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W tym roku rozpoczęliśmy Dekadę Zdrowego Starzenia. Ogłosiła ją Organizacja  
Narodów Zjednoczonych, która chce pobudzić międzynarodowe działania  
na rzecz poprawy życia osób starszych, ich rodzin i społeczności, zarówno 
podczas pandemii CO9ID-19, jak i później.  
     Zdrowie ma kluczowe znaczenie w tym, jak doświadczamy starzenia się  

i starości. Inicjatywy podjęte w ramach Dekady będą miały na celu zmianę sposobu myślenia, 
odczuwania i działania wobec wieku i starzenia się, ułatwienie osobom starszym uczestnictwa  
i wnoszenia wkładu w ich społeczności i społeczeństwo, zapewnienie opieki zintegrowanej 
i podstawowych usług zdrowotnych odpowiadających potrzebom jednostki oraz zapewnienie 
dostępu do opieki długoterminowej tym osobom starszym, które jej potrzebują.

U podstaw inicjatywy OZN leży niepokój, że świat nie jest wystarczająco przygotowany, aby  
odpowiedzieć na potrzeby osób starszych. Cóż, trudno się nie zgodzić. Mnie niezmiernie dziwi,  
że „świat” obudził się tak późno. Kiedy 17 lat temu, z noworodkiem na ręku, pisałam biznesplan  
Pracowni Dobrego Zdrowia, sięgnęłam do danych GUS. Wynikało z nich jasno, że społeczeństwo się  
starzeje. Użyłam tych danych do podparcia tezy, że miejsce służące profilaktyce zdrowotnej za pomocą 
ćwiczeń jogi i masaży, biznesowo ma sens (i rzeczywiście ośrodek powstał, działał do pandemii, ale już 
bez mojego udziału).

Pięć lat później w moje ręce wpadł artykuł o tym, jak Polacy podchodzą do starzenia się. Zrobiono 
badania na ten temat, a ich wyniki podsumował najlepiej tytuł artykułu: „Polacy nie planują swojej  
starości”. Obserwuję, że na większą skalę wyzwanie demograficzne, przed jakim stoimy, zaczęło być  
zauważane całkiem niedawno. Największy wkład w poprawianie jakości życia osób starszych mają  
trzeci sektor (27 lutego obchodzony był Dzień Organizacji Pozarządowych) i samorządy. 

Ogromnie dużo jednak zależy od nas samych. Indywidualne decyzje każdego z nas, które przekładają 
się na styl życia – wspierający zdrowe starzenie się, bądź nie – mają największy wpływ na jakość tych  
dodatkowych lat, które „dostaliśmy” dzięki rozwojowi medycyny i poprawie warunków życia. Osoby  
długowieczne łączy to, że przez całe życie były w ruchu, nie przejadały się, miały pogodne usposobienie, 
były ciekawe świata i utrzymywały więzi społeczne. W „Pokoleniach” zamieszczamy artykuły, które mają 
na celu inspirować Was do takiego prozdrowotnego stylu życia i wprowadzać Was z dobry nastrój.  
Informujemy również, gdzie możecie realizować różne aktywności i spotkać ciekawych ludzi.  
     Tak jest również i tym razem. Miłej lektury� 
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•  Urzędy Dzielnicowe� al. gen. Chruściela „Montera” 28 , pl. Czerwca 1976 r. 1,  
ul. Grochowska 274, ul. Grójecka 17a, ul. Klimczaka 4, ul. Kłopotowskiego 15,  
al. Komisji Edukacji Narodowej 61, ul. Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,  
ul. Modlińska 170, ul. Nowogrodzka 43, ul. Powstańców Ĝląskich 70,  
ul. 1 Praskiego Pułku 33, ul. Słowackiego 6/8, ul. Wiśniowa 37, ul. Żegańska 1,  
ul. Żeromskiego 29
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WYSŁUC+AŁA: 
MARZENA MICHAŁEK

