie niezau-
wazenie! I nagle okazalo sie, ze znowu zaczynam pracowac
ponad sily, zaniedbuje swoje ciato do tego stopnia, Ze musia-
lam wesprzec¢ sie terapia. Powrdt do starych nawykow weale
nie jest powrotem do normalnosci. Bo ten stan normalnosci
sprzed choroby ma sie nijak do sytuacji obecnej.

Jak to z tym blogiem bylo? Kiedy si¢ pojawil? W czym
pomogi?

Zaczne moze od mojegowczesniejszego projektu, ktory nazywat
sie ,Sztuka spojrzenia”. Byl zwigzany z Vedic Art, czyli malar-
stwem intuicyjnym. To taka Sciezka rozwoju osobistego poprzez
prace tworcza. Zajmowalam sie tym przez kilka lat, pod katem
warsztatowym, ale rOwniez malowalam, mialam wystawy itd.
I'wjakims momencie to sie wypalito. Obrazow, ktore namalo-
watam, bylo wiecej niz Scian, na ktorych mogtam je powiesic,
a ciggle mialam potrzebe jakiejs ekspresji tworczej. Dzieki
mojemu synowiisynowej —jedno jest programistg, drugie grafi-
kiem komputerowym - zalozytam blog. Upatrywalam wnim
sposobu na emeryture. Nie ukrywam, ze myslatam o nim tez
w kategoriach ekonomicznych. Ale chyba nie posztam w tym
kierunku. Nie potrafitam za bardzo pisac¢ tak, by to sie sprze-
dawato. Teraz mysle, ze tym pisaniem chcialam troche zmoty-
wowac siebie i innych. Siebie, bo przeciez musze zyc¢ zgodnie
ztym, co pisze, jesli chce do tego namowic innych. Na poczatku
wydawalo mi sie, ze tatwiej nawiaze kontakt z kobietami, ale
moimi czytelnikami s3 tez panowie, ktorzy duzo komentuja
i w ogdle majg bardzo interesujace podejscie do
zycia. Blog stworzylam, gdy zaczetam zdrowiec.
To byt tez jeden z rodzajow terapii.

Podzielila pani blog na strefy: codziennie,
podroze, bieganie, ksigzka, fotografia. Bardzo
tego duzo, a mimo to wszystko rzetelne,
porzadne i z ogromna doz3 zaangaZzowania.
Jak znajduje pani na to wszystko czas?

Jestem maniaczka ksigzek. Pochlaniam je nalogowo
wilosciach hurtowych. Przez ksigzki uczytam sie poznawac
Swiat, siebie, podrozowac. Nie ma czegos takiego, ze nie mam
czasu na ksigzke. Moge nie is¢ na paznokcie, ale ksigzke zawsze
przeczytam.To, co o nich pisze, to nawet nie sa recenzje. Toraczej
opisytego, jak sie czulam, czytajacjakas lekture. Fotografia poja-
wila sie, bowydawalo mi sie, ze skoro robie duzo zdjec, to bede
mogta cos o tej fotografii napisac. Ale pisanie o robieniu zdjec
nie jest tym samym co ich robienie. O podrozach teraz tez jest
troche mniej z wiadomego powodu. Ale podrézowac kocham
inajchetniej tydzien wkazdym miesigcu spedzitabym wjakiejs
podrozy. Niekoniecznie dalekiej czy egzotycznej. W Polsce jest
masa ciekawych miejsc, ktore chce jeszcze zobaczyc.

Jest takze na blogu strefa, ktora nazywa sie ,,Sto drzwi
Rozalii”. Kim jest Rozalia?

SZANUJE CZAS,
KTORY Ml
POZOSTAL.

To taki projekt, w ktorym ja mialam pisac fragment tekstu,
umieszczac go na fanpage’u i konczy¢ go w newralgicznym
punkcie, a czytelnicy mieli pisa¢ zakonczenia. Na poczatku to
sie rzeczywiscie zadzialoikilka osob dopisato zakonczenie, do
ktdrego ja z kolei dopisywatam dalszg historie. Ale w jakims
momencie to sie urwato. Technicznie i nie tylko. Nie zlapalam
do konca kontaktu z czytelnikami. Moze ta historia nie byla
wystarczajgco ciekawa? Jednak zamierzam wracic do Rozalii,
bo to jest bardzo bliska mi postac. I mysle, ze tam jeszcze cos
ciekawego sie wydarzy. To taki eksperymentalny projekt lite-
racki, ktory chcialabym kontynuowac.

Smedzi¢ o nadziei jest dosy¢ latwo. Pani bucha radoscia
inadzieja jak wulkan. Skad czerpie pani te poklady? I czy
to podrugiejstronie, od kuchni, zawsze tak samowyglada?
Bywaja chyba gorsze dni?

Oczywiscie, ze bywaja. Chociaz poranek zawsze mam wspa-
nialy, bo budzi mnie moj ukochany pies. To jest wulkan mito-
$ci bezwarunkowej i nie sposob wstawaé przy nim w ztym
humorze. Z nim kazdy dzien zaczyna sie dobrze. Mam swoje
poranne rytualy, choc nie zawsze idzie mi jak z ptatka. W zyciu
iz pisaniem. Czasem siedze, kartkuje ksigzkiiczekam na stowo
klucz, zdanie, wokot ktorego napisze calg historie. Wiem, ze po
tej drugiej stronie sg osoby, ktore na te wpisy czekaja. A trzeba
pamietac, ze nalezy mowic prawde i byc soba.

Nie opuszczaja pani poczucie humoru i dystans do
wlasnych niemoznosci. Jedng z pani pasji jest bieganie.
Niekonwencjonalne i wbrew wszystkiemu. Z rozwiang
grzywa, w spodnicy. Czesto zdarza si¢ pani biec jak dzik
przez kartoflisko?

Pare lat temu, jeszcze zanim zaczetam biegac, poznatam bardzo
sympatycznego czlowieka, maratonczyka. Zaprzyjaznilismy
sie. Bieganie bylto wtedy dla mnie kompletnie niezrozumiate,
tobyta najbardziej bezsensowna z aktywnosci. Biec? Owszem,
mozna biec po bulki, ale w maratonie?
A on miwoéwczas powiedzial, ze kiedys

Fot. Archiwum



1
—- WYWIAD

6

cierpial na depresje, mial ogromna nadwage i ktoregos dnia
sprobowatl i bieganie zmienilo jego zycie. Wiec postanowi-
lam, ze sprobuje i ja. Oczywiscie oblozylam sie ksigzkami,
dowiedzialam sie o stawetnej euforii biegacza, ze to jest takie
wspaniale uczucie. Kiedy zaczelam biegac¢, to bieganie akurat
zrobilo sie modne. Wymyslitam sobie, ze pobiegne wbiegu na
10 km - to byt Orlen Warsaw Marathon. I tak 0 7.00rano, to byt
listopad, pamietam, po prostu wstalam z kanapyi pobieglam.

Zaczelam morder- .
czo traktowac swoje POWl N NlSMY
ZROZUMIEC, ZE

ciato. I tak biegatam
na granicy, jak to sie
mowi, wyplucia, a po
czterech miesigcach
pobieglam najpierw
5 km, a potem 10 km
i to bylo dla mnie tak
kolosalng nagroda,
bo wczesniej wyda-
wato mi sie, ze sie
nie da. Spodobato mi
sie. Nie mam jakiej$
grupy treningowej
1jestem w tym sama,
bo moje kolezanki to raczej
lepig pierogi, robig szaliki na
drutach i bawig wnuki. Ale ja
juz taka jestem, ze jak czegos
bardzo chce, to nie moge ogla-
dac sie na innych. Bieganie
sprawia mi ogromna przyjem-
nos¢, choc nie mam juz takich
wynikow, jak wczesniej, bowiek, radioterapia i chemioterapia
zostawily slady. Chec¢ wciele jest, dlatego biec z psem, wspod-
nicyi przez kartoflisko tez mi sie zdarza. (Smiech) Noibuty mam
zupelnie niedesignerskie. Alewygodne. (Smiech) Juz teraz zadnej
spiny nie mam. Zyciéwki juz zrobitam. Moim marzeniem jest
potmaraton. A poki co ciesze sig, ze ruszam dolng czes¢ plecow
zkanapy. Moim nastepnym projektem jest morsowanie. Botego
jeszcze nie robitam. To jest plan na najblizsze dni!

Pisze pani: , Listopad, najbolesniejszy wrzod na dwunast-
nicy roku”. No, w Polsce grudzien wcale nie bywa lepszy.
Jak przetrwac ten czas pluchy, zimna, ciemnosci? A nade
wszystko - pandemii?

Dotejporyradzitam sobie tak, ze na te ciemneiszare dni kumu-
lowatam wydarzenia artystyczne. Mialam kupione bilety na
koncerty, do teatrow, filharmonii. Musialam sobie w kazdym
tygodniu taka sporg doze kultury podarowa¢ — dawalo mi to
olbrzymia dawke endorfin i fadowalo energetycznie. I z tych
trudnych miesiecy robitam sobie taka bombe fajnych rzeczy,
ktore mniewzmacnialy. Teraz zrobilo sie bylejak. Zawsze zostaja
jednak ksigzki, a ostatniowymyslitam, ze wroce do malowania.
Unikam siedzeniaw kuchni, bo, co prawda, moznaw niej zrobic
mase smacznych rzeczy, ale potem trzeba je zjes¢, a poczucie
winy po fakcie zabija. Preferuje metode kupowania jednego

LAT DO PRZEZYCI

- .
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NIE DOSTANIEMY

Z POWROTEM ZADNEJ
CHWILI, KTORA SIE
NIE CIESZYLISMY. NiE
BEDZIEMY MOGLI POJSC
DO ZADNEGO BIURA,
ZtOZYC REKLAMACJI

| DOSTAC KILKU
DODATKOWYCH
A.

ciastka, bowiem, ze wtedy zjem jedno, a nie calg blache. (Smiech)
Zatem kuchninie polecam. Polecam kontakty online, odnawia-
nie starych znajomosci, przyjazni. Ja takze ogladam seriale...
Warto jasno postawic sprawe? Mowic¢: SZANUJE CZAS,
KTORY MIPOZOSTAL? Co implikuje w zyciu taka postawa?
Bardzo bym nie chciata dojs¢ do takiego momentu w zyciu,
Ze jeszcze zyje, mam dosc tego czasu, ale nie mam pomy-
stu, co zrobi¢ z reszta zycia. Wole, by zabrakto mi czasu niz
pomysiow na jego wykorzystanie.

Sporoma panitych aktywnosci. Facebook, YouTube,
blog. Powiedziala pani, ze rozwazala kiedys, ze
moze to jest sposob na zarabianie na emeryturze.
Czy moze ktos si¢ juz zglosil? Jest pani caly czas
otwarta na ewentu-
alng wspolprace?
Jestem otwarta, ale jesz-
cze sporo drogi przede
mng, bonajakiekolwiek
dziatania marketingowe
te moje 4000 obserwu-
jacych, ktére mam na
FB, to za malo. Jeszcze
otym zbyt intensywnie
nie myslatam. Zoba-
czymy, czas pokaze, co
sie wydarzy.
»Powinnismy zrozu-
miec, ze nie dosta-
niemy z powrotem
zadnej chwili, ktora
sie nie cieszylismy. Nie
bedziemy mogli pojs¢
do zadnego biura, ztozy¢ reklamacji i dostac kilku dodat-
kowych lat do przezycia. Kazdy dzien jest pierwszym
dniem reszty naszego zycia. Dlatego naprawde musimy
zadbac o to, zeby wszystkie nasze dni byly dobre”. Jak
to nie mozna skladac reklamac;ji? Teraz kazdy chce to
zrobic! Tylko nie wie, gdzie zapukac. Corobic? Jak prze-
trwac to, co tutaj i teraz, oraz nieprzewidywalne jutro?
To znowu odwotam sie do cytatow: jedynag sprawdzong
wartoscig we wszechswiecie jest zmiana. Przestalam sie juz
tudzic, ze cos wmoim zyciu bedzie state. Bardzo chciatabym,
by wszystko bylo znowu chociaz troche bardziej przewi-
dywalne. Ale chyba musimy po prostu zaakceptowac fakt,
ze w tej chwili tak nie jest. Przeciez wszystko jest w cigglym
ruchu i podlega cigglym zmianom. I trzeba mie¢ nadzieje,
ze te zmiany bede zmianami na lepsze. Mimo wszystko.
Trzeba mie¢ punkty stale w zyciu. Dbac¢ o rytualy. Pic kawe
wulubionym kubku, wukochanym fotelu, bo ta rutyna daje
nam poczucie bezpieczenstwa. Mie¢ kontakt z innymi. Jaki-
kolwiek. Czasem warto roztozyc notes i nie czekac, az ktos
zadzwoni - samemu wystukajmy numer. ,Osiedbanie”
tokolejna rzecz. Zawsze mozna tezwrdcic¢ do tego, co kiedys
lubilismy robic: piec pierniki, hodowac kaktusy, tworzy¢
bizuterie, rzezbic. #
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"W SEUZBIE BLISKOSC
WOBEC SAMOTNOSC

aczelo sie ponad 20 lat temu w mieszkaniu

Mikotaja i Joli Rykowskich, kiedy pierwszy

raz zaprosili samotnego sgsiada z bloku, by

zasiadl przy wolnym wigilijnym miejscu przy
stole. Przez dalsze lata powiekszaliwswoim domu, a potem
takze zwolontariuszami, wigilijne i wielkanocne stoty, ktore
jeszcze przed pandemia goscity w halach wielu polskich
miast po kilka tysiecy samotnych osob. W tym roku, wraz
z samorzadami i liczacg ponad 2000 ludzi grupg wolon-
tariuszy, wypelnig wolne miejsce w zyciu samotnych osob,
odwiedzajac je z wigilijng kolacja w trzech metropoliach
(warszawskiej, gornoslasko-zaglebiowskiejitodzkiej) oraz
w Olsztynie, Kotobrzegu, Radomiu, Kaliszu, Rumii, Tarno-
wie i Ostrowie Wielkopolskim.

Jak wielokrotnie powtarza publicznie Mikotaj, prezes
i zatozyciel fundacji: - Samotnosc to choroba naszej cywilizacji,
ktorg mozemy uleczyc wylqcznie przez Zywq i Zyczliwg obecnos¢
drugiego cztowieka. Moze si¢ ona zdarzyc kazdemu z nas, bez wzgledu
na status spoteczny i materialny, ale dla kazdego potrafi byc tak samo
dotkliwa. Naszq stuzbq, poprzez organizacje wydarzen swigtecznych
oraz przez inne projekty spoteczne, wychodzimy naprzeciw osobom
samotnym, dajqc im okazje do Zyczliwego kontaktu z naszymi wolon-
tariuszami, dzigki czemu spotkania te stajq si¢ prawdziwie rodzinne.

Wielu wolontariuszy fundacji, a nawet dzisiejszych
liderow dzialow organizacyjnych, to byli goscie wydarzen
wigilijnych czy wielkanocnych. Sg zywym przykladem, ze
z przytlaczajgcej samotnosci mozna sie wydostac, zyskujac
jednoczesnie okazje dowykorzystania swoich dotychcza-
sowych umiejetnosci, zdobywania nowych i pomnazania
- czesto ukrytych - talentow. Ten rodzaj odkrywania siebie
nawzajem w roznych rolach organizacyjnych podoba sie
zarowno starszym, jak i mlodszym wolontariuszom. Kazdy
ma bowiem okazje do nieustannego uczenia sie w trakcie
wspolnego spedzania czasu i stuzbywolontariackiej. Senio-
rzy, pracujacw zespole z uczniamiistudentami, maja okazje
chwycic¢ swiezy wiatr w swoje zyciowe zagle, z kolei mtodzi
moga podpatrywac u seniorow, jak radzic sobie wtrudnych
i stresujgcych sytuacjach,
wymagajacych opanowania
i dojrzalosci emocjonalne;.

Po blisko dekadzie stuzby
spotecznej, wespol z samo-
rzagdami, wolontariuszami
i darczyncami, dziatalnosc
Fundacji Wolne Miejsce nie

SAMOTNOSC TO CHOROBA

NASZEJ CYWILIZACJI, |

KTORAMOZE ULECZYC | ==
TYLKO ZYCZLIWA OBECNOSC |
DRUGIEGO CZtOWIEKA. [

ogranicza sie tylko do organizacji kolacji wigilijnych i sniadan
wielkanocnych, lecz takze skupia sie na codziennej pomocy
rzeczowej osobom samotnym, rowniez tym objetym kwaran-
tanng lub niemogacym skorzystac z opieki dziennych domow
pomocy spolecznej. Do dziatan tych nalezy jeszcze dodac
regularnie prowadzone akcje wykorzystujace fundacyjny
300-litrowy kociol, z ktorym rokrocznie wolontariusze prze-
mierzaja Polske, gotujgc na zywym ogniu ponad 1000 porcji
goracej zupy w okresie jesienno-zimowym.

Fundacja dziata w caltym kraju w coraz wiekszej liczbie
miast. Cho¢ gloéwna siedziba zarzadu znajduje sie w Kato-
wicach, a poczatek wiekszosci nowych inicjatyw ma miejsce
w miastach czlonkowskich metropolii gornoslasko-zagle-
biowskiej, nie przeszkadza to w rownoleglym budowaniu
zespotowwolontariackich winnych metropoliach, np.todzkiej
czy warszawskiej. Wszak im wieksze skupiska ludzkie, tym
wieksza liczba 0sob dotknietych lub zagrozonych samotnoscia.

Nowym, przetomowym dla stuzby wobec os6b samot-
nych, jest projekt stworzenia pierwszej w Polsce ogolno-
polskiej sieci sklepow socjalnych polaczonych z punktami
kawowymi stuzacymi integracji i aktywizacji spotecznej.
Pierwsza tego typu placowka rusza wlasnie we wspolpracy
z Katowicami, kolejne otworzg sie niebawem w koope-
ratywie z samorzadami w Dabrowie Gorniczej, Warsza-
wie i wielu innych miastach. Szerzej o tym projekcie na
nastepnej stronie. #
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Ferwssy sklep sscjalny dsielnicy
Motestsun ¢ m.ot. Warssauwy

najblizszych tygodniach, wjednym z moko-
towskich lokali miejskich, ruszg prace
przygotowawcze majace na celu adapta-
cje pomieszczen pod uruchomieniewnich,
pionierskiego dla Warszawy, sklepu socjalnego. Projekt ten
jest czescia tworzonej wlasnie przez Fundacje Wolne Miejsce
ogolnopolskiejsieci sklepowsocjalnych SPICHLERZ dla osob
znajdujacych sie wtrudnej sytuacji materialnej oraz zagro-
zonych samotnoscig i wykluczeniem spolecznym z powo-
dow materialnych. W zalozeniu tworcow sieci i warszaw-

indywidualnych rozmow, brakowato nam mozliwosci, by
spotkac si¢ ponownie, porozmawiac, zainspirowac i byc moze
zmienic troche kierunek czyjegos zycia. Spichlerz Caffe w skle-
pach socjalnych bedzie wlasnie takim miejscem, gdzie czyjas
samotnosc spotka si¢ z naszq fundacyjng zZyczliwoscig, statq
obecnoscig i wsparciem dobrym stowem. Zarzad fundacji
nie musiat dlugo czekac¢ na odzew ze strony samorzadow,
ktore we wspotpracy z Wolnym Miejscem widzg szanse
naoddolne zreformowanie kierowanej pomocy spotecz-
nej. Zaproszenie podopiecznych osrodkow pomocy

skiego samorzadu, jesli pierwsza
placowka sie sprawdzi, powstang
kolejne, conajmniejjednanakazda
dzielnice Warszawy.

Idea sklepow socjalnych
w Polsce, rozwijana obecnie przez
Fundacje Wolne Miejsce, znana jest
od wielu lat w krajach Zachodu.
Model zaadaptowany przez FWM
pochodzi z austriackich rozwigzan
wypracowanych przezwiedenska
pomoc spoleczng. W sam pomyst
wpisane sg trzy, kluczowe dla
fundacji, idee. Pierwszga z nich jest,
cooczywiste, pomoc osobom, ktore
znalazly sie w trudnej sytuacji
materialnej — majg one mozliwos¢
uzyskania specjalnej karty upraw-
niajacej do zakupow produktow
w cenach do 50 proc. ich wartosci
rynkowej. Druga ideg jest chec
przeciwdzialania marnotrawieniu
zywnosci i produktow spozyw-
czych, trzecig — aktywizacja
spoleczna osob samotnychiklien-
tow sklepu poprzez dziatajacy
wnim punkt kawowy. Jak thumaczy
Piotr Kochanek, wiceprezes
fundacji: - Punkt kawowy, czy jak
niektorzy juz mowiq, nasz Spichlerz
Caffe, to dopetnienie pracy na rzecz
0sob samotnych, ktorq zainicjowat
prezes fundacji, Mikotaj Rykowski,
organizujqc przez wiele lat wigilie
i $Sniadania wielkanocne dla ludzi
w potrzebie. Po kazdym z takich
wydarzen, w trakcie ktorych odby-
walismy z samotnymi osobami wiele

Fundacja Wolne Miejsce zaprasza

do wspotpracy lokalnych i ogélnopol-
skich przedsiebiorcow, dystrybutoréw

i producentéw produktéw spozywczych
oraz artykutdw pierwszej potrzeby.
Obecnie trwajg przygotowania technicz-
no-formalne do uruchomieniem sklepoéw
w takich miastach, jak: Kotobrzeg, Kalisz,
Ostrow Wielkopolski, Olsztyn, Radom,
t6dz, Chorzow, Mystowice, Dgbrowa
Gérnicza, Siemianowice Slagskie,
Swietochtowice, Legnica. Wspoétpraca
biznesu ze sklepami socjalnymi to okazja
do wsparcia wielu oséb w trudnej
sytuacji oraz zatrzymania procesu
marnowania zywnosci w naszym kraju.
Warunki wspoétpracy z fundacja sg
jeszcze bardziej elastyczne niz z bankami
zywnosci. Fundacja bierze na siebie

w petni przygotowanie formalne

do nawigzania wspotpracy. Wystarczy
wystac¢ e-mail anonsujacy chec jej podje-
cia na adres: biuro@wolnemiejsce.pl.
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spolecznej do robienia
prawdziwych zakupow,
naukizarzadzania finan-
sami domowymi, inte-
gracjispotecznej, uczest-
nictwa w programach
edukacyjnych prowadzo-
nych przez fundacje - to
wszystko ogromna szansa
dla wielu przysziych
klientow sklepu na doko-
nanie realnych zmian
w swoim zyciu. Sklep
socjalny bedzie rowniez
stanowilnaturalny punkt
integracyjny klientow
z fundacjg, poniewaz
- zgodnie z zalozeniami
projektowymi - upowaz-
nionymi do zakupow
w sklepie beda rowniez
wolontariusze na stale
zaangazowani w sluzbe
spoleczng wWolnym Miej-
scu. Dzieki takiemu rozwig-
zaniu dodatkowo wzmac-
niana bedzie gotowosc do
korzystania z takiej formy
pomocy spolecznej, po-
niewaz nikt z klientdwnie
bedzie wiedzial, czy dana
osoba w sklepie to akurat
podopieczny osrod- ka
pomocy spotecznej
czy wolontariusz. Wszy-
scy w sklepie, podobnie
jak w fundacji, majg takie
same prawo do godnosci. #
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TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ )
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE| RADY SENIOROW

Wiesci z WRS

=> Nowa strona internetowa Warszaw-
skiej Rady Senioréw juz dziata!
Zapraszamy: wrs.waw.pl/warszaw-
ska-rada-seniorow/. Strona jest
bezpieczna - posiada certyfikat bezpie-
czenstwa SSL. Adres e-mailowy pozo-
staje ten sam: rada@wrs.waw.pl. Juz
wkrétce uruchomione zostang takze
e-maile do kazdej z rad dzielnicowych.

=> PrzestaliSmy gratulacje i zyczenia
do Aldony Machnowskiej-Gory, nowo
powotanej zastepczyni prezydenta
Warszawy. W odpowiedzi otrzymalismy
wiadomos¢, w ktoérej czytamy: ,Zgodnie
z Panstwa oczekiwaniami, ale takze
z moimi przekonaniami, tematyka
zwigzana z polityka senioralng bedzie
jednym z kluczowych zadan miasta”.

=>» W odpowiedzi na gratulacje przestane
do Karoliny Zdrodowskiej, dyrektor
ds. przedsiebiorczosci i dialogu
spotecznego, otrzymalismy btyska-
wiczng odpowiedz: ,...jest to dla mnie
wielkie wyzwanie, ale jestem pewna,
ze wspOdlnie, w ramach konsultagji
i dialogu, wypracujemy najlepsze
rozwigzania dla mieszkaricéw naszego
miasta. Jestem otwarta na pytania,
sugestie, dyskusje i ze swojej strony
deklaruje wsparcie dla Panstwa
pomystow i inicjatyw...".

=» Pismo z gratulacjami wystalismy
takze do Anny Chabiery, specjalistki
z Zespotu ds. Réwnego Traktowania

-

PORADNIE
TeRERONE | L, F

Nowa odstona
strony interne-
towej Warszaw-
skiej Rady
Senioréw.

w Biurze Rzecznika Praw Obywatel-
skich, ktora decyzjg Zgromadzenia
Ogdlnego European Network

of National Human Rights Institutions
zostata wybrana do Grupy Roboczej
ds. Starzenia sie GANHRI, gdzie bedzie
reprezentowata nasz region Europy.

Odpowiedz takze przyszta natychmiast:

~Gratulacje z Pafstwa strony sg
dla mnie szczegdlnie mite, wazne
i motywujace do dalszej pracy.
Mam nadzieje, ze bedziemy mie¢ jesz-
cze wiele okazji do wspoétdziatania na
rzecz poprawy sytuacji osob starszych”.
=> PrzestaliSmy list do dyrektora Tomasza
Pactwy w sprawie najwazniejszych
spraw, proszac o informacje dotyczace
planéw finansowania w 2021 r., zadan
na rzecz senioréw w budzetach gtow-
nych biur pionu spotecznego warszaw-
skiego ratusza oraz nowo uruchamia-
nych projektéw na rzecz senioréw.
=>» Nieustannie bierzemy udziat
w szkoleniach i doskonalimy
umiejetnosci komunikowania
sie - korzystania z Zooma i Microsoft
Teamsa, uczymy sie tez obrébki
zdjed. Zaprosilismy do tych aktywnosci
przedstawicieli dzielnicowych rad
senioréw - mito, ze jesteSmy razem.
=» Halina Lipkie, przewodniczaca
Rady Senioréw Srédmiescie, napisata
do nas o tym, ze rada zawnioskowata
o przedtuzeniu kadencji swoich

cztonkow. Dla rad dzielnicowych,
ktérym konczy sie obecna kadencja,
moze to by¢ wazna wskazdwka
w dzisiejszej trudnej organizacyjnie
sytuacji. Sprawa jest w toku.
= Rada Senioréw Srédmieécie ma swojg
przedstawicielke w komisji konkurso-
wej z zakresu pomocy spoteczne;.
Jest to wynik dobrej wspétpracy
z Dzielnicowg Komisjg Dialogu Spotecz-
nego (DKDS). DKDS przekazata wcze-
$niej radzie do konsultacji projekty
ogtoszen konkursowych w dzielnicy
z zakresu pomocy spotecznej, kultury
i sportu. Dwa pierwsze dotyczyly takze
senioréw. Zgtoszone do pierwszego
konkursu uwagi Rady Senioréw
Srédmiescie zostaty w duzej mierze
uwzglednione. DKDS poprosita
o skierowanie przedstawiciela rady
do komisji konkursowej. W komisji
z zakresu kultury jest takze czionek
rady, a w Dzielnicowej Komisji Dialogu
Spotfecznego rada ma status obserwa-
tora. To wielokrotnie podnoszony
problem: my, przedstawiciele rad
senioréw, nie mozemy by¢ cztonkami
komisji konkursowych (mimo ze to
nasze sprawy), bo nie jestesmy organi-
zacja pozarzgdowa. Brawo, Srodmiescie!
To przeciera droge innym dzielnicom.
=» Sktadamy na rece Ewy Malinowskiej-
-Grupinskiej, przewodniczacej
rady miasta, podziekowania za to,
ze 12 listopada kapituta odznaczenia
»Zastuzony dla m.st. Warszawy”
przyznata te wyrdznienia, na proshe
WRS, trzem zastuzonym seniorom.
Uroczystos¢ wreczenia wkrétce!

= W rygorach pandemicznych planujemy
zaprosi¢ przedstawicieli rad seniorow
na,Spacer w stoncu - z dystansem”.
Spotkamy sie w tazienkach Kroélewskich
- zaproszenia szukajcie na naszej nowe;j
stronie internetowej (bedzie ono
uzaleznione od sytuacji covidowe)).

=> Najblizsze posiedzenie WRS przewi-
dziane jest 15 grudnia - podobnie
jak od wielu miesiecy odbedzie sie
onoonline. #

Czekamy na Wasze listy i telefony (kazdy wtorek od 12.00 do 14.00). Tel.: 509 830 267.
E-mail: rada@wrs.waw.pl. Oddzwonimy po przestaniu SMS-a i zasygnalizowaniu tematu rozmowy.
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23 LISTOPADA W CAM ,,NOWOLIPIE”
ODBYLO SIE UROCZYSTE POZEGNANIE
ZBIGNIEWA OGONOWSKIEGO, ZASTEPCY
DYREKTORA CENTRUM AKTYWNOSCI
MIEDZYPOKOLENIOWEJ, KTORY ZAKONCZYL
ETAP PRACY ZAWODOWE]J | PRZESZEDt
NA ZASEUZONA EMERYTURE.

rodzit sie w Warszawie na Woli. Z dzielnicg
zwigzany jest trzypokoleniowa tradycja
rodzinng. Tu zdobyt wyksztatcenie i rozpoczat
SW0jg pierwszg prace na stanowisku pracownika
socjalnego w Wolskim Osrodku Opiekuna Spotecznego
(1977 r.). Przez ponad 20 lat jako harcerz, pdzniej
instruktor, dziatat w Zwigzku Harcerstwa Polskiego.
W latach 1994-2002 byt radnym dzielnicy Wola, petnit
funkcje przewodniczacego Komisji Pomocy Spotecznej
i Zdrowia. Dwa lata pracowat w Departamencie Pomocy
Spotecznej Ministerstwa Pracy i Polityki Spotecznej, gdzie
wspotpracowat z Jackiem Kuroniem. W 1992 r. rozpoczat
proces tworzenia O$rodka Ustug Spotecznych i Szkolenia
Kadr Pomocy Spotecznej,Osrodek Nowolipie”
(od 1 stycznia 2018 r. Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”), ktérego byt dyrekto-
rem przez kolejne 28 lat.

Za swojg dziatalnos¢ zawodowg i spoteczng byt
wielokrotnie wyrézniany i odznaczany; otrzymat Krzyz
Kawalerski Orderu Odrodzenia Polski ,Polonia Restituta”.
Byt wieloletnim przewodniczgcym Wolskiej Rady
Senioréw oraz cztonkiem Warszawskiej Rady Seniorow.
Za swojg prace i wybitne zastugi oraz catoksztatt dzia-
talnosci na rzecz wojewddztwa mazowieckiego zostat
uhonorowany przez Adama Struzika, marszatka woje-
wodztwa mazowieckiego, medalem pamigtkowym
~PRO MASOVIA".

Podczas uroczystosci pozegnania jedna z wielolet-
nich wspoétpracowniczek scharakteryzowata prace pana
Zbigniewa Ogonowskiego, cytujac Thomasa Edisona:
.Nie przepracowatem ani jednego dnia w swoim zyciu.
Wszystko, co robitem, to byta przyjemnos¢”. #

WSPARCIE pLA seniorROW

>
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Dzielnicowe osrodki pomocy spotecznej aktywnie wigczyly sie w dziatania wspierajgce senioréw na terenie dzielnic
i s partnerem w realizacji projektu ,,Warszawa wspiera”. Organizuja pomoc adresowang do tych, ktérzy musza
lub powinni pozostaé¢ w domach, m.in. w robieniu zakupéw, wynoszeniu $mieci, wyprowadzaniu zwierzat domowych.