Musi być oczywiście o miłości, bo lutowy Walenty się dopo-
mina, ale ja chcę Was zapytać o wszystko! Może zatem od 
początku – jak ta niesłychana historia się zaczęła? 
Krzysztof: xoŽe ƾosǖǼ ƏĘ ƾorǖĘƄǞ sƾołeĴzƏośĴioǶǼm o ƾodrȑȉǼ 
kĘmƾerem ƾo SiszƾĘƏiiѠ ŽĘk rȑǶƏieȉ dołąĴzĘƏe zdŽęĴiĘѠ zĘiƏǖe-
resoǶĘłǼ ǶieƄe osȑbѬ lomeƏǖĘrze ŽedƏeŽ z ƏiĴŦ ǞŽęłǼ mƏie szĴze-
ŞȑƄƏieѢ �ǼłǼ sǼmƾĘǖǼĴzƏeѠ iƏǖrǼŞoǶĘłǼ mƏieѬ 'ość szǼbko 
ƏĘǶiązĘƄiśmǼ koresƾoƏdeƏĴŽęѠ ŽǞȉ Əie ƏĘ ŝorǞm ƾǞbƄiĴzƏǼmѬ 
ÁĘki ǖo bǼł ƾoĴząǖekѬ
Ania: à szĘrobǞrǼѠ ŽesieƏƏǼ dzieȐѠ ƾrzǼ koƄeŽƏeŽ kĘǶieѠ ƾrze-
ŞƄądĘłĘm ǖo i oǶo ƏĘ J�Ѭ ©rzǼƾĘdkiem ƏĘǖrĘȋiłĘm ƏĘ ĴiekĘǶǼ 

Pierwsza wspólna 
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O DOJRZAŁEJ, CAŁKIEM NIESPODZIE-
WANEJ RADOĜCI BYCIA RAZEM  
POD ANDALUZYJSKIM NIEBEM, 

O UCZUCIU BEZKRESNYM JAK 
DROGA Z OSTROWA WIELKO-

POLSKIEGO DO MALAGI, Z ANIĄ 
I KRZYSZTO)EM, BO+ATEREM 

WYWIADU „POSTANOWIŁEM ZREALI-
ZOWAÈ SWÓJ PRZEPIS NA SZCZÚ-
ĜCIE” Z 24. NUMERU „POKOLEŃ” 

ROZMAWIA MARZENA MIC+AŁEK.