KONTAKT Z ZESPOLAMI W POSZCZEGOLNYCH DZIELNICACH:

Dzielnica Kontakt

Bemowo 22 48 71 300

Biatoteka 723 247 819

Bielany 22 443 47 03

Mokotoéw 22443 67 71

Ochota 22 578 3540
Praga-Potudnie 22 44 35 228, 22 44 35 300
Praga-Pdtnoc 22 4438 099

Rembertow 572726 721

Srédmiescie 22 44 39 281

Targowek 22 3255 487

Ursus 22277 3477

Ursynéw 22 443 73 95

Wawer 2244369 14

Wesota 22 44 34 086

Wilanéw 22443 49 55, 22 443 49 58
Wiochy 22 4434 498

Wola 22 32566 44

Zoliborz 22 44390 00

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
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Opaski
dla seniorow

SWIAT SIE ZMIENIA, JEST CORAZ BARDZIE]
OTWARTY, PRZEPROWADZKA PRZESTAJE

BYC PROBLEMEM. WSPANIALE TO WIESCI
DLA TYCH, KTORZY CHCA SIE ROZWIJAC

| LUBIA POSZUKIWAC NOWYCH MOZLIWOSCI.
KORZYSTAJA Z TEGO GEOWNIE MtODZI,
CHETNIE ZMIENIAJAC MIEJSCE ZAMIESZKANIA.
SENIORZY ZOSTAJA NA OGOt W MIEJSCU,
DO KTOREGO PRZYWYKLI, W KTORYM
CZUJA SIE NAJLEPIEJ. | TAK TO, CO DOBRE
DLA JEDNYCH, NIEKONIECZNIE JEST TAKIE
DLA DRUGICH, CZYLI DLA OSOB STARSZYCH,
KTORE MAJA SWOJE LATA, ALE TEZ SWOJE
DOLEGLIWOSCI | POTRZEBY. | POZOSTAJA
CZESTO SAMOTNE.

ama jestem seniorka i widze wokot siebie coraz

wiecej 0sOb, ktore mieszkaja sameinie cieszg sie

jednoczesnie superzdrowiem, co powoduje, ze

moga w kazdej chwili zaslabna¢, poczuc sie zle,
wkazdym razie — znalezc sie wstanie wymagajacym jak
najszybszej pomocy. Wtedy nie zawsze mozna osobi-
scie podja¢ odpowiednie dziatania, tym bardziej, gdy
przykladowo upadnie sie na podloge, nie mogac wstac
idostacsie do telefonu. Wtedy dobrze, gdyjest przy nas
ktos bliski. Jednak co, jesli jestesmy zupelnie sami...?!
Jakis czas temu przezylam taka sytuacje (na szczescie
jako ratownik) i dlatego zaczetam sie zastanawia¢ nad
sposobem wezwania bliskich na pomoc. I oto, co mi
przyszto na mysl.

Mtode osoby czesto nosza na rekach kolorowe opaski
nieco przypominajgace zegarek. Nie sg to jednak zwykte
zegarki, a urzadzenia informujgce o réznych stanach
naszego organizmu lub najblizszego otoczenia. W wiek-
szosci sg rowniez takie funkcje jak telefon czy GPS
pozwalajacy ustali¢ nasze polozenie.

I tak osobyregularnie biegajgce s informowane o licz-
bie zaliczonych kilometrow, ale i o swoim ci$nieniu,
tetnie itp. Najprostsze sa opaski przeznaczone dla dzieci.
Maja one mozliwos¢ polaczenia z dwoma numerami,
np. mama i tatg, oraz wlasnie GPS na wypadek, gdyby
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dziecko sie zgubilo. Wedlug mnie dla samotnego seniora
czy seniorki wystarczajaca jest wlasnie taka opaska prze-
znaczonaw zalozeniu dla najmlodszych. Jesli bedziemy
ja mieli stale zalozong na przegubie reki, to w kazdej
chwili mozemy zadzwonic pod dwa zapamietane numery
bliskich, przyciskajac po prostu swiecace kotko.

Jesli mamy natomiast wsrdd czlonkow rodziny lub
podopiecznych seniora z chorobg Alzheimera, to bardzo
moze przydac sie funkcja GPS, czylilokalizacja. Gdyby
nasz podopieczny sie zgubil, tatwo ustalimy miejsce
jego pobytu.

Opaskiladuje sie identycznie jak komorke. Tu operacja
jestjednak o tyle zabawna, ze gdy otworzymy pokrywke
tadowania, mily glos informuje nas, w ilu procentach
nasza opaska jest jeszcze naladowana. Moje doswiadcze-
nie mowi mi, ze przy calkowitym rozladowaniu taduje
sie ja okolo godziny. Opaska, ktorejja uzywam, to model
KIZON firmy LG. Wymaga ona dodatkowo karty SIM
z pakietem minut.

Najlepiej zapoznac sie zrodzajamiisposobem dzia-
lania opasek winternecie. Proponuje wpisa¢ wwyszuki-
warke hasto ,opaska dla seniora”. Szeroka gama roznych
rodzajow opasek i smartwatchow potrafi zadziwic.

Jest oczywiste, ze nie wszyscy seniorzy korzystajg
z internetu i nie wszyscy potrafig sie w nim poruszac.
Dlatego dobrze bedzie przed ostateczng decyzjg nara-
dzi¢ sie z osobg lepiej zorientowang w temacie. Moze to
by¢ inna seniorka lub senior, ale moze by¢ tez wnuczka
czy wnuczek, bo mtodziez na ogot swietnie zna sie na
najnowszych technologiach.

Na koniec informacja finansowa: najprostsza opaska,
taka jak moja, to koszt 130 z1, ale inne, bardziej skom-
plikowane i wyposazone w dodatkowe funkcje, moga
kosztowac nawet kilkaset ztotych. #

LG Kizon, inteligentna opaska lokalizujaca.
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Warszawscy seniorzy
z(@opiekowani

bezplatny program teleopieki w Warszawie

PANI BARBARA MIESZKALA SAMA W BLOKU
POZBAWIONYM WIND. WSTAWAEA Z £ OZKA
JEDYNIE DO tAZIENKI, BO TAK BARDZO BALA SIE
UPADKU. JE) POCZUCIE BEZPIECZENSTWA
ZDECYDOWANIE SIE POPRAWILO, GDY
OTRZYMALA OPASKE Z PRZYCISKIEM SOS,
KTORA UMOZLIWIAEA PROSTE | SZYBKIE
WEZWANIE POMOCY.
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ieboje sie, ze upadne i nikt mi nie pomoze.

Zaczelam czesciej wstawac z 10zka i chodzi¢

po domu”. Gdy dotkliwie przewrocila sie

w lazience, nie miala przy sobie telefonu
komorkowego. Miala natomiast opaske z przyciskiem
SOS, dzieki ktorej potaczyla sie z centrum teleopieki,
atonatychmiast wystato do niej pomoc. ,Nie wyobrazam
sobie teraz zycia bez opaski. Zadaje sobie pytanie, co by
bylo, gdybym jej nie miala” — powiedziala pani Barbara
po calym zdarzeniu.

Majac na uwadze potrzeby osob starszych oraz
chcac zapewnic im poczucie bezpieczenstwa i sprawic,
by byly samodzielne we wlasnych domach, prezydent
m.st. Warszawy podjat dzialania wdrazajace teleopieke
w Warszawie poprzez zapewnienie seniorom opasek
z przyciskiem SOS. W latach 2017-2019 zrealizowano
pilotaz teleopieki w ramach projektu ,Z@OPIEKO-
WANI - kompleksowe wsparcie osob niesamodzielnych
w m.st. Warszawie”, wspolfinansowanego ze srodkow



Europejskiego Funduszu Spolecznego w ramach Regio-
nalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa Mazo-
wieckiego na lata 2014-2020. To wlasnie w ramach tego
projektu pani Barbara otrzymala opaske z przyciskiem
SOS. W listopadzie 2017 r. pierwsza osoba zostata objeta
teleopiekg, czyli ustugg umozliwiajgcg szybkie i tatwe
wezwanie pomocy poprzez nacisniecie przycisku SOS
w przypadku wystapienia sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia. Opaska, po nacisnieciu przycisku, kontaktuje
sie z centrum teleopieki, ktore funkcjonuje 24 h na dobe
ijest odpowiedzialne za szybkie wezwanie pomocy.

CYFROWI SENIORZY XXI W.

W ramach projektu 40 niesamodzielnych mieszkancow
Warszawy otrzymalo kompleksowe wsparcie w postaci
ustug opiekunczych swiadczonych w miejscu zamiesz-
kania, potgczonych z teleopiekg i pomocg wolontariuszy.
Dzieki realizacji projektu mozliwe bylo przeprowadze-
nie pilotazu teleopieki przed wdrozeniem jej na wieksza
skale (zebranie doswiadczen, wnioskow i rekomendacji,
przetestowanie dwoch zestawow do teleopieki). Na tere-
nie siedmiu dzielnic Warszawy przetestowano dwa rozne
zestawy teleopieki. Seniorzy niewychodzgacy z domu mogli
wezwac pomoc przez wcisniecie przycisku SOS, dzieki
wodoodpornej opasce i specjalnej centralce telefoniczne;j
umozliwiajacej dwustronng komunikacje z centrum tele-
opieki. Osoby mobilne otrzymaty tablet i opaske z przyci-
skiem SOS, GPS-em, detektorem upadku, funkcja moni-
torowania tetnai przypominania o zazyciu lekow. Opaska
umozliwiala tez kontakt z centrum teleopieki oraz odbie-
ranie potgczen. Dzieki tabletom o wzmocnionej obudowie
z przyciskiem SOS seniorzy mogli m.in. rozwija¢ swoje
zainteresowania, ¢wiczy¢ pamiec i rozmawiac z uczest-
nikami projektu, a takze ze swojg rodzing. Dodatkowo
wolontariusze pomagali poznac¢ mozliwosci internetu,
uczyli podopiecznych obstugi tabletu, spedzali z nimi czas
na rozmowach i spacerach. Uczestniczka projektu, pani
Maria, ktora testowata zestaw z tabletem, stwierdzila:
,Dziekitabletowi przeniostam sie z XIX w XXIw.". Wystar-
czylo kilka spotkan z wolontariuszem, ktory nauczyt! ja
obstugi tabletu, a ten stat si¢ jej ulubionym sprzetem
wdomu. ,Ogladam na nim filmy, czytam gazety, a przede
wszystkim stucham muzyki. Jestem mitosniczkg muzyki
powaznej i opery, a skromna emerytura nie pozwala mi
na wizyty w filharmonii. Na tablecie moge za to stuchac
do woli” - zachwycata sie pani Maria.

Kluczowe przy wdrozeniu projektu byly relacje
miedzyludzkie, rozwijanie kregow wsparcia, budowanie
poczucia bezpieczenstwaizaufania, atmosfery wzajemnej
troski. Jednym z sukcesow projektu bylo to, ze mozna byto
skutecznie przeciwdziala¢ samotnosciiosamotnieniu osob
starszych. Dzieki ustugom opiekunczym uczestnicy nie
tylko otrzymali niezbedng opieke, lecz takze, co istotne,
zyskali towarzystwo opiekuna, ktory systematycznie
ich odwiedzat i z nimi rozmawial. ,Opiekunki nie spie-
szyly sie, mialy czas dla podopiecznych... na rozmowe,

W LATACH 2017-2019 ZREALIZOWANO
PILOTAZ TELEOPIEKI W RAMACH
PROJEKTU ,Z@OPIEKOWANI
- KOMPLEKSOWE WSPARCIE OSOB

NIESAMODZIELNYCH
W M.ST. WARSZAWIE".

nawypicie z nimi kawy, co jest bardzo wazne dla seniorow”
—-wspomina pracownik socjalny zaangazowany w realiza-
cje projektu. Mieli tez zapewniony staty kontakt z centrum
teleopieki, funkcjonujacym 24 h na dobe, gdyby potrzebo-
wali pomocy. Dodatkowo teleopiekunowie raz wtygodniu
dzwonili do seniorow objetych wsparciem w celu moni-
torowania ich samopoczucia i kondycji psychofizyczne;j.
Do czesci uczestnikow projektu przychodzili wolonta-
riusze, ktorzy spedzali z nimi czas. Tablety z internetem
staly sie ich oknem na swiat (w szczegolnosci dla osob
nieposiadajacych telewizora)iumozliwily czestszy kontakt
zrodzingiprzyjaciolmi przebywajacymiza granicg. Dzieki
zestawom teleopieki, ktore umozliwialy proste i szyb-
kie wezwanie pomocy, znaczaco poprawito sie poczucie
bezpieczenstwa seniorow. Rodziny podopiecznych rowniez
zaczely sie mniej o nich martwi¢. Jednak, co najwazniej-
sze, dzieki realizacji projektu udato sie uratowac zycie
trzech uczestnikow!

CO DALEJ?

Obecnie, w ramach utrzymania trwalosci projektu,
40 niesamodzielnych, starszych i niepelnosprawnych
0s0b, w tym Powstancy Warszawscy, otrzymalo nowe
opaski z przyciskiem SOS. Co prawda rekrutacja do tego
etapu swiadczenia ustugi teleopieki juz sie zakonczyla,
jednak prezydent m.st. Warszawy, Rafat Trzaskowski,
nie zapomina o seniorach. W przyszlym roku planuje
uruchomic ustuge teleopieki dla szerszego grona miesz-
kancowwramach projektu ,Budowaiwdrozenie zintegro-
wanego systemu wsparcia ustug opiekunczych opartego
na narzedziach TIK na terenie Warszawskiego Obszaru
Funkcjonalnego (E-Opieka)”, wspoifinansowanego
ze srodkow Europejskiego Funduszu Rozwoju Regional-
nego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego
Wojewddztwa Mazowieckiego na lata 2014-2020. #
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, PORA KARTEK

= TEKST:
" ANDRZE]J
ZAWADZKI

SWIATECZNYC

- MOJA ULUBIONA WYKONAWCZYNI, STENIA

Pani Majka prezentuje
skromna czesc¢ zbioru.
Fot. A. Zawadzki

iedzimy z panig Marig Urawska
nad stosem zgromadzonych
przez nig kartek bozonarodze-
niowych i rozmawiamy o nieby-
watej popularnosci, sile
i emocjonalnym zabarwieniu pocztowek
wysytanych r6znym ludziom w okresie
poprzedzajgcym Boze Narodzenie
i Nowy Rok. Urodzilismy sie i wychowali-
Smy w tradygji i kulturze, w ktore;j
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najpierw dobieramy kartki, wpisujemy
na nie dtuzsze lub krotsze zyczenia,
adresujemy koperty, by potem z rado-
$cig wyciggac ze skrzynki te koperty,
ktore sami dostalismy.

- Byt taki okres w moim zyciu, kiedy
dostawatam wiele kartek z zagranicy,
nie tylko zresztg Swigtecznych. Byly tak
piekne w stosunku do tego, co mozna
byto zobaczy¢ w rodzimych sklepach,

" KOZLOWSKA, SPIEWALA PONAD POt WIEKU
TEMU: ,PRZECHYLILA SIE ZNOWU CZASU
WAGA ODWIECZNA; PORA SWIECZEK

| KOLED, PORA KARTEK SWIATECZNYCH".
UWAZAM, ZE TAKIE] MOCY, JAKA MAJA
KARTKI BOZONARODZENIOWE, NIE MA
ZADEN INNY KAWALEK PAPIERU.

ze szkoda mi byto je wyrzuci¢. Zdecydo-
wato moje zamitowanie do piekna, ktére
miatam od najmtodszych lat. Nawet
kiedys wiasnorecznie malowatam kartki
dla znajomych, wykorzystujac kolorowe
tusze i redisowke. Dzi$ juz kartek nie
robie, ale tworze inne, w moim przeko-
naniu, bardzo fadne rzeczy: tkam gobe-
liny, maluje, haftuje, przywracam Swiet-
nos¢ starym meblom, otaczam sie



kwiatami w ogrodzie itp. Méwig o0 mnie,
ze mam artystyczng dusze - mowi pani
Majka, proszac, by tej wers;ji jej imienia
uzywag, bo tak sie do niej wszyscy zwra-
cajg. - W kolejnych latach to, ze zbieram
kartki, byto naturalng konsekwencjg,
chot tego wtedy nie traktowatam
jako kolekgji. Ot, lubitam sobie popa-
trze¢ na ich piekno, ale takze pomyslec
o tych, ktérzy byli ich nadawcami. Lubie
otaczac sie cudnymi przedmiotami,
lubie je tez tworzy¢, wiec te kartki
wpisujg sie w te upodobania.

Na dowod pokazuje mi swoje
- jakze piekne - robotki: gobeliny,
serwetki, sweterki, zdjecia itp.
Jest tego bez liku. Dalej pani
Majka méwi o tym, ze dzi$
stato sie popularne wysytanie
kartek z instytucji, wczesniej
mieliSmy do czynienia raczej
z osobami prywatnymi pozdra-
wiajgcymi sie z okazji Swiat.
Coraz wiecej firm, czasem
nawet bardzo matych, decy-
duje sie w dodatku na robienie
wiasnych kartek. Czesto forma
i tre$¢ nawiazuja do profilu
dziatalnosci wysytajacego. | tak
mamy kartki zsamochodami,
komputerami czy nawet pusta-
kami. Nie zawsze sg to préby
artystycznie udane.

- Szczegblnie cenie kartki
projektowane przez dzieci
i sprzedawane z intencjg zbidrki
funduszy na jakis$ szlachetny cel.
Takie kartki maja tradycyjne
motywy, a wiec choinke z mikotajem (bo
to prezenty) i zime, choc chyba jest coraz
wiecej dzieci, ktore $niegu w naturze
w poblizu domu nigdy nie widziaty
- Smieje sie pani Majka. - Zbiorke przy
okazji sprzedazy kartek bozonarodze-
niowo-noworocznych robig tez funda-
cje i stowarzyszenia z dziatalnoscig
charytatywna. Takze celebryci projek-
tuja kartki, cho¢ znacznie czesciej
bombki, ale do tych pocztéowek
podchodze z duzg ostroznoscia, bo
- wedtug mnie - majg one stuzy¢
bardziej autopromogji niz jakims
celom spotecznym.

| dalej stysze o tym, ze to domy
kultury i biblioteki organizuja juz od
wielu lat konkursy - gtéwnie dla dzieci
i mtodziezy - na projekty kartek. Najtad-
niejsze z nich sg nastepnie drukowane
i wysytane do zaprzyjaznionych firm
i organizacji. Takie kartki tez pani Majka
ma w kolekgji, bo wyrdzniaja sie

zdecydowanie z komercyjnej masy,
przez co s3 jej bardzo bliskie. Szczegbling
grupe kartek stanowig te, ktére mozna
okresli¢ mianem patriotycznych. Sg one
zamawiane i rozsytane gtéwnie przez
organizacje kombatanckie, a wykorzy-
stujg motywy historycznych poezji

i kartek powstatych w Oswiecimiu,
Ostaszkowie czy innych miejscach kazni
Polakéw. Teraz mozna - dzieki narze-
dziom internetowym - tworzy¢ wtasne
spersonalizowane kartki Swigteczne,
warto sie wykazac i wtozy¢ w caty proces
jeszcze wiecej serca. Skoro juz mowa

0 sercu, to znaczaca czes¢ kolekcji mojej

rozmaowczyni stanowig kartki wydawane
przez UNICEF - organizacja zbiera w ten
sposéb fundusze na pomoc dzieciom.
Jesli chodzi o forme, to ostatnio
panuje moda na kartki z réznego
rodzaju wycinankami, doklejankami,
o nietypowych ksztattach, z zatgczo-
nym siankiem czy w ksztatcie bombki.
Kazdy chce sie jako$ wyrézni¢ swoja
kartka, a tak naprawde to najpiekniej-
sze sg, zdaniem pani Majki, te najprost-
sze. Mimo wszystko dla niej najbardziej
liczg sie te, ktére zawierajg choc kilka
stéw napisanych od nadawcy. Co
z tego, ze kartka jest wyszukana, widac,
ze moze nawet wiele kosztowato jej
wydrukowanie, jesli oprécz nadruko-
wanego gdzie$s w srodku tekstu nie ma
nic procz nazwy instytucji i nieczytel-
nego podpisu. A juz szczytem lekcewa-
zenia odbiorcy jest kartka z pieczatka
i faksymile jakiego$ tam prezesa.
Chyba juz lepiej nie wysyta¢ w ogole nic?

Historia kartki bozonarodzeniowej
liczy prawie 180 lat, a pierwszg instytu-
¢ja, o ktérej wiemy, ze wystata duzo

kartek, byta brytyjska rodzina krélewska.

Jeszcze kilka lat temu baliSmy sig, ze

w dobie zyczen wysytanych SMS-ami
czy pocztg elektroniczng zaging trady-
cyjne formy. Tymczasem wydaje sie,

ze nastgpit powro6t do tradycyjnych,
czyli papierowych kartek Swigtecznych,
szczegblnie bozonarodzeniowych, bo
zyczenia Swigteczne sg w tym wypadku
najczesciej taczone z noworocznymi.

Sa w kolekgji kartki z reprodukcjami
znanych dziet, ale czesto mozna tez
znalez¢ na nich znane nazwiska ich
projektantéw, na przykiad J6zefa
Wilkonia, Marcina Szancera, Dariu-
sza Orszulika czy Alojzego Balce-
rzaka. Specjalng grupe kolekgji
stanowig kartki wystane przez
powszechnie znane osoby, gdzie
wartoscig okazu jest autograf
nadawcy. Ot, choéby bytego
premiera, marszatka senatu, dyrek-
tora teatru itp. Kartki pani Majki
byty wystane z réznych krajéw,
nawet tak egzotycznych, jak Chiny.

- Ogladam czasem swoje kartki,
szczegblnie w przedswigtecznym
czasie. Wracajg wtedy wspomnie-
nia oséb i sytuacji, przewaznie takie
mite i trwate; innych staram sie nie
pamietac. Okres Bozego Narodze-
nia jest przeciez najmilszym w roku
- mowi. - Od kilku lat obiecywatam
sobie, ze gdy przejde na emeryture,
to uporzadkuje zbiory. Ten czas
juz nadszedt. Nie do korca mam jesz-
cze koncepcje, jak to zrobie, cho¢ juz
zaczetam, ale przekonanie o potrzebie
juz mam - pada zapowiedz. - Chyba nie
jestem typowym kolekcjonerem,
bo nie kupuje okazéw na aukcjach,
nie wymieniam, co najwyzej zdarza
mi sie poprosi¢ kogos$ o podarowanie
mi zauwazonej kartki. Na pytanie,
ile kartek liczy kolekcja, pani Maria
odpowiada, ze z pewnoscig wiecej
niz 1000, ale przy 500 przestata liczy¢.

- A czy ktos te pani kartki oglada?
pytam. - Tak, mam nawet kilka
kolezanek, ktére po kazdych Swie-
tach same pytaja, czy moga wpas¢,
zeby obejrze¢ nowe kartki, to jest
tez Swietna okazja do spotkania.
Mam nadzieje, ze w tym roku -

z powodu pandemii - kartek bedzie
nawet wiecej, by jako$ tym sposo-
bem zrekompensowac brak bezposred-
nich spotkan - korczy pani Majka. #
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DLA ZDOBYWCY PUCHAROW
PAN JERZY ZIELINSKI MA ZGROMADZONA OLBRZYMIA KOLEKCJE TROFEOW SPORTOWYCH, ALE NIE SA
ONE ANI WYSZPERANE NA TARGACH, ANI WYMIENIONE CZY KUPIONE. WSZYSTKIE SWOJE NAGRODY ZDOBYt

W SPORTOWE] WALCE. CO JEST WARTYM PODKRESLENIA FAKTEM, PUCHARY | DYPLOMY ZOSTALY WYWAL-
CZONE W ROZNYCH DYSCYPLINACH. PAN JERZY GROMADZIt JE OD LAT | PIECZOLOWICIE PRZECHOWYWAL.
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asz bohater zaczat w latach
szkolnych od tenisa stoto-
wego, czyli popularnego
ping-ponga, wiec pierwsza
nagroda w kolekgji jest za
wywalczenie tytutu mistrza wojewo6dz-
twa warszawskiego w kategorii junio-
réw. To byto w 1951 r., a pan Jerzy miat
wowczas 15 lat. Wtedy wystepowat
w barwach Kolejorza Otwock, ale
wkrétce rodzina przeniosta sie na
Zoliborz i tej dzielnicy jest od tamte;j
pory wierny. Naturalng rzeczg byto
zatem, ze wystepowat w klubach
warszawskich: AZS Politechnika
i KS Polonia. W 1956 r., nie porzucajgc
tenisa stotowego, pan Jerzy zaczat grac
w siatkéwke, reprezentujac KS Spojnia
i WKS Lotnik. Réwniez w tej dyscyplinie
odnosit pucharowe sukcesy. Jednak
Jerzemu Zielinskiemu byto dalej mato.
Majac prawie 30 lat, postanowit rozpo-
cza¢ swoja przygode z tenisem ziem-
nym. W ten sposéb nawigzat do rodzin-
nej tradycji, gdyz jeszcze przed wojng
jego rodzice uprawiali ten sport.
Trenowat wiec na Agrykoli kolejng
dyscyplineg, by - jak sie okazato
- rowniez w tej dyscyplinie zdobywac
laury i wyrdznienia. Jak przystato na
tak usportowiong rodzine, pan Jerzy
jest absolwentem warszawskiej AWF.

Z tenisem ziemnym wigze sie pewien
ciekawy epizod z zycia naszego kolekcjo-
nera. Oto6z jako pracownik oddelego-
wany na budowe elektrowni w Czecho-
stowacji poznat lvana Lendla, wtedy
jeszcze juniora, ale wkrétce jednego
z najbardziej znanych i utytutowanych
tenisistéw Swiata, z ktérym czesto rywa-
lizowat towarzysko na korcie. Pan Jerzy,
dzieki zaproszeniu Lendla, miat okazje
obejrze¢ w grze samego Bjorna Borga,
ktory wtedy byt najjasniej Swiecaca
gwiazdg Swiatowego tenisa. Wojciecha
Fibaka, naszego najbardziej znanego
tenisiste, widze na wielu zdjeciach
w towarzystwie mojego gospodarza.

Jerzy Zielinski byt w sumie dziewiecio-
krotnym mistrzem Polski weteranow
w grze pojedynczej i dwunastokrotnym
w deblu, w tym wystepujgc w obsadzie
miedzynarodowej. Byt tez wielokrotnym
mistrzem Warszawy i Mazowsza. W sumie
wygrat niemal 100 turniejéw tenisowych.
Jako jeden z dowodow swojej pozycji
pokazuje mi liste rankingowa Swiatowego
tenisa, z ktorej wynika, ze zajmowat
52. miejsce w kategorii mezczyzn powyzej
60. roku zycia. Byt na tej liscie jedynym
klasyfikowanym Polakiem!

Wszystko precyzyjnie udokumen-
towane. Fot. Andrzej Zawadzki

Rozgladam sie po przytulnym
zoliborskim mieszkaniu pana Jerzego.
Widze petne gabloty medali i pucharéw
sktadajace sie na imponujaca i wywal-
czong kolekcje. W sumie jest tych
trofeéw ponoc koto 200. - Porozma-
wiajmy o tych zgromadzonych trofeach
- proponuje. - Ktéry z posiadanych
pucharéw jest, pana zdaniem, najwaz-
niejszym okazem w kolekcji? - zagajam.
- Nie mam takiego jednego i najwazniej-
szego. Najbardziej cenie sobie puchary
za mistrzostwo Polski, cho¢ moze
niekiedy nawet nie sq zbyt okazafte.

Cenie bardzo réwniez te, ktére zdobytem
jako pierwsze, bo przeciez minefo

od tamtego czasu niemal 70 lat.

Wiec nie zawsze wielkosc pucharu
odpowiada randze sukcesu. Przeciez

nie robitem tego dla pucharéw. Bytem
pasjonatem sportu, z wiekiem zmienia-
tem dyscypliny, nawet w boksie prébowa-
fem swych sit, co moge udokumentowac
- jednak nie pucharem, a ztamanym
nosem - zartuje méj rozmowca.

Mojg uwage zwracajg, co zrozu-
miate, albo wyrodzniajace sie duze okazy,
albo te o nietypowych ksztattach.

Widze na przyktad puchar w ksztatcie
wazonu, w ktérym pewnie pomiescitoby
sie ze sto catkiem sporych kwiatow,
oraz trofeum w ksztatcie talerza.

Nawet oryginalny mosiezny samowar

z Tuly udato sie panu Jerzemu zdoby¢
na zawodach - oczywiscie w Moskwie.
Niemal kazdy puchar jest udokumento-
wany dodatkowo zdjeciem z wreczenia,
a czesto takze notatkg prasowg

z dawnych warszawskich gazet:

,,Zycia Warszawy” i , Expressu Wieczor-
nego”. Kazdy wycinek jest z pedantyczng
doktadnoscia wklejony, opisany,

Z zaznaczeniem najwazniejszego
fragmentu i zdjeciami.

To wszystko pan Jerzy zrobit osobi-
Scie. Méwi, ze lubi czasem usigs¢ nad

albumami i powspominaé tamte dni.
Niestety, musi tez sam dbac o to,
by puchary i medale wygladaty zawsze
ISnigco, co przy takiej kolekcji zajmuje
sporo czasu, jednak nie wyobraza sobie,
by mégt to robi¢ ktos$ inny.

Pijac kawe, znajdujemy chwile,
by porozmawia¢ o tym, jak zmienit sie
Swiat, dyskutujemy nawet o problemach
spotecznych. Oto pan Jerzy pokazuje
cukiernice z potowy XIX w. - srebrna,
wewnatrz poztacana, zamykana
na kluczyk przed stuzba. Wiasciciele
postugiwali sie takim zbytkiem, a pracu-
jacy na to wszystko nie mogli nawet
zanurzy¢ palca w panskim cukrze. Albo
przemiany w sporcie - za mtodu pana
Jerzego sport byt czysto amatorski, ale
za boisko, sale do treningu nie trzeba
byto ptaci¢. Dzi$ dla mtodych sg szkotki,
czasem ze sporym czesnym. By wystar-
towac w biegu, trzeba czesto wptaci¢
wpisowe, nie méwigac juz o tym, ze
Co sezon zmienia sie moda na odziez
sportowg, moze tadng i funkcjonalna,
ale czesto tez bardzo droga. Sport stat
sie kosztownym hobby.

Gdyby to ode mnie zalezato,
to nagrodzitbym pana Jerzego
Zielinskiego za catoksztatt jego postawy
jakims duzym... pucharem. #
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WYDARZENIA
DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Seniorzy 4.0 online: Petnomocnictwa -
czym jest petnomocnictwo, jego rodzaje,
petnomocnictwo w banku, Fundacja im.
Lestawa A. Pagi

71 online - przez internet

18.12, godz. 15.30-17.00

bezptatny, zapisy: sekretariat@paga.org.pl

Jezyk niemiecki dla seniorow - grupa
podstawowa, Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”

713 online - przez internet

22.12, godz. 17.00-18.00

bezptatny, zapisy: 792 635 937

(od poniedziatku do czwartku, godz. 10.00-14.00)
lub jotkapietrzak@gmail.com

Jezyk niemiecki dla senioréw - grupa
sredniozaawansowana, Centrum
Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”

[{i71# online - przez internet

22.12, godz. 18.00-19.00

bezptatny, zapisy: 792 635 937
(od poniedziatku do czwartku, godz. 10.00-14.00)
lub jotkapietrzak@gmail.com

Angielski dla senioréw - grupa Il
podstawowa, Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”

71 online - przez internet

22.12, godz. 14.00-14.45

bezptatny, zapisy: 792 635 937

(od poniedziatku do czwartku, godz. 10.00-14.00)
lub jotkapietrzak@gmail.com

Angielski dla senioréw - grupa | podstawowa,
Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”

[[741# online - przez internet
22.12, godz. 13.00-13.45

bezptatny, zapisy: 792 635 937
(od poniedziatku do czwartku, godz. 10.00-14.00)
lub jotkapietrzak@gmail.com
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Sitownia pamieci - trenuj pamie¢ z nami,
Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”

[[co741# online - przez internet

21.12.2020-01.02.2021, godz. 12.00-13.00

bezptatny

Bezptatne kursy online dla senioréw,
Fundacja Age HUB

71 online - przez internet

1.01.2020-30.01.2021

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

Angielski dla senioréw - grupa | podstawowa,
Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”

713 online - przez internet

8,12, 15,22,26i29.01.2021, godz. 13.00-13.45

bezptatny, zapisy: 792 635 937

(od poniedziatku do czwartku, godz. 10.00-14.00)
lub jotkapietrzak@gmail.com

Angielski dla senioréw - grupa Il
podstawowa, Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”

[Te3741# online - przez internet

8,12,15,22,26i29.01.2021, godz. 14.00-14.45

bezptatny, zapisy: 792 635 937

(od poniedziatku do czwartku, godz. 10.00-14.00)
lub jotkapietrzak@gmail.com

Jezyk niemiecki dla senioréw - grupa
podstawowa, Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”

71 online - przez internet

8,12, 15,22,26i29.01.2021, godz. 17.00-18.00

bezptatny, zapisy: 792 635 937

(od poniedziatku do czwartku, godz. 10.00-14.00)
lub jotkapietrzak@gmail.com

Jezyk niemiecki dla senioréw - grupa
sredniozaawansowana, Centrum
Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”

[I&i71# online - przez internet

8,12,15,22,26i29.01.2021, godz. 18.00-19.00

bezptatny, zapisy: +48 792 635 937 (od

poniedziatku do czwartku, godz. 10.00-14.00)
lub jotkapietrzak@gmail.com



Drodzy czytelnicy #Pokolenia,

zbliza sie magiczny czas Swiat Bozego Narodzenia.