AMOR 
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Krzysztof, kiedy zrozumiałeś, że chcesz, by Ania była 
obok Ciebie? Także fizycznie, a nie tylko, by przemawiała 
z monitora?
Krzysztof: ©oĴzǞłem ǖęskƏoǖę zĘ ƏiąѬ  ŦĴiĘłem mieć Žą obokѬ 
Áo sǖĘło się ƾo ƏiedłǞŞim ĴzĘsie ƏĘszeŽ zƏĘŽomośĴiѬ
Aniu, kiedy podjęłaś decyzję, że nie ma sensu już dłużej 
pisać, rozmawiać przez Skype’a, tylko czas wsiąść w samo-
lot i polecieć do Andaluzji?
Ania: Áo bǼłĘ ǖrǞdƏĘ deĴǼzŽĘѬ xoi bƄisĴǼ bǼƄi ŞłȑǶƏǼmi boŦĘ-
ǖerĘmi ǖeŽ rozǖerkiѠ ĘƄe ǖo oƏi Ƕ koȐĴǞѠ ƾo ǶieƄǞ rozmoǶĘĴŦѠ 
ƾomoŞƄi mi Žą ƾodŽąćѬ Ҹn1 GѣҺ SerĴe biło ĴorĘz moĴƏieŽ ҌszĘƄeȐ-
sǖǶo ҡ Žesǖem ƾo zĘǶĘƄeҍѬ zie miĘłĘm ȉĘdƏǼĴŦ ǶąǖƾƄiǶośĴiѠ 
ĘƏi krzǖǼ sǖrĘĴŦǞ ĴzǼ obĘǶǼѬ 
Jak wyglądało to spotkanie? Kogo bardziej obezwładniła 
trema?
Krzysztof:  ŦǼbĘ Əie miĘłem ǖremǼѠ ŽedƏĘk ƾrzǼzƏĘm ҡ 
serĴe ƾrĘĴoǶĘło ƏĘ ҸƾełƏǼĴŦ obroǖĘĴŦҺ kiedǼ ŽeĴŦĘłem ƏĘ 
ƄoǖƏiskoѬ
Ania: liedǼ ƏĘdszedł  Á1z 'ðX1ÿѠ ǞmȑǶiłĘm się z lrzǼsz-
ǖoŝemѠ ȉe ƾo ǶǼƄądoǶĘƏiǞ zĘdzǶoƏię do ƏieŞoѬ lĘmƾerѠ ze 
ǶzŞƄędǞ ƏĘ obosǖrzeƏiĘѠ Əie mȑŞł ƾodŽeĴŦĘć bƄisko ƄoǖƏi-
skĘѠ dƄĘǖeŞo lrzǼśѠ ƾrzez ǖeƄeŝoƏѠ miĘł mƏie doƾroǶĘdzić 
do mieŽsĴĘѠ Şdzie będzie ĴzekĘłѬ ziesǖeǖǼѠ ƾƄĘƏ sƾĘƄił ƏĘ 
ƾĘƏeǶĴeѠ bo zĘǶiȑdł mȑŽ ǖeƄeŝoƏѬ ÁǼƄko sƾokȑŽ mȑŞł mƏie 
ǞrĘǖoǶĘćѬ XƏǖǞiĴŽĘ ƾroǶĘdziłĘ mƏie międzǼ ǖrąbiąĴǼmi ƏĘ 
bƄoƏdǼƏkę ŦiszƾĘȐskimi ǖĘksȑǶkĘmiѬ ҸzĘ ĴzǞŽĘҺ szłĘm do 
mieŽsĴĘѠ Şdzie lrzǼś miĘł ĴzekĘćѬ SǖĘƏęłĘm ƾrzǼ krĘǶęȉ-
ƏikǞ i ǶǼmodƄiłĘmѠ ǖĘk ҡ ǶǼmodƄiłĘm ǖoѣ lĘmƾer ŽeĴŦĘł 
Ƕ moim kierǞƏkǞѣ lrzǼś ǶǼskoĴzǼł z ĘǞǖĘѠ rǞszǼłĘm Ƕ ŽeŞo 
sǖroƏęѠ Ƕ emoĴŽĘĴŦ ǞƾĘdłĘ mi ǖorebkĘѠ ƾrzeǶrȑĴiłĘm ǶĘƄizkę 
i ǶreszĴie obŽęƄiśmǼ się moĴƏoѠ ƏĘŽmoĴƏieŽѢ
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ƾosǖ ƏiezƏĘŽomeŞoѠ łĘdƏe zdŽęĴie ƾroȋiƄoǶe męȉĴzǼzƏǼ z ƾsemѬ 
©oĴzǼǖĘłĘm i ƏĘƾisĘłĘm komeƏǖĘrzѬ �dƾoǶiedziĘłѬ loƄeŽƏǼ 
ƾosǖѠ koƄeŽƏǼ mȑŽ komeƏǖĘrz i ǖĘk zĘĴzęłĘ się moŽĘ zƏĘŽo-
mość z lrzǼszǖoŝemѬ SĘmoǖƏǼѠ bĘrdzo sĘmoǖƏǼ i ƏiemłodǼ 
ŽǞȉ męȉĴzǼzƏĘѠ z ƏiemĘłǼm ȉǼĴioǶǼm bĘŞĘȉemѠ zĘmǼkĘ zĘ 