Z tej okazji zyczymy Panstwu by ten czas, pomimo
trudnosci z jakimi przyszto nam sie zmierzy¢, byt peten
spokoju i optymizmu. Obecny rok wyzwolit w wielu lud-
ziach dobro¢, cheé¢ bezinteresownej pomocy. Zyczymy
by okazana dobro¢, pomocny gest wzmacniat nasza
wiare w drugiego cztowieka i dawat nadzieje na lepsze
jutro. Niech Nowy Rok 2021 przyniesie Panstwu zdrowie,
pomysinosé¢, rados¢ oraz odwage po podejmowania
nowych wyzwan.

Zespot Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie".

cAm

nowolipie
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EGOSEUP

K regostup cztowieka sktada sie z 5 odcinkéw: szyjnego, piersiowego, ledZzwiowego,

krzyzowego i guzicznego. Ma za zadanie ochraniac rdzenh kregowy i by¢ podpora dla szkieletu.
Najdtuzszym odcinkiem kregostupa jest odcinek piersiowy, ktory sktada sie z 12 kregéw,
szyjny ma ich 7, ledzwiowy - 5, krzyzowy - kolejne 5, ktore sg zro$niete i tworzg tzw. kos¢
krzyzowa, a guziczny to krotki odcinek ztozony z 4 zrosnietych kregdw guzicznych.
Mozna $miato powiedzie¢, ze kregostup jest podstawg ludzkiego szkieletu. Niestety, im jestesSmy
starsi, tym czesciej odczuwamy jego béle. Dlatego w codziennej gimnastyce powinnismy wzigé
pod uwage chociaz kilka ¢wiczen, ktére majg na celu wzmocnienie i uelastycznienie kregostupa.
Pamietajmy tez, ze dtugie siedzenie i stanie jest dla niego wprost zabdjcze!
Balsamem na wszelkie dolegliwosci jest woda. Nawet jesli nie umiesz ptywac, to utozenie sie
na wodzie z deskg lub tzw. makaronem pod gtowga jest cudownym odcigzeniem.
Wskazane dla kregostupa sg aktywnosci i sporty rekreacyjne, w ktérych ruch jest symetryczny. #

Rozgrzewka

Zanim przystapisz do ¢wiczen, zréb kilka krokéw marszu, podnies wysoko
ramiona, wykonaj krazenie bioder, wymachy rak i kilka przysiadéw.

Teraz mozesz zaczgc ¢wiczenia.

BOZENA
BORYS

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

Rozcigganie odcinkéw piersiowego i szyjnego

Przygotuj krzesto z oparciem.

Stan w matym rozkroku w takiej odlegtosci od krzesta, by po potozeniu dtoni
na oparciu kregostup byt wyprostowany. Gtowe umie$¢ miedzy ramionami

i nie podnos jej w gore. Staraj sie rozcigga¢ miesnie plecow przez 5-8 s.
Wyprostuj sie i po odpoczynku powtdrz éwiczenie kilka razy.

Fot. Andrzej Borys
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Koci grzbiet

Ukleknij na macie lub kocu. Rece umies¢
pod barkami, kolana - pod biodrami.
Wygnij kregostup w gére w odcinku
piersiowym i wykonaj tzw. koci grzbiet.
Wré¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtérz 8 razy, odpoczywajac miedzy
¢wiczeniami w kleku podpartym.

Ukton japonski

Nadal jestes w kleku podpartym jak

w poprzednim ¢wiczeniu. Schowaj gtowe
miedzy ramionami i przejdz do siadu

na pietach. Mozesz wysungc rece

w przdd, jesli siadanie na pietach
sprawia ci trudnos¢. Wytrzymaj

w tej pozycji 6 s i wrdc¢ do kleku
podpartego.

Powtérz 6 razy.

Most

Potdz sie na plecach na kocu lub macie.
Rece ut6z wzdtuz tutowia, kolana ugiete,
nogi na szerokosc bioder. Unie$ biodra
i posladki tak wysoko, by uda byty
przedtuzeniem tutowia. W tej pozycji
wytrzymaj 6 s i wroc¢ do lezenia.
Powt6rz 8 razy.

Rozcigganie kregostupa
ledZzwiowego

Nadal lezysz na plecach, rekami obejmij
kolana. Nogi sg ugiete w stawach kolano-
wych, posladki lezg na macie. W tej pozycji
przyciagnij kolana do klatki piersiowej,
nie podnos posladkéw. Wytrzymaj

10 s iwrdc do lezenia.

Powto6rz 6 razy.

Cwiczenie ma na celu rozciggniecie
wiezadet przykregostupowych

odcinka ledZzwiowego kregostupa.
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TEKST:
' BOZENA BORYS

HISTORIA NARCIARSTWA JEST
ZNACZNIE STARSZA, SIEGA

XIX W. CO MOZE WYDAWAC SIE
DZIWNE, PIERWSZY NA SWIE-
CIE KLUB NARCIARSKI POWSTAL
NIE W EUROPIE, AW AUSTRALII.
TAM WEASNIE POSZUKIWACZE
ZEOTEGO KRUSZCU SKONSTRU-
OWALI NARTY. ROBIONO JE

Z DREWNA EUKALIPTUSOWEGO
| PRZYWIAZYWANO ROSLINNYMI
TROKAMI DO BUTOW. TO TAKA
CIEKAWOSTKA, BO WSZYSCY
MYSLA, ZE PIERWSI BYLI
MIESZKANCY KRAJOW ALPEJSKICH.
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Moja przygoda z narciarstwem
zaczetfa sie... 70 lat temu (1), gdy dosta-
tam pod choinke drewniane nartki.
Miaty szczekowe metalowe wigzania

i wystarczyto wiozy¢ zwykte zimowe
buty, zapig¢ skérzany pasek na pietce
i zacza¢ szusowac. Pierwsze kroki
stawiatam w Krakowie na Plantach

i na Wesotej Polanie w Lasku Wolskim.
Potem zaczely sie wyjazdy do Buko-
winy Tatrzanskiej, Zakopanego i Wisty.
W Wisle mi te narty niestety ukra-
dziono. Gdy wydoroslatam, dostatam
od Taty przedwojenne zubki. To takie
drewniane deski z zadartymi czubami,
bez okrawedziowania, czyli jak to sie
woéwczas moéwito: bez kantéw. Co roku
Tatu$ malowat mi je na inny kolor.

W ten sposéb zawsze byty jak nowe.
Miaty norweskie wigzania Kandahar

i trzeba byto mie¢ buty z twardg pietka,
by trzymata sie na nich sprezyna

Moje Wierchy.

napinajgca wigzanie. Do tego tonki-
nowe kijki, ktére odziedziczytam po
Mamie. Miaty skérzane paski i talerzyki
wielkosci talerza deserowego. Te narty
stuzyty mi do lat 60. Wéwczas na rynku
ukazaty sie polskie narty, ktére rodzice
zdobyli dla mnie z trudem. Byty drew-
niane, ale plastikowane, i miaty meta-
lowe krawedzie przykrecane na srubki.
Nazywaty sie Wierchy. Byty czerwone

z z6ttym plastikiem od spodu. To nic,
ze miaty 215 cm, a ja 163 cm wzrostu,
czyli przerastaty mnie o ponad pot
metra. | tak byty piekne! Zaczeto
produkowac tez polskie wigzania Kadra
1 i potem Kadra 2. Miatam Kadre 1,

do tego tzw. langrimeny, ktorymi
oplatato sie but.

To byt szpan, bo buty byly przymo-
cowane na state do deski. W Kandaha-
rach pieta unosita sie, co pozwalato
na jazde tzw. telemarkiem. Ten rodzaj

Fot. Archiwum prywatne




wigzania wymagat
juz innej techniki.

W Bielsku produko-
wano metalowe Kkijki
narciarskie, a z Jugo-
stawii sprowadzano
2-czesciowe buty
narciarskie. Zrobione
ze skéry, sznuro-
wane i w poréwna-
niu z dzisiejszymi
butami duzo nizsze, ale
trzymaty noge catkiem dobrze.

Spodnie narciarskie mozna byto
uszy¢ u krawca w Zakopanem. To
byty elastiki z paskiem pod stopa.
Materiat sztuczny, ale mocny i odporny
na zamoczenie. Poprzednie spodnie
miatam wetniane, ktére nasigkaty woda
i tatwo mogty sie podrzec. Taka przy-
goda spotkata mnie na dworcu w Krako-
wie. Wracatam z wypadu na narty, na
dworcu czekat na mnie Tata. Dumnie
kroczytam z nartami przez peron, Tata
za mng. Widziatam usmiechajacych sie
ludzi i mys$latam, ze usmiechy skiero-
wane s3 z sympatii do mtodej, wyspor-
towanej dziewczyny. Dopiero w aucie
Tata spokojnie powiedziat: , Ty wiesz,
ze nie masz z tytu spodni i wida¢ Ci
rézowe majtki?".

Na Wierchach jezdzitam przez cate
studia na AWF. Owczesne narciar-
stwo wymagato wiele wysitku, bo zeby
zjechat, trzeba byto podchodzi¢, udep-
tywac stok. Jedynie na Kasprowy Wierch
mozna byto wjecha¢ kolejka i tam
jezdzi¢ wyciggami w kottach Gorycz-
kowym lub Gasienicowym. Ale zdoby-
cie miejscowki graniczyto z cudem.
Wymagato to ustawienia sie o pigtej
rano w kolejce do kolejki w Kuzni-
cach, innej metody nie byto. By by¢ tak
wczesnie, nocowato sie w schronisku
Jaworzynka na sali wieloosobowej.
Narciarstwo wymagato poswiecen.

W stynnej narciarskiej stacji w Zielericu
byt jeden wyciag, tzw. wyrwij raczka przy
PTTK. Dopiero w latach 70. pojawity sie
orczyki. Miatam wéwczas przerwe

W uprawianiu narciarstwa, bo zosta-
tam mama.

Lata 70. to moda na Szczyrk. Tam
zobaczytam pierwsze wyciggi orczykowe
i w jednym miejscu kilka réznych tras.

Co to byt za szat, wszyscy tam jezdzili.
Stato sie w kolejce do wyciggu w tzw.
cieletniku, by zatapac sie na wyciag.

Zycie towarzyskie kwitto w stynnym Akwa-
rium, przeszklonym budynku na trasie,
gdzie spotykato sie mnéstwo znajomych.

Obecnie z wnukami i cérka.

W Australii. |
na Mt. Buler,
o el

b -:_1.. _.'.1,_.. Y . _... : “"::

W latach 70. diugie narty przestaty by¢
modne, zapanowata moda na narty mini,
szerokie i krotkie. Utatwiaty jazde,
byty lepiej skretne. Ta moda
trwata krotko, bo Szaflary zaczety
produkowac tzw. metalki z wtdk-
nem weglowym. To byty bardzo dobre
narty. Dobierato sie je do wzrostu
narciarza i miaty siega¢ do wyciaggnietej
w gére reki. Nazywaty sie Rysy.
Pojawity sie kombinezony narciarskie
zrobione z ortalionu i tak $liskie, ze po
upadku w gérnej czesci Kotta Gasieni-
cowego zatrzymatam sie dopiero na
dole. Wigzania zdobywato sie w Czecho-
stowacji. To byty wymarzone Markery.
Trzeba je byto przemyca¢, bo nie wolno
ich byto wywozi¢. Wéwczas ambitne
narciarstwo uprawiano na Chopoku,
tam byly juz wyciagi gondolowe, kana-
powe, orczykowe. W Biatce Tatrzanskiej
w latach 90. byt tylko jeden orczyk
na Bani. Skérzane buty zamieniono na
plastikowe. Pojawity sie zapinane
na klamry buty San Marco. Ruszyty
tez wyjazdy w Alpy. Ludzie zachwycali
sie stacjami narciarskimi w Austrii,
we Wioszech, Szwajcarii i Frangji.
Modne staty sie narty carvingowe
i znowu zmienita sie technika jazdy.
Elegancka waska jazda z nartami
blisko siebie zostata zastgpiona
szerszg, luzniejszg, ale dajaca szanse
na uzyskanie wiekszej predkosci.
Wspétczesne narty sg tak
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wyprofilowane, ze fatwiej sie na nich
skreca. Sg krotsze i zrobione z r6znych
materiatéw. Wigzania tzw. skrzynkowe
pozwalajg na wpinanie sie w narty bez
schylania. No i wspotczesne wyciagi
to szerokie kilkuosobowe kanapy
z zastonami przeciw opadom $niegu,
czesto podgrzewane i miekkie. Takie
wyciagi sg nie tylko w Alpach, lecz
takze w Biatce Tatrzanskiej i Zielencu.
Podjezdza sie do kanapy ruchomym
chodnikiem, karnetu nie wyjmuje
sie z kieszeni, bo odczytuje go elektro-
niczne urzadzenie. Nasze stacje niczym
nie ustepujg austriackim, wtoskim
czy francuskim. Jedynie gory mamy
nizsze i trasy sa krétsze. Stoki przygoto-
wane sg przez ratraki. Na stokach
sg bary, lezaki i miejsca do odpoczynku.
Zmienity sie stroje. Obecne sg wygodne,
dwuczesciowe, zrobione ze specjalnych
oddychajacych tkanin i dajgcych ciepto.
Sa profesjonalne skarpety, bielizna
termiczna, kaski, gogle, rekawice.
Narciarstwo jest nadal piekne,
ale to obecne stato sie troche
kosmiczne. Jest wspaniate, bo
obcowanie z przyroda w zimowej
szacie i ruch na Swiezym powietrzu
daja wiele przyjemnosci. Jednak jest
juz zbyt wymysine i mniej romantyczne.
Jezdzitam na nartach w Czechach,
Stowacji, Austrii, we Wtoszech,
w Szwajcarii i nawet w Australii.
Nadal kocham ten sport. #
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Magia
serdecznosci

W OBLICZU TRWAJACE) EPIDEMII SWIETA

| KARNAWAL BEDA ZNACZNIE MNIEJ
UROCZYSTE NIZ ZWYKLE. MOZEMY URZADZIC
JE SKROMNIE]J, JEDNAK NADAL SATYSFAKCJO-
NUJACO, CZERPIAC Z TRADYC)I TAK POTRZEB-
NYCH NAM SPOTKAN Z BLISKIMI, W KONTAKCIE
BEZPOSREDNIM LUB WIRTUALNYM, UWZGLE-
DNIAJAC KONIECZNE OGRANICZENIA.

Fot. Pe*:ls

dy nasi najblizsi s3 niedostepni i czujemy sie
osamotnieni, zawsze znajdziemy kogos, kto
jest w gorszej sytuacji, kogo uda sie nam pocie-
szy¢, dzielgc sie cieptem, radoscig i stodyczg
magicznego czasu. Niezawodna aromaterapia podkresli
uroczysty nastroj swietowania wbezpiecznej atmosferze
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dobrych i przyjaznych uczué. Sposrod rozgrzewaja-
cych, stodkich, podnoszacych na duchu zapachow olej-
kow eterycznych wybierzmy te, ktore nas zachwyca,
i stworzmy z nich kompozycje umilajgcg zimowy czas.