sobą drzǶiѬ  o ǖĘm drzǶiѣ ðĘmǼkĘ zĘ sobą doǖǼĴŦĴzĘsoǶe ȉǼĴie 
i kǞƾǞŽe kĘmƾerѠ Ę ƾoǖem rǞszĘ Ƕ ƾodrȑȉ ƏĘ ƾołǞdƏie 1ǞroƾǼѬ 
iǞȉ ĴĘłkiem ƾrǼǶĘǖƏie ƾrzeŞĘdĘƄiśmǼ ƏĘŽƾierǶ dziesiąǖkiѠ 
Ę ǖerĘz ǖo ŽǞȉ ƾeǶƏie seǖki ŞodziƏѣ 'ƏiĘmi i ƏoĴĘmiѬ ðĘĴzę-
ƄiśmǼ bǼć sobie bƄisĴǼѠ dziǶƏe bo ҡ ƾȑki Ĵo ҡ ǖǼƄko ǶirǖǞĘƄƏieѬ
Czy przypadkiem ktoś tu kogoś uwiódł?
Krzysztof: zieѠ zdeĴǼdoǶĘƏie ƏieѬ 
Ania: SmmmѢ Əo ĴȑȉѠ  miĘłĘm ǖĘkie mǼśƄiѬѬѬ ҝśmiechҞ
Jak to możliwe, by nieznajomi sobie ludzie, po 60. roku 
życia, których dzieli 2,5 tys. kilometrów, nagle podjęli 
decyzję, że chcą być razem? Rzucić wszystko, przesunąć 
miliony innych, ważnych rzeczy na dalszy plan, powie-
dzieć sobie i bliskim: „teraz JA!” i po prostu się spotkać?
Krzysztof: ©oǶiem szĴzerze ҡ Əie ǶiemѠ ŽĘk ǖo się sǖĘłoѬ ÁeŞo 
się ƾo ƾrosǖǞ ĴŦĴeѬ ÁĘk się sǖĘło Ƕ ƏĘszǼm ƾrzǼƾĘdkǞѬ zĘsze 
serĴĘ zĘbiłǼ moĴƏieŽѬѬѬ
Ania: lǖȑreŞoś dƏiĘ lrzǼś zĘƾroƾoƏoǶĘłѠ bǼm do ƏieŞo 
ƾrzǼƄeĴiĘłĘѬ 'o SiszƾĘƏiiѬ Áo bǼł ĴzĘs ƾrzed śǶięǖĘmi �oȉeŞo 
zĘrodzeƏiĘѬ �d ǶieƄǞ ƄĘǖ sƾędzĘłĘm Že z moŽą ƄiĴzƏą rodziƏą 
Ƕ domǞѠ kǖȑrǼ zbǞdoǶĘƄiśmǼ z moim zmĘrłǼm męȉemѬ Áo 
ƏĘsze ŞƏiĘzdoѠ Ƕ kǖȑrǼm sƾoǖǼkĘŽą się moi ĴzǖereŽ sǼƏoǶie 
z rodziƏĘmiѠ mȑŽ ŽedǼƏǼ brĘǖ z rodziƏą i ƏesǖorkĘ rodǞ ҡ moŽĘ 
mĘmĘѬ iesǖeśmǼ ze sobą bĘrdzo zǶiązĘƏiѠ ǖĘki Ƕłoski modeƄ 
ҡ dǞȉo miłośĴiѠ rĘdośĴi z bǼĴiĘ rĘzemѬ �siem ƄĘǖ ǖemǞѠ ƾo 
ƾrzeŞrĘƏeŽ ǶĘƄĴe z rĘkiemѠ zmĘrł mȑŽ mąȉ ierzǼ i ŽĘ ǖerĘzѠ zĘ 
ƏĘs dǶoŽeѠ ŽĘk mĘŞƏesѠ śĴiąŞĘm do domǞ ƏĘszǼĴŦ bƄiskiĴŦѬ 
KdǼ dosǖĘłĘm biƄeǖ ƏĘ Ƅoǖ do xĘƄĘŞi i okĘzĘło sięѠ ȉe ǶłĘśƏie 
ǖĘm sƾędzę āǶięǖĘ i SǼƄǶesǖrĘѠ Ƕ rodziƏie zĘǶrzĘłoѣ ҸiĘk 
ǖo? āǶięǖĘѠ mĘmoѠ bez  iebie??? zie zƏĘsz Şo dobrzeѠ Əie 
Ƕiesz ŽĘki ŽesǖҺ ҡ mȑǶiƄi ǶszǼsĴǼѬ �ǼłĘm bĘrdzo rozdĘrǖĘѬ 
zie ǶiedziĘłĘmѠ Ĵo robićѬ �Ƅe Ƕ koȐĴǞ ƾodŽęłĘm deĴǼzŽęѬ
To odwaga, szaleństwo czy może dojrzałość? Dojrza-
łość w sensie wiedzy, że miłość zwyczajnie nie zdarza się 
codziennie… i dlatego nie wolno jej zaprzepaścić…?
Krzysztof: iesǖem ƾrzekoƏĘƏǼѠ ȉe ǖo szĘƄeȐsǖǶoѠ odǶĘŞĘ 
i doŽrzĘłĘ miłośćѬ �ƏĘ Əie Žesǖ zĘrezerǶoǶĘƏĘ ƾrzeĴieȉ 
ǖǼƄko dƄĘ młodǼĴŦѬ
Ania: àszǼsǖko zĘĴzǼƏĘ się od iskrǼ Ƕ serĴǞѬ �dǶĘŞĘѠ szĘƄeȐ-
sǖǶoѠ doŽrzĘłość? zie zĘsǖĘƏĘǶiĘsz sięѠ ǶieszѠ ȉe ĴŦĴesz 
ǶłĘśƏie i1K�Ѭ
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zie Žesǖem ĘƏi ƏĘiǶƏǼѠ ĘƏi ƏierozǖroƾƏǼѠ ĘƄe ǶierzęѠ ȉe ǖǼm 
rĘzem się ǞdĘѬѬѬ
Jak zareagowali na tę niespodziewaną miłość Wasi bliscy? 
Jak sobie z tymi reakcjami radzicie?
Krzysztof: xoŽĘ rodziƏĘ Žesǖ bĘrdzo ƏieǶieƄkĘѠ ǶięĴ i koƏǖĘkǖǼ 
są bĘrdzo oŞrĘƏiĴzoƏeѬ
Ania: �d śmierĴi moŽeŞo męȉĘ miƏęło osiem ƄĘǖѬ �d ǖĘmǖeŽ ƾorǼ 
bǼłĘm sĘmĘ i moŽĘ rodziƏĘ ƾrzǼǶǼkłĘ do ǖeŞo sǖĘƏǞ rzeĴzǼѬ 
zĘŞłǼ zǶroǖ Ƕ moim ȉǼĴiǞ bǼł ƾoĴząǖkiemѠ szokiem dƄĘ ǶszǼsǖ-
kiĴŦѬ ðĘreĘŞoǶĘƄi bĘrdzo rȑȉƏieѬ ©rzede ǶszǼsǖkim osǖroȉƏie 
ƾodeszƄi do ǖemĘǖǞѬ 'ziśѠ ŞdǼ ǶidząѠ ŽĘkĘ Žesǖem szĴzęśƄiǶĘѠ ŽĘk 
ǖĘ miłość dĘŽe mi ҸkoƾĘ do ȉǼĴiĘҺѠ ĴŦǼbĘ są sƾokoŽƏiѬ �ędę dĘƄeŽ 
koĴŦĘŽąĴą mĘmąѠ bĘbĴiąѬѬѬ ðrobiłĘm ŽǞȉ sǶoŽeѠ ƾomĘŞĘłĘm 
ǶszǼsǖkimѠ oƾiekoǶĘłĘm się ǶƏǞĴzęǖĘmiѬ ÁerĘz ŽĘ i moŽe ȉǼĴieѣ
Jakie macie plany na przyszłość?
Krzysztof: � ƾƄĘƏĘĴŦ będziemǼ rozmĘǶiĘćѠ ŞdǼ �ƏiĘ ƾrzǼƄeĴi 
do mƏie Ƕ kǶieǖƏiǞѠ ǖǼm rĘzem ŽǞȉ ƏĘ dłǞȉeŽѬ  
My, redakcja „Pokoleń”, czujemy się trochę patronem 
Waszej miłości. W lutym obchodzimy Walentynki i chociaż 
nasi czytelnicy podchodzą do tego święta z dużym dystan-
sem, wielu z nich, często samotnych, czy osamotnionych, 
bardzo tęskni za bliskością drugiej osoby. Tęskni i jednocze-
śnie nie wierzy, że kogokolwiek jeszcze ma szansę spotkać. 
Może parę ciepłych słów dla tych, co już stracili nadzieję?
Krzysztof: xĘm ƾrĘǶie ϡϠ ƄĘǖѬ iesǖem ƾo ĘmƾǞǖĘĴŽi ŽedƏeŽ ƏoŞiѬ 
ximo ǶszǼsǖko Əie ǞsiĘdłem ƏĘ ǶȑzkǞ iƏǶĘƄidzkimѬ xĘm 
ƾroǖezęѠ ƏormĘƄƏie ĴŦodzęѠ ƾroǶĘdzę sĘmoĴŦȑdѬ lǞƾiłem 
kĘmƾerѠ kǖȑrǼm od ƾĘȓdzierƏikĘ ǞbieŞłeŞo rokǞѠ ǶrĘz z moim 
koĴŦĘƏǼm ƾieskiem ÁoȋikiemѠ ƾodrȑȉǞŽemǼ ƾo 1ǞroƾieѬ ÁerĘz 
dołąĴzǼłĘ �ƏiĘѬ zĘszĘ ŦisǖoriĘ ĴŦǼbĘ Žesǖ ƏĘŽƄeƾszǼm ƾrzǼ-
kłĘdem ǖeŞoѠ ȉe ƏiemoȉƄiǶe Əie isǖƏieŽeѬ     