Olejek cynamonowy zalecany jest przy permanent-
nym zmeczeniu. Znaczaco poprawia nastroj, stwarza
atmosfere cieplaibezpieczenstwa, a ocieplajagc wewnetrz-
nie, zapobiega depresji. Niezwykle skutecznie zwalcza
bakterieigrzyby, wykazuje tez silne dzialanie przeciwwi-
rusowe: ochroni nas przed sezonowa infekcja, przeziebie-
niemikaszlem, a takze bedzie strzegl przed problemami
z trawieniem. Zawiera silne antyoksydanty, niweluje
stres, odswieza i dezynfekuje powietrze w pomieszczeniu.

Olejek gozdzikowy lagodzi stany zapalne, podnosi
odpornosc na infekcje drog oddechowych i przeziebienia.
Lagodzi bole napietych miesni, pomaga w problemach
z trawieniem. Harmonijnie wspolgra z aromatami swig-
tecznych dan i deserow przyprawianych gozdzikami
i cynamonem, przywolujgc przyjemne i cieple wspo-
mnienia.

Dwa powyzsze olejki nalezy stosowa¢ w ostroznych
ilosciach (po 2 krople na potszklanki wody do mieszanki)
wylacznie w kominkach aromaterapeutycznych, zawie-
raja bowiem niezwykle aktywne substancje lotne, ktore
moga podrazniac skore.

Dodajac do powyzszej mieszanki (5 kropli) olejek
eteryczny z geranium, o pieknym rézanym aromacie
i szerokim spektrum pozytywnego dziatania na caly
organizm, uzyskamy kompozycje, ktora otwiera serca
na przyjazne uczucia, podnosi wrazliwos¢ na piekno,
rozluznia spiete cialo, eliminuje strach i zlos¢.

Spotkania w kilkuosobowym gronie zabezpieczy
z kolei olejek jalowcowy. Do mieszanki olejkow gozdzi-
kowego i cynamonowego dodajmy jego 3 krople. Drzewny
zapach, z ciepta nutg balsamiczno-zywicznga, odswiezy
przestrzen i pomoze poglebic¢ oddech. Silne dziatanie
antyseptyczne olejku cenionow czasach zarazy. Ponadto
niweluje on napiecie nerwowe, poprawia odpornosc na
stres, wzmacnia wewnetrznie, dodajagc odwagiipewno-
Sci siebie.

Cierpigcym po stracie, w celu poprawy nastroju,
polecamy dodac¢ do mieszanki olejek grejpfrutowy
(3 krople). Jego odswiezajacy wytrawny aromat tagodzi
rozdraznienie, wyczerpanie i smutek w zaltobie, uwal-
niajgc umyst od obsesyjnych mysli.

Lubigcym zakazane slodkosci, a zmuszonym ich
unikac¢, zamiast olejku z grejpfruta polecamy olejek
z kopru wloskiego czy mandarynki. Ich stodkie
aromaty poprawiajg humor, jednoczesnie oslabiajac
apetyt na niewskazane swigteczne stodycze.

Cieplych, zdrowych i stodkich swigt! #
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LUDZIE SMIEJA SIE | BAWIA OD ZARANIA DZIEJOW,

A SMIECH BYt ZAWSZE WAZNYM ELEMENTEM
KONTAKTOW SPOLECZNYCH. JEGO WARTOSC
PROZDROWOTNA DOCENIONO JEDNAK DOPIERO
POD KONIEC MINIONEGO STULECIA. WPLYW
SMIECHU NA LUDZKA PSYCHIKE | CIALO BADA
GELOTOLOGIA (OD GRECKIEGO StOWA GELOS,
CZYLI ,,SMIECH"), A JE) POKREWNA GALAZ - PSYCHO-
NEUROIMMUNOLOGIA - ZAIMUJE SIE WPLYWEM
EMOCJI NA UKEAD NERWOWY | ODPORNOSC.

daniem badaczy ludzki smiech jest reakcja czesciowo

wrodzong, a czesciowo wyuczong i uksztaltowang

w procesie rozwoju. Instynktownie $mieja sie zado-

wolone zdrowe niemowleta, gdy ich podstawowe
potrzebysa zaspokojone, aw poluwidzenia pojawia sie znajoma
twarz. Doroslym ludziom potrzeba jednak bardziej licznych
i ztozonych powodow.

Jakie korzysci ptyng ze zdrowego $miechu? Poglebiony
oddech, poprawa ukrwienia, dotlenienie organizmu na pozio-
mie komorkowym orazwydzielanie dobroczynnych endorfin,
ktore pozwala uzyskac harmonie procesow zyciowych na
kazdym poziomie. Smiech eliminuje strach, powsciaga panike,
rozjasnia umyst i wzmacnia odpornosé na stres. Smiejac sie,
osiggamy mimowolnie pogodny wyraz twarzy odzwiercie-
dlajacy stan naszych emocji. Powstaje on przy nieswiadomym
napieciu miesni w kacikach ust i wokot oczu, czego efektami
s3 promiennos¢, rozjasnienie i wygladzenie.

Naturalny smiech i zabawa sprzyjajg tez glebokiemu

MONIKA JUCEWICZ

Usmiech w pr

zencile

) poznaniu wlasnej jazni, co jest gtéwnym

warunkiem wyzwolenia tworczego poten-
cjatu i mozliwosci pelnego przezywania
dobrodziejstw kultury.

Smiech u ludzi jest zazwyczaj jednym
z przejawow radosci lub szczescia. Moze by¢
rowniez niekontrolowanym objawem strachu
albo stuzy¢ do wykluczania innych przez
wysmiewanie - bawienie sie czyims kosztem
nie bedzie nam jednak stuzy¢.

O falszywych powodach do smiechu
mowiono juz wieki temu. Ignacy Krasicki
upominak:

»1 $miech niekiedy moze by¢ nauka,
kiedy sie z przywar, nie z 0sob natrzasa”
(XVII w.). Wiek pozniej Mikotaj Gogol
w Rewizorze dodal: ,Z czego sie $miejecie?
Smiejecie sie z siebie samych”. Pouczajacy
$miech zwlasnych przywar pozwala ujrzec¢
siebie z innej perspektywyiuczy naprawiac
popeinione bledy.

Saroznerodzaje Smiechu, narozmaite sposobywyrazajace
nasz aktualnynastrojistan emocji. Wspolczesnibadacze Smie-
chunie zajmujg sie jednak zlosliwym wysmiewaniem innych,
$miechem sardonicznym, sarkastycznym czy patologicznym,
grupowym msciwym rechotem.

Wsrod kilku typow smiechu najbardziej cenne i bezpieczne
wydaje sie spokojne ,tchnienie radosci” - cichy $mieszek prze-
istaczajacy siewszeroki usmiech, kiedy twarz staje si¢ pogodna,
aumystotwartynawesolos¢idobre strony zycia. Wedlug znaw-
cow tematu ten rodzaj $miechu ma szanse na utrwalenieimoze
byc¢ nieocenionym srodkiem w profilaktyce chorob zwigzanych
ze stresem.

Co moze nas obecnie rozsmieszy¢ na tyle, aby wywo-
lany smiechem blogostan zakorzenil sie i chronit nas przed
kryzysem?

Wybor jest spory. Mozemy siegnac po zabawy jezykowe
z dowcipow zebranych wksiazce Polski dowcip jezykowy Danuty
Buttler, Smiac sie ze scen wdramatach Szekspira i Moliera, bawi¢
sie fraszkami Sztaudyngera, ogladac wojenne komedie filmowe
Chmielewskiego czy podziwiac finezje zartow w piosenkach
Kabaretu Starszych Panow. Pamietajmy jednak, ze niektore
dowrcipy sie starzejg, blakng i czasami przestaja Smieszyc.

Wtedy zostaje nauka zarazliwego smiechu w zyczliwym
towarzystwie, gdy takie spotkania beda juz bezpieczne. A na
razie $miejmy sie w wideorozmowach z bliskimi, posytajmy
im pogodny usmiech i zartujmy sobie do woli w internecie....

Zdrowych i wesotych swiat Bozego Narodzenia oraz
usmiechnietego Nowego Roku! #

Fot. Akar Abayev,Pe
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Jola Janus
Fot. Archiwum prywatne
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M"Y MARZENA MICHALEK

MOJE ZYCIE JEST MOJE

OPOWIESCI JEST KILKA. HISTORIA - JEDNA. RAME KOMPOZYCYJNA STANOWI JOLA.

JEJ HISTORIA ZAINSPIROWALA KASIE MATEJE | MALGORZATE GOLISZEWSKA DO STWORZENIA FILMU
LEKCJA MI£OSCI. TO NAJLEPSZY POLSKI DOKUMENT O MILOSCI 17. EDYCJI FESTIWALU MILLENIUM
DOCS AGAINST GRAVITY. ZACHWYCIt | ROZKOCHAL W SOBIE WIELOPOKOLENIOWA PUBLICZNOSC.

| CHOC TO TAKZE HISTORIA O PRZEMOCY DOMOWE]J, PRZERAZAJACA | MOMENTAMI DUSZACA,
FILM OGLADA SIE Z PRAWDZIWA PRZYJEMNOSCIA. TO NIEWATPLIWIE ZASEUGA REZYSEREK
SPRAWNIE OPERUJACYCH METAFORA, ALE PRZEDE WSZYSTKIM SAME] JOLI.
ZADZIORNE]J, WALECZNEJ, PEENEJ DYSTANSU | POCZUCIA HUMORU.
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-0, atusa zdjecia z tych moich wyglupow (z wystepow
nascenie - przyp. red.). To moja kolezanka, ja ja ubieram tak
jak siebie — $mieje sie Jola. Siedzi przy stoliku w ulubionej
szczecinskiej kawiarni, cata w pertach, riuszkach i koron-
kach. Pije sok pomaranczowy.

Drobna twarz, biale ufryzowane wlosy. Czerwona
szminka, roz i zdecydowanie podkreslone brwi. Na szyi
perly, wenecki haftowany komierzyk. Dlugie srebrno-czarne
kolczykiiczerwone paznokcie. Czarna sukienka podkresla-
jacabardzo szczupla talie. Noibuty - dlugie czarne kozakina
conajmniej 10-centymetrowym stupku. Jolawyglada, jakby
wlasnie zeszla ze sceny. Ale nie, Jola wyglada tak zawsze.

- Jezdzimy, $piewamy, wszedzie gramy spektakl Watesa,
moja mitosc Janusza Januszewskiego. Jola chaotycznie prze-
wija zdjecia na telefonie, pokazuje fotografie i krotkie filmiki.
Niewyrazne, czesto poruszone, na kazdym jednak wyglada
jak zjawisko.

- Jak Wojtek reaguje na twojg kariere?

—Jako$ to znosi - $mieje sie Jola. - Jest wesotym czlowie-
kiem, wyglupiamy sie razem, $piewamy do siebie z samego
rana.

- Ale na pierwszym miejscu u Wojtka to sg pomidory
jednak — bez zalu stwierdza Jola po pauzie. - Ja jestem na
drugim miejscu, ale juz sie z tym pogodzitam.

- Ja jestem wiecej zartobliwa, jak ojciec. Matka byta
piekna, ale taka bardziej placzgca. Przejmowata sie losem
ludzkim, bo pracowata wszpitaluikazda smier¢ optakiwata.
Nie poswiecita sie tak bardzo rodzinie, bo byla babcia, a nas
bylo piecioro i dwie sieroty przygarniete, a mama poswie-
cala 24 godziny pracy.

MAMO, ON PRZESTAL PIC

- Corka mi napisala: ,Mamo, on przestat pi¢”. Nie wierzy-
lam, ale pojechatam do Wloch, bo juz wtedy wiedzialam,
ze cos zlego sie ze mng dzieje. Mialam w nocy potworne
bdle. Mowitam do KasiiGosi (rezyserek filmu Lekcja mitosci
- przyp.red.): ,Nic mnie nie obchodzi. Jak chcecie, to nakre-
cajcie”. Nie wiedzialysmy tylko, jak zrobi¢, by on (Bogdan,
maz — przyp. red.) wyrazit zgode na krecenie, bo nigdy
nie byl trzezwy. W koncu ktos go podpuscil, ze krecg film
o Polakach za granicg i sie zgodzil. Powiedzial wtedy:
sJestem czarnym charakterem — mozecie krecic”.

- Wybaczylas mu?

- Nie umiatabym go ukarac za to, co mi zrobit. Nie
nadawalabym sie na sedziego. Przeszlo, przeminelo
zwiatrem. Zapomnialam, to na pewno. Ludzie zrozumieli.
Tylko tesciowa powiedziata kiedys, ze gdybym umiata sie
zamknac, to wszystko byloby dobrze. Bo ja mu odpysko-
wywatam.

- Sa ludzie, ktorzy wiedzg. Komentuja?

- Tak, moj brat powiedziat: ,Jolka, tak nie mozna”.

POLWIECZE NIEMILOSCI

- Jak poznatam Bogdana, to udawatl pana inzyniera.
Nosit skorzang teczke. Dziewczyny za nim lataly. Ja nie.

MAM JUZ 70 LAT | JAK PIAF
- NICZEGO NIE ZAtUJE. BYLO
PIEKNIE, BYtO ZLE, BYO
SMUTNO | WESOtO. ZYCIE
UROZMAICONE MIAtAM.

Zaimponowato mi to, Zze nigdy kobiety nie uderzyl. Tak
mowil. Pierwszy raz dostalam jeszcze przed slubem. Ale
myslalam, ze to z milosci. Potem uderzy! mnie w cigzy.
Z Zanetka. Pierwsza byta.

Szybko mi te milosc wybil z glowy. W zime kiedys gonit
mnie zsiekiera, a moi synowe krzyczeli, ze go zabijg. Dobrze
zarabial. Nawet Marriott stawial, ale nigdy, przenigdy mi
wyplatynie przyniost! Jak pracowalw Rosji, to mi wyjatkowo
konto otworzyl, ale jak chciatam wyplaci¢ pienigdze, to konto
bylo zablokowane. Posztam do samej dyrektorki banku,
opowiedziatam jej calg historie i ona mito konto odblokowata
i zaczela wyplacac pienigdze. Spotkalam wielu cudownych
ludzi na swojej drodze! A on mi wszedzie wstyd robil!

Kobiety bojg sie odejscia. Tacy jak on to sg silni ludzie.
Nawet jak kobieta odejdzie, to oni je przesladuja. W zemscie
potrafig zrobi¢ wielkg krzywde. To jest tragiczne. Dobrze
zrobilam, odczekalam, az dzieci beda pelnoletnie i odejda
same. Tonie jest fatwe. Dzieci teraz mowig, ze powinnam to
zrobi¢ wczesniej, ale jawiem, ze one by wczesniej zadnego
mezczyzny nie zaakceptowaly.

Jakjuz nie datam rady, to kupitam dzialke z takg altanks.
Zaraz patrze - mam sgsiada. A to byl Bogdan. Zaczat nas
gania¢. To nie pierwsza moja ucieczka byla. Pierwsza byla
do corkiw Niemczech. Dala mi pienigdze, kupitam te dziatke
i zamieszkalam tam z maluchami: Ewelinka, Arturkiem
iMackiem. Ewelinka, najmlodsza, miala 5 latwtedy. Urodzi-
lam jg, jak miatam 41 lat.

- Boisz sie¢, ze Bogdan sie dowie o Wojtku?

—Juzniczego sie nie boje. On sobie na to zastuzyl. Niech
zobaczy, do czego doprowadzil. Chcialabym, by lekcje
o przemocy byly w szkole. Neurolog i psycholog powinni
doszkoly przychodzic¢. Alkohol jest straszny. Niszczy, dzieci
niszczy, niszczy wszystko.

RADOSZYCE

—Tam bieda duza byla. Wykanczalam jego dom rodzinny. Jak
okna robilam, to samaw cigzy drewnowioztam do tartaku.
Onnic nie robil. Czestowyjezdzalito mnie ratowalo. Zawsze
mial obiady ugotowane, wszystko byto zrobione. Dobrze
zarabialam. A on mi nie dawat pieniedzy. Pil. Rozrabial.
Dostawatam kolegium. Policjantom mowitam: ,No i kogo
karzecie? Jego? Nie, mnie karzecie. I dzieci”. Pytali: ,Gdzie
panimiataoczy?”. Tam,wRadoszycach, wieluludzi dobrych
spotkatam. I to byla moja rodzina. Nie on, nie tesciowa,
tylko ci ludzie.