Jak wyglądały pierwsze chwile Waszego spotkania? Jak je 
teraz wspominacie?
Krzysztof: zieǶieƄe ƾĘmięǖĘmѬ 'ƄĘĴzeŞo? 1moĴŽe i ŽeszĴze 
rĘz emoĴŽeѬ
Ania: ð ƾoǶodǞ zĘkĘzǞ ƾosǖoŽǞ mǞsieƄiśmǼ szǼbko odŽeĴŦĘć 
z ƄoǖƏiskĘѬ 'o śmierĴi Əie zĘƾomƏę ƏĘszǼĴŦ ƾierǶszǼĴŦ ĴŦǶiƄ 
rĘzemѬ Áo bǼło ĴǞdoǶƏe Ϝϡ dƏiѠ ƾo kǖȑrǼĴŦ mǞsiĘłĘm ǶrĘĴĘć 
do domǞ z ƾoǶodǞ ĴŦorobǼ mĘmǼѬ ÁerĘz Žesǖem 
Ƕ ©oƄsĴeѠ lrzǼszǖoŝ  ƾodrȑȉǞŽe ƾo SiszƾĘƏii 
i ĴzekĘ ƏĘ mƏieѬ neĴę do ƏieŞo ƾo àieƄkĘƏoĴǼ 
i ǖǼm rĘzem zosǖĘƏę dłǞŞoѠ dłǞŞoѬ iesǖ ƏĘm 
z sobą ǖĘk ƾiękƏie i bĘrdzo ǖęskƏimǼѬ 
Kiedy wiedzieliście, że na pewno chcecie być 
razem? Jeszcze przed spotkaniem czy już po?
Ania i Krzysztof: KdǼ ŽǞȉ bǼƄiśmǼ rĘzemѠ 
Ƕ ƾodrȑȉǼ kĘmƾeremѠ z kĘȉdǼm dƏiem ǖo 
ƾrĘŞƏieƏie rosło i doŽrzeǶĘłoѬ
Pesymiści wieszczą, że w tym wieku owszem, 
może i trafia się, ale rycerz na spłowiałym 
koniu. Twój rycerz, Aniu, ma 65 lat i podró-
żuje po świecie kamperem. Jak to jest być 
w dzisiejszym świecie zupełnie niestereo-
typową parą?
Ania: ©rzez ǶieƄe ƄĘǖ z moŽą rodziƏą sƾędzĘƄi-
śmǼ ǶĘkĘĴŽe Ƕ ƾrzǼĴzeƾie ĴĘmƾiƏŞoǶeŽѬ ÁĘkie ȉǼĴie ǖo dƄĘ 
mƏie Əie ƏoǶiƏĘѬ lĘmƾer ǖo ĴǞdoǶƏǼ ǶǼƏĘƄĘzekѬ ©odrȑȉǞ-
Žesz sǶoim ǶłĘsƏǼm ŦoǖeƄemѠ domemѬ 'ziś ǖǞѠ ŽǞǖro ǖĘmѢ 
ÈǶieƄbiĘm ǖoѣ ÈǶieƄbiĘm bǼć ƾĘrą z kĘmƾeroǶĴemѣ
Czy ta miłość Wam się przydarzyła, czy jednak była 
wytęskniona?
Krzysztof: à moim ƾrzǼƾĘdkǞ bǼłĘ ĴĘłkoǶiĴie ƏiesƾodzieǶĘƏĘѬ
Ania: ÁĘkĘ miłość ŽǞȉ się ƏĘm Əie zdĘrzǼѠ ǶięĴ ĴŦǞĴŦĘmǼ ƏĘ 
Əią i dmǞĴŦĘmǼѬ ©odrȑȉoǶĘƏie kĘmƾerem ǖo Ĵoś ǶsƾĘƏiĘ-
łeŞoѬ � ŽǞȉ mieć obok koĴŦĘƏeŞo ĴzłoǶiekĘѠ dzieƄić się z Əim 
ǶrĘȉeƏiĘmiѠ ǶsƾȑƄƏie ƾrzeȉǼǶĘć kĘȉdą ĴŦǶiƄęѠ ǖo sƾełƏie-
Əie ƏĘŽskrǼǖszǼĴŦ mĘrzeȐѬ àierzęѠ ȉe ƏĘsze ǞĴzǞĴieѠ kǖȑre 
sƾĘdło ƏĘ mƏie i lrzǼsiĘ ǖĘk ƏiesƾodzieǶĘƏieѠ będzie ǖrǶĘłoѬ 
xeǖrǼkĘ Əie mĘ zƏĘĴzeƏiĘ ҡ ƏiŞdǼ Əie ǶiĘdomoѠ Ĵo ĴzekĘ ƏĘ 