Musiatam stamtad uciec. Przed tesciowg gtownie. I przed
nim. Chociaz mialam tam kawiarenke. Catkiem dobrze

prosperowata. Ucieklam do rodzinnej willi w Szczecinie. &
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Tam by! ojczym, ale on tylko
mame kochat. Mowit do niej
,Zaba”. My musieli$my sie
wycofac z tego domu. Kocha-
liSmy matke i chcielismy dla
niej jak najlepiej.

'.-.'fm_ i

Teraz, odkad mama nie = E FHEE

Zyje, wszyscy tam miesz-
kaja. Bo my jestesmy jedna
wielkg rodzing. Urzadzitam
sobie w tej willi pokoj. Nie
pchalam sie tam wczesniej ze
wzgledu na ojczyma. Powie-
dziatkiedys: ,Pani miejsce jest
przy mezu’. Mnie sie krzywda
trzyma. W sercu.

POGODNO. DOM

NA DZIALKACH

- No to pojechatam do Nie-
miec. Corka data mi 5000 zt
i kupitlam domek na dzial-
kach. To bylo malenstwo,
drewniane. Bezwody, kana-
lizacji, ogrzewania. Zrobi-
fam taka prowizoryczng
toalete. Mieszkalam tam

z trojka moich najmtod-
szych. Brat mi caly pokoj
dostawit. I dach pokryl,

i komin zrobili. Z mezem
moim zresztg to zrobili,
bo ich oszukalam, ze to
Niemca jest i ze jak przyje-
dzie, to im zaplaci. Balam
sie pozaru, bo ciggle swiece
palitam, toi prad mi podcig-
gneli. Byltam tam bardzo
szczesliwa. Chociaz czesto

z szafki wyciggalam po pot
sweterka, bo szczury tam
byly, a przeciez nie mogtam
ich wygonic, bo one byly
przed nami! (Smiech) Stara-
}am sie zdoby¢ inne lokum, ale powiedzieli mi w urzedzie:
,Prosze pani, pani mama mawille”. Obrazilam sie wieci poje-
chalam do Wioch.

Fot. Archiwum prywatne

Mtodosé, mama,
Bogdan i dzieci.
Fot. Archiwum prywatne

ITALIA

- To bylo trzy miesigce przed zakonczeniem roku szkol-
nego. Zatatwitam sprawyina drugi dzien, z trojka najmtod-
szych, bylam juz we Wloszech. Zamieszkatam u corki, bo
ona wyszla tam za maz. Pomogla mi, sciggnela Roberta,
ktéry miat wtedy 15 lat. Zanetka mieszkata juz w Niem-
czech, a Ewelinka we Wloszech. Pracowalam u takiej bogatej
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Podczas pobytu w Warszawie, 2020 r.

Amerykanki, opiekowatam sie jej dzieckiem, a swoje dzieci
przemycatam. Mieszkaty ze mna w pokoju, nielegalnie, ale
ona szybko sie zorientowala, bo przeciez ja codziennie te
swoje dzieci do szkoty rano wyprawiatam i tego jej Amery-
kanca tez. Caty dom jej prowadzilam, szytam na maszynie.
Ciezko tylko z jezykiem byto. Ona po angielsku, ja troche
po wlosku. ,Jolandina” do mnie wotata. Cudowna kobieta.
Duzo mi pomogta, dzieci obkupila. Zresztg bardzo mi tam
we Wloszech wszyscy pomagali. Potem pojechalamw Alpy,
bardzo wysoko. Tam opiekowatam sie starszymi ludzmi.
No, niejeden umart mi na rekach. I jezyka juz si¢ uczytam,
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razem z takimi Ukrainkami. Miatam wtedy jakies 49 lat.
Potem wynajelam sobie mieszkanie. Nigdy nie miatam tam
klopotu z zadng praca. Bylam wrecz rozchwytywana! No
a potem kupitam ten dom w Vernio. Gléwnie dzieki mojej
cudownej synowej, Wloszce.

JESTEM JOLKA

- Zawsze diugie wlosy nositam. Ale Bogdan mnie za nie fapat.
No i zaczelam je podwijac, by mnie nie ciggnal. Wszystkie
moje kolezanki kilku mezow miaty. Umierali po kolei. A ja
mowilam: ,Boze, ajanie moge sie od tego jednego uwolnic!”.
We Wloszech, wiadomo, same klopoty mialam. Mile, ale
klopoty. Moze przez ten mojwloski temperament? (Smiech)
No Wtosi zwracali na mnie uwage. Bo ja lubilam by¢ zawsze
pieknie ubrana! Wiekszosc¢ ubran zreszta mam z Whoch. Nie
umiem sie inaczej ubierac. Nawet jak pracowalam ze star-
szymi ludzmi, w opiece, to tak sie ubieralam. Moja mama
tez zawsze tak sie ubierata. Nie umiatam inaczej. Nawet juz
piec¢ dni po operacji sie pomalowalam, nie wytrzymatam.
Do operacji tez bym sie wymalowala, gdyby mi pozwolono.

- Jestem naturalng blondynka. Juz w szkole sie malo-
watam, bo taka blada bylam. ,Siwa” na mnie wotali. Pan
profesor chcial mi to zmywac, ale sie nie dato, bo to henna
byla. A ja mialam ubaw. Duze powodzenie zawsze miatam.
Dziewczyny mi zazdroscily, bo piekni chlopcy sie koto mnie
krecili. Zawsze jednak cos mi nie pasowalo - kazdy chciat
sie od razu zeni¢. A ja nie chciatam. No i wybratam. Najlep-
szego...

- Te moje stroje to taka nostalgia za
dawnymi czasami. Bardzo tesknie za takim
zyciem. Biore lekcje $piewu, ucze sie grac
na pianinie, ciggne schede Ordonowny.
Musze -onaumartawI950r.,ajasie wtedy
urodzitam. Dzieciaki udato mi sie wycho-
wacnadobrychiuczciwych ludzi. Ale moje
dziewczyny sg raczej do ojca podobne.
Zadna nie ubiera sie tak, jak ja. Synéw mam wspaniatych.
Na szczescie zaden nie poszedl w slady ojca. Wszyscy maja
smykatke elektroniczng. Nie wiem po kim. Utalentowani tacy.

WOJTEK. WISNIA NA TORCIE

- Wojtka tojauPana Bogawyprositam. Powiedziatam Bogda-
nowi kiedys: ,Zobaczysz, znajde sobie dobrego czlowieka,
nawet na wozku, ale takiego, co mnie bedzie szanowal”.
Wywalil mnie wtedy. No to posztam. Mysli juz wtedy mialam
kudlate i czesto myslalam o odejsciu. Pana Boga prositam:
,Panie Boze, zabierz go, zabierz, bo nie dam rady”. We
Wloszech tez juz nie dawatam rady, odkad Bogdan sie tam
zainstalowal. Juz tam bardzo zle sie czutam. Wiedzialam,
ze co$ dzieje sie z moim zdrowiem. Postanowitam wrocic do
Polski, by tu umrze¢. No, ale wczesniej posztam do ,Usmie-
chu”, do tej kawiarni, i dostalam krwotoku. Syn zawiozt mnie
do szpitala. Stwierdzili raka zotadka. Po operacji mieszka-
fam w willi mamy, a potem pojechalam do przyjaciotki do
Holandii. Tam zajelam si¢ sobg, chodzitam na kawe rano,

W TEJ HISTORII
NAJWAZNIEJSI
SA LUDZIE. AWOJTEK
TO TAKA WISNIA
NA TORCIE.

obserwowatam ludzi, zytam. Odpoczywatam. Po tej operacji
zaczelam sie przygladac ludziom w ,Usmiechu”. Jak oni sie
pieknie bawili! Mezczyzni do tanica mnie prosili. Ale wszy-
scy mowili to samo. Nie przejmowatam sie. Tanczyc¢ lubie,
muzyke lubie, to tanczytam. Noi patrze, siedzi Wojtek przy
stole. Wasy, broda i pelno kobiet wokol niego. No i on placi
za wszystkie. I caly czas sie do mnie usmiecha, caty czas sie
patrzy. Tanczymy, a on mi mowi, ze jestem inna niz tamte.
Ale ja juz to gadanie znalam. No i Lodzia mnie zdradzila!
Ta moja kolezanka! Nigdy numeru telefonu zadnemu face-
towi nie dawalam, bo stwierdzitam, ze mezczyzni u mnie
s juz przegrani. Ten rozdzial zamknetam. No a tu dzwoni
do mnie jakis facet. I mowi: ,Pani Jolu, potrzebuje opieki,
reke w maszyne wsadzitem, moze pani do mnie przyjsc?”.
Posztam po siostre i posztam do niego. On w gipsie, taki
zrozpaczony, pyta, czy ja bede mogta do niego przychodzi¢.
Ja, corka pielegniarki, ze oczywiscie. Pytam potem Lodzi:
,Lodzia, to twoja robota chyba, co?”. No i zaczelam mu te
opatrunki robic. Zaczelo si¢ od smarowania, a skonczylo
wiadomo jak. (§miech) ,Jolcia” méwi do mnie, ma niesamo-
wite poczucie humoru, uwielbiam to. Nawet, jak sie na niego
zezloszcze, to ,Jolcia” zastepuje ,przepraszam”. Wojtek ma
82 lata. Niewyglada, prawda? Na placuszkach moich, nale-
$niczkach taki tadny sie zrobil. (Smiech)

— Nalega, bys wziela rozwod?

- Caly czas nalega, ale ja mu mowie: ,Wojtek, rozwod
mnie zabije. Chcesz mnie zabi¢?”. Ja jestem przed trzecia
operacja, bedzie straszna awan-
tura, on (Bogdan - przyp. red.) ani
mnie, anidzieciom zyc przeciez nie
da. Podzial majatku bedzie trwal
lata, a dlaczegoja mam majgtek mu

W kawiarni ,,Vincent”
w Szczecinie.
Fot. Marzena Michatek
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+JEZU, W TYM WIEKU NIC MNIE

JUZ NIE CZEKA!” -
KOBIETY. NIEPRAWDA, CZEKA
JE PIEKNE ZYCIE. W KAZDYM

WIEKU ZDARZYC SIE MOZE

PIEKNA MILOSC.

oddac? Kocham cie, ty mnie kochasz,

to wystarczy. Kupil mi pierscionek zareczynowy. On czeka,
wiadomo, na co czeka. No wtedy to i ja sie zdecyduje.
Nawet jakby mialo to by¢ godzine przed $miercig. Po to, by byt
szczesliwy. Ijabym szczesliwa odeszta. Boon mnie naprawde
bardzo kocha. ,Krazytam wokot ciebie cale zycie” - powie-
dziatam mu kiedys.

- Czujesz sie gwiazda?

—Niejestem gwiazdg. Bardzo chce pomdcludziom. Kamery
mnie nie obchodza. Bardzo bym chciala, by do szkoty zostaly
wprowadzone lekcje dotyczace przemocy, to bardzo wazne
dla mtodych, ktorzy nie zdaja sobie z niej sprawy, bo tylko
to wyniesli z domu.

- Czy takie zajecia w szkole o przemocy by pomogty?

- Tak.  wprowadzenie kamer do domow. Sedziowie nie
maja pojecia o przemocy, a tak bytby dowad.

- Gdybys wiedziata, majac 19 lat, kiedy wychodzilas
za Bogdana, kim jest, wyszlabys za niego?

— Nie. Facet jak raz uderzyl, uderzy drugi raz. Bedzie
do konca zycia tlukl. Pisze nieraz wiersze o tym.

— A film Lekcja mitosci to historia bardziej o przemocy
czy o milosci?

—To historia o przemocyio milosci. Bojabardzo Bogdana
kiedys kochatam. Nie wiedziatam, dlaczego on bije, kiedy
go tak kocham. Tak bardzo sie staralam przeciez. Trwatam,
bo przeciez mowili: ,Na dobre i na zle”.

- Gosie i Kasie (rezyserki filmu Lekcja mitosci — przyp.
red.) spotkatam w ,Cafe Usmiech”. Krecily film o starszych
ludziach. Ten film to pierwotnie nie miata by¢ historia o mnie,
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MOWIA

tylko o ludziach, ktorzy
tam przychodzg, tanczg,
czasem lacza sie w pary.
No a wyszla historia,
ktora jest inspiracja dla
kobiet tkwigcych w prze-
mocowych zwigzkach.

- ,Jezu, w tym wieku nic mnie juz nie czeka” - mowig
kobiety. Nieprawda, czeka je piekne zycie. Wojtek nawet jak
$pi, to musi czuc obok moja reke. W kazdym wieku zdarzy¢
sie moze piekna milosc.

MILOSC MI WSZYSTKO WYBACZY

- Skad ten glos wzielas, Jola?

- Mojakolezanka, gdy ustyszala, jak $piewam, to zapro-
wadzita mnie do takiego zespolu w ,Cafe Usmiech”. I jak
zaspiewalam Jarzebing czerwong, to szef tego zespolu zaczat
krzyczec¢: ,Ona ma talent!”. Noa potem posztamdo 13 Muz”.
Zaspiewalam Mitosc ci wszystko wybaczy i Pierwszy znak
Ordonki — oni zachwyceni! Te Ordonke to ja juz w szpi-
talu spiewalam. I inne moje piosenki tez. Bo ja tez piosenki
pisze. Taka Amerykanka, Barbara, powiedziala mi kiedys:
,I'y masz glos Ordonki, ty musisz spiewac! Nikt twojego
glosu nie podrobi”.

- Na scenie czuje sie bardzo swobodnie. Teraz jade
do Niemiec na wystepy. Bedziemy spiewac¢ Ordonke.
Iinne rzeczy tez.

Film Lekcja mitosci byt pokazywany podczas 17. Millenium

Docs Against Gravity, na ktérym zdobyt dwie nagrody: Grand

Prix Dolnego Slaska za ujmujacy sposéb prowadzenia opowiesdi,

za zdecydowany sprzeciw wobec przemocy w rodzinie i afirmacje

mitosci w kazdej jej postaci, oraz nagrode specjalng miesiecznika

~Zwierciadto” dla najlepszego filmu o tematyce psychologicznej.
Informacje o pokazach filmu Lekcja mitosci mozna znalez¢

na profilu FB: https://www.facebook.com/Less"onsofLoveDoc.
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A jednak szczgscie, ktore otrzymujemy w darze
' ' na Swigto BoZego Narodzenia
" Biel optatka, ktdrym sig dzielimy

'Wielkie oczekiwanie
Lidia Kosk
- poetka, opowiadaczka zawiera ttumaczenia jej wiersza na Absolwentka prawa administracyjnego
h|stor|| podrozniczka, fotografka. Autorka 21 jezykéw. W wydaniu drugim zostata Uniwersytetu Warszawskiego. Dziataczka
“kilkunastu tomikow wierszy i opowiadan,  wzbogacona o nagrania audio wszystkich na rzecz krzewienia polskiej literatury.
w tym dwoch polsko-angielskich, ttumaczen. 5 maja 2019 r. w Waszyngtonie  Prowadzi warsztaty literackie i Autorski =
redaktorka dwdch antologii poezji i prozy.  miata miejsce Swiatowa premiera Teatr Poetycki, w ktérym réwniez gra.! ' ¥
Wspotpracowata autorsko z Henrykiem wykonania piesni Szklana géra, ktorg W 2018 r. otrzymata odznake honorowg = B,
P. Koskiem nad dwutomowym skomponowat Sal Ferrantelli na sopran »Zastuzony dla Warszawy”, a w 2020.r.
i stownikiem historycznym pt. Generalicja z towarzyszeniem fortepianu. Philip Olsen  medal , Zastuzony Kulturze Gloria
| polska. Japonska edycja jej ksigzki Stodka przetozyt cykl jej wierszy na kompozycje Artis” nadany przez Ministra Kultury
4 woda, stona woda wyszta w Japonii choéralne, prezentowane w Ameryce i Dziedzictwa Narodowego. : ;
w 2016 1., a tomik Meadows of Memory: i Europie. W USA ukazato sie ponad :
Pc')etij/ and Prose of Lidia Kosk w 2019 r. 80 publikacji ttumaczen poezji Lidii Kosk Informacje, wywiady, recenzje ksigzek
| W USA. Najnowsza ksigzka Lidii Kosk w czasopismach i antologiach, artykuty i publikacje mozna znalez¢ pod adresem

pt. Szklana géra/Glass Mountain i wywiady dla National Public Radio i prasy.  lidiakosk.wordpress.com.
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EWA LIGEZA-SIENIARSKA

Warszawskie
koty miejskie

,CZAS SPEDZONY Z KOTAMI NIGDY
NIE JEST CZASEM STRACONYM".

- COLETTE

zacujesie, Zze Warszawe zamiesz-
kuje obecnie kilkadziesiat tysiecy
kotow wolno zyjacych. Wiek-
szos¢ zachowuje sie jak zwie-
rzeta dzikie — nie zyczg sobie blizszego
kontaktu z czlowiekiem, sa nieufne, ana
proby zblizenia sie lub dotkniecia reaguja
ucieczka lub nawet agresja. Wynika to
na ogot z braku oswojenia i przebywa-
nia na wolnosci od wielu pokolen. Koty
Zyja w otoczeniu czlowieka od 10 tys. lat,
zostaly przez niego w duzym stopniu
udomowione i potrzebuja jego pomocy.
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Z drugiej strony na ulicach, wpiwnicach
czy na dziatkach mieszka nieokreslona,
lecz niewatpliwie duza, liczba kotow
oswojonych, ktore z powodzeniem
moglyby zosta¢ domowymi pupilami.
Dla nich najlepszym rozwigzaniem
byloby zabranie ich z dotychczasowych
miejsc pobytu i ulokowanie w kochaja-
cych i odpowiedzialnych domach.
Liczba kotow miejskich, zarowno
tych zdziczatych, jak i oswojonych, stale
rosnie, a co za tym idzie - coraz mniej
jest dla nich miejsc schronienia oraz

yja w otoczeniu cztowieka
¥ ipotrzebuja jego pomocy.

zrodel pozywienia.

Jedynym sposobem na wzmoc-
nienie kociej populacji, zmniejsze-
nie cierpienia zwierzat i zaradzenie
konfliktom z mieszkancami jest ogra-
niczenie przyrostu liczby kotowwolno
zyjacych na terenie miasta. W chwili
obecnej jedyng skuteczng i zarazem
humanitarna metoda jest ich steryliza-
cjaikastracja, dzieki czemu wyraznie
zmniejsza sie przyrost liczby kotow,
poprawia sie ich kondycja i zdrowie,
znika ucigzliwy zapach.



Oprocz schronisk, ktére przygar-
niajg psy i koty, w Warszawie dzialaja
trzy osrodki, ktore zajmuja sie wylacz-
nie kotami.

»,OCHOTA NA KOTA"
Niedawno schronisko ,Na Paluchu”
uruchomito na Ochocie przy ul. Grojec-
kiej koci punkt adopcyjno-informacyjny
,Ochota na kota”.

Mieszka tam kilkanascie kotow, ktore
sg widoczne zza witryny lokalu. Miesz-
kancy moga tez wejsc do srodka, pogla-
skac i osobiscie poznac charakter pupili.
Mitosnicy podgladaja codzienne zycie
mruczgcych czworonogow takze winter-
necie. Inicjatywa ma na celu promowa-
nie adopcji zwierzat. Na miejscu mozna
dokonac¢ wszystkich formalnosci zwig-
zanych z przygarnieciem kociaka do
swojego domu. Miasto ma nadzieje, ze
dzieki tej kociej filii zwiekszy sie liczba
0sob decydujacych sie na adopcje.

Whetrze lokalu zaaranzowanotak, aby
zaspokajato jak najwiecej kocich potrzeb.
Dwa pokoje zostalywyposazone wdrapaki,
kryjowki, poteczkiiinne akcesoria. Dzieki
temu zwierzeta czekajace na swoj doce-
lowy dom przebywaja w komfortowych
warunkach. Modelowe kocie mieszkanie
moze bycinspiracja dla przysztych wlasci-
cieli. Warszawiacy, ktorzy sa zaintereso-
wani adopcja, moga liczy¢ na wsparcie
ze strony pracownikow. Otrzymaja od
nich wszystkie dodatkowe informacje na
temat wlasciwej opieki. Oprocz tego osoby
chetne do udzielenia pomocy czworono-
gom dostang wskazowki na temat form
wolontariatu i darowizn.
ul. Grojecka 79, 02-094 Warszawa,
tel. 604 866 488

KOCI AZYL - Fundacja sw. Fran-
ciszka ,,Poméz Zwierzetom -
Naszym Matym Braciom”
Bezpieczne schronienie znajda tu
bezdomne koty. Funkcjonowanie fundacji
jest mozliwe dzieki darczyncom i ofiar-
nej pracy wolontariuszy. Osoby chcace
adoptowac kota lub wesprze¢ placowke
proszonesa o kontakt od poniedziatkudo
soboty, w godzinach 8.00-14.00, jednak
ze wzgledu na liczne wyjazdy i inter-
wencje nie zawsze ktos moze odebrac.
Z osoba chetng do adoptowania kota

przeprowadzany jest szczegolowy
wywiad.

ul. Podgorska 2, 05-510 Konstancin-
-Jeziorna, tel. 502 020 9173

KOTERIA

Misja KOTERII jest swiat, w ktorym
kazdy kot jest traktowany z zyczliwoscia
izrozumieniem jego potrzeb. KOTERIA
dziata na rzecz kotow wolno zyjacych,
ksztalci spolecznosc i promuje prawo
kazdego kota do bycia bezpiecznym,
zdrowym i cenionym. Zmierza do tego,
bynadszedtdzien, kiedy wszystkie stada
kotow wolno zyjacych, bedgc niezbed-
nym elementem miejskiego ekosystemu,
beda zdrowe, karmione, monitorowane
ileczonewrazie potrzeby. Natomiast koty
bezdomne znajda odpowiedzialnych
i kochajacych opiekunow. W KOTERII
sg kastrowane za darmo zaréwno koty
wolno zyjace, jak i te, ktore majg opieku-
now. Od poczatku dziatalnosci KOTERIA

Niektore koty bardzo dobrze sobie
radza w sSrodowisku miejskim.

pomogla kilkuset opiekunom warszaw-
skich kotow. Wypozycza za kaucja sprzet
do tapania - klatki, fapki i podbieraki,
transporterki do przewozu kotow. Co
roku buduje na zime budki dla kotow
miejskich, wczym pomagaja wolontariu-
sze, tak abywszyscy opiekunowie, ktorzy
potrzebuja budek dla swoich podopiecz-
nych, mogli je dostac.

Koty, ktore na ulicy znalazly sie
przypadkiem albo komus zginely badz
zostaly porzucone, nie radzg sobie dobrze
na podworkach - przyzwyczajone do
ludzkiej opieki nie potrafig znalez¢ pozy-
wienia czy schronienia. Nie znajg swoich
naturalnych wrogdow, nie rozumieja
niebezpieczenstw. Takim kotom KOTE-
RIA stara sie znalez¢ odpowiedzialny
dom, co nie jest latwe. Koty przebywaja
w KOTERII przez kilka dni rehabilitacji
po zabieguijest to bardzo krotki czas na
znalezienie domu. Poszukiwane sg nie
tylko domystale, ale chociaz tymczasowe.

Dla oséb starszych i samotnych kot jest niewatpliwie wspania-
tym towarzyszem, nadaje domowi dusze. Jak powiedziat Albert
Schweitzer: , Istniejg dwa sposoby ucieczki od prozy zycia: muzyka

i koty”.

Zwierzece osrodki adopcyjne polecajg seniorom koty starsze, odcho-
wane, niewymagajace takiego zachodu jak kotki mtode. W wymie-
nionych osrodkach zdarzajg sie tez koty, ktére byty w kochajgcych
domach, byty rozpieszczane, niestety stracity swojego opiekuna.

W schronisku czesto nie potrafig sie przystosowac - dla nich jedynym
ratunkiem jest adopcja przez osobe starsza.
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Przyktady pytan z ankiety, ktéra

musza wypetnié chcacy zaadop-

towac kota ze schroniska

® Czy wszyscy cztonkowie rodziny
akceptuja fakt adopcji kota i go-
dz3 sie na nowego domownika?

® Co sie bedzie dziato z kotem
w czasie Panstwa wyjazdodw,
wakadji itp.?

® Czy nikt zdomownikéw
nie cierpi z powodu alergii
na kocig siers¢?

® Kot zyje nawet do 20 lat
- czy bedziecie w stanie tak
dtugo sie nim zajmowac?
Czy przewidziane jest miej-
sce dla kota w zyciu Panstwa
rodziny na tak dtugo?

® Koty chorujg i leczenie czasem
jest kosztowne. Do tego docho-
dza szczepienia, odrobacza-
nie itp. Czy jestescie Panstwo
gotowi ponosic¢ te wydatki?

® Czy kot bedzie miat mozliwos¢
wychodzenia na zewnatrz
bez opieki?

® Kot nie zawsze spada na cztery
tapy, czy majg Panstwo Swiado-
mos¢, jakim ryzykiem dla kota
jest upadek nawet z pierw-
szego pietra? Czy w zwigzku

Ta 'kotka miata wielkie szczgscie,

" znaleziono jg malutka, porzucong w $niegu ].
' pod Warszawa. Przezyta kilkanascie

szczesliwych lat w kochajgcym domu.

Druga grupa kotow, dla ktorych szukane
sg domy, to kocieta. Jesli nie majg jesz-
cze trzech miesiecy, jest duza szansa na
ich oswojenie, a chetnych na kocieta jest

Leczone dlugo w KOTERII, w Domu
Spokojnej Kotosci zaczynaja sie powoli
oswajac, udeptywac, mruczec, pozwa-
lajg sie glaskac. Sg prawie zdrowe, tylko

wiecej niz na koty doroste.

KOTERIA prowadzi tez Dom Spokoj-

niektore maja bialaczke, inne uszkodze-
nie nerek lub przetracony zadek i nie

z tym sg Panstwo gotowi

zatozy¢ zabezpieczenia
nej Kotosci (DeSKa), w ktorym znajduja na okno lub balkon?
dozywotnia serdeczng opieke koty prze-
wlekle chore lub starsze. Przyszli pensjo-
nariusze Domu Spokojnej Kotosci to koty

wolno zyjace, nieoswojone, przewaz-

mog3 juz sprawnie biegac i sie wspi-
nac. Czasem takiego delikwenta ktos
adoptuje i zapewni mu cieplo i serce
przez kilka ostatnich miesiecy jego
zycia. Czesto koty chore na bialaczke
w dobrych warunkach moga zyc wiele

| jeszcze jeden piekny koci cytat:
~Kotom bez trudu udaje sie to,
o nie jest dane cztowiekowi: is¢
przez zycie, nie czynigc hatasu”.
- Ernest Hemingway

nie juz chore lub zaczynajgce chorowac.

JEDNA Z FORM POMOCY DLA KOTERII JEST BAZAREK NA FB:

www.facebook.com/groups/BazarekDlaKoterii lat, jednak by tak si¢ stato, musza miec

odpowiednig karme, zapewnione jak
najlepsze warunki zycia, leki wzmacnia-
jace odpornosc i stalg opieke medyczna.
Towszystko jest kosztowne, a KOTERIA
funkcjonuje tylko i wylgcznie dzieki
dobrowolnym wplatom darczyncow,
pozyskanym dotacjom i odplatnej dzia-
lalnosci pozytku publicznego.

Osrodek dla Kotow Miejskich
w Warszawie KOTERIA (http:/www.
koteria.org.pl/) jest prowadzony przez
Fundacje dla Zwierzat ARGOS (http://
www.argos.org.pl).
ul. Chrzanowskiego 13,
04-392 Warszawa, tel. 535 870 225

Na stronie Bazarku mozna licytowac¢ wystawione tam rzeczy
ale tez wystawiac¢ swoje przedmioty na sprzedaz. W ten sposob
postanowili wspiera¢ KOTERIE swoimi pracami cztonkowie
.Zieleni Metafizycznej” - grupy malarskiej Wawerskiego
Towarzystwa Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

~Zielen Metafizyczna” - grupa malarska Wawerskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku postanowita wesprze¢ KOTERIE.
Na licytacje poszto 14 prac naszych zdolnych malarek. Sprzeda-
liSmy je za tgczng kwote 895 zi, ktéra w catosci zostata przezna-
czona na ratowanie dziko zyjgcych i chorych kotéw warszawskich.
Zachecamy senioréw z grup malarskich do podobnych akgji.
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d poczatku istnienia ,Pokolen”

jestznamirysownik i karykatu-

rzysta, Dariusz Pietrzak. Juz po

raz 25. rozbawia nas specjalnie

stworzona przez niego ilustra-
cja widoczna na ostatniej stronie, po raz
pierwszy za$ - rysunek na oktadke. W tych
nietatwych, i dla wielu tez smutnych, czasach
chcieliSmy wywota¢ Wasze usmiechy na sam
widok grudniowego numeru.

Ale jest jeszcze jeden powdd - ilustracja
wykonana dla ,,Pokolen” zostata doceniona
przez organizatoréw jednego z najbardziej
prestizowych konkursow dla rysownikow:
World Press Cartoon. Konkurs odbywa sie od
2004 r. w Portugalii i jest przegladem tego,
co publikuje sie w prasie Swiatowej - warunkiem
przystapienia do niego jest przestanie egzemplarza
czasopisma. Jury jest miedzynarodowe, a rywali-
zacja odbywa sie w trzech kategoriach: editorial
cartoon, czylirysunek komentujacy biezgce wyda-
rzenia, gag cartoon - zart rysunkowy, i caricature
- karykatura. Wybrane rysunki zamieszczane sa
w albumie specjalnie wydawanym na te okolicz-
nos¢. Nasi rysunkowi seniorzy znaleZli sie w dziale
zart rysunkowy.

Grand prix konkursu, wynoszgce 3000 euro, zdcbyt
w tym roku karykaturzysta Frank Hoppman z Niemiec,
ktory nadestat karykature brytyjskiego premiera, Borisa
Johnsona. My trzymamy kciuki, zeby w kolejnej edycji
nagroda trafita w rece naszego ilustratora.

Dariusz Pietrzak tworzy karykatury, rysunki satyryczne,
komiksy, ilustracje, filmy animowane, jako dziennikarz pisat
o kulturze (gtéwnie o wydarzeniach dotyczgcych malarstwa,
grafiki, rysunku satyrycznego i komiksu jako korespon-
dent tygodnika ,The Warsaw Voice”). Przez ponad 20 lat
opublikowat kilkadziesiat tysiecy rysunkéw satyrycznych
w kilkudziesieciu tytutach prasowych, tworzyt m.in. dla:
,Gietdy Samochodowej”, ,The Warsaw Voice”, ,Tele Tygo-
dnia”, miesiecznika ,Cinema”, portalu ,Pod Lupg”, , Twojego
Dobrego Humoru”, ,Przegladu”, ,Magazynu Nowocze-
snego”, ,Zycia” i innych. Wspétpracowat tez z ,Rzeczpo-
spolitg” i tygodnikiem ,Wprost”.

Rysuje rowniez karykatury na zywo, gtébwnie na impre-
zach firmowych w Polsce i Niemczech, takze na festiwalu
Saint Just le Martel we Francji. Brat udziat w wystawach
krajowych i miedzynarodowych (Francja, Wiochy, USA,
Turcja, Belgia, Hiszpania, Portugalia itp.), byt tez wielo-
krotnie nagradzany w konkursach w Polsce i za granica.

0d 2011 r. rysuje autorskie humorystyczne filmy animo-
wane - jest animatorem filmu The Man Who Knew 75 Langu-
ages (produkcja litewsko-norwesko-polska) oraz autorem
Dotyku przesztosci, animowanego dokumentu zrealizowa-
nego na zamoéwienie Fundacji Ramus Artis w 2015 .

Dariusz Pietrzak prowadzi z dzie¢mi warsztaty z filmu

1
OD REDAKCJI —-

Dariusz Pietrzak
rysuje réwniez
karykatury

na zywo.

Rysunek z walentynkowego bl
numeru ,,Pokolen” w albumie
World Press Cartoon i dyplom dla autora.

( ~ ANi Mysy)
) EMERYIURZE..

%

Rysunek z pierwszego Swigtecznego
numeru ,,Pokolen” (2018 r.).

animowanego i karykatury m.in. w: Domu Kultury ,Pod
Lipami”w Poznaniu, Domu Kultury ,Zacisze” w Warszawie,
Muzeum Karykatury w Warszawie, MGOKiR w Murowane;j
Goslinie i innych miejscach.

Warto zainteresowac tymi zajeciami wnuki! #
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Czytaj #POKOLENIA,

sie zmienia!