ƏĘs zĘ ŦorǼzoƏǖem Ѭ 
Dr Joanna Heidtman, psycholog i socjolog, twierdzi, 
że miłość, zwłaszcza ta dojrzała, jest wyborem. Jak to 
rozumieć?
Krzysztof: zie mĘm zieƄoƏeŞo ƾoŽęĴiĘѠ ŽĘk ǖo iƏǖerƾreǖoǶĘćѬ 
xiłość Žesǖ miłośĴiąѬ ©o ƾrosǖǞѬ Áo ĴǞdoǶƏe ǞĴzǞĴie mieć obok 
koĴŦĘƏą osobęѬ  zǼ ƏĘƄeȉǼ Ĵoś ǶięĴeŽ dodĘǶĘć?
Ania: zie ƾoǖrĘȋię ǖeŞo zdeȋiƏioǶĘćѬ xiłość Ƕ ŽesieƏi ȉǼĴiĘ Žesǖ 
dĘrem ƄosǞѬ zĘŞƄe ƾrzesǖĘŽemǼ bǼć sĘmoǖƏiѬ xĘmǼ ĴzĘsѠ ƏiŞdzie 
się Əie sƾieszǼmǼѠ zǶĘƄƏiĘmǼ ǖemƾo ȉǼĴiĘѠ ĘƄe ƾrzede ǶszǼsǖkim 
ŽesǖeśmǼ szĴzęśƄiǶiѬ Áo ǶǼbȑr? 'ƄĘ mƏie ǖo ƾo ƾrosǖǞ miłośćѬ
Obydwoje macie za sobą różne historie. Dobre, trudne, ale 
i bardzo smutne. Czy to nie naiwne i nieroztropne wierzyć, 
że jednak tym razem się uda?
Krzysztof: ieśƄi Əie bǼłobǼ Ƕe mƏie ǶiĘrǼѠ ǖo Əie ǶsǖĘłbǼm 
rĘƏo z łȑȉkĘ z obĘǶǼѠ ǶierząĴ iȉ Ĵoś złeŞo moȉe mi się sǖĘćѬ 
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Skąd się 
bierze 
miłość?
 CZYM JEST MIŁOŚĆ" TO PYTANIE ZADAŁ JUŻ 
W ;9I WIEKU WILLIAM SZEKSPIR. CZY JEST  
JEDYNIE PLATOŃSKĄ IDEĄ, ULOTNĄ JAK MOTYL, 
NIEMOŻLIWĄ DO OPISANIA SŁOWAMI" CZY DA SIÚ 
JĄ ZDE)INIOWAÈ I OPISAÈ POPRZEZ „MÚDRCA 
SZKIEŁKO I OKO”" MIŁOĜÈ KRYJE W SOBIE WIELE 
TAJEMNIC. 

K ażdy z nas doświadczył miłości. Są przecież różne 
jej odmiany i na każdym etapie życia przeżywamy 
inny jej rodzaj. Jest miłość bezgraniczna i wieczna, 
czyli uczucie rodzica do dziecka. Jest także roman-

tyczne zauroczenie, powodujące stany emocjonalne 
podobne jak po zażyciu substancji uzależniającej. Jest 
miłość dojrzała, miłość do ojczyzny, miłość platoniczna, 
i jeszcze inne odmiany tego uczucia. Nie ma wątpliwości,  
że najsilniejszą odmianą miłości jest miłość romantyczna. 
Jest to niezwykle intensywny, skomplikowany proces, 
w którym koncentrujemy nasz wzrok, umysł, serce  
i wszystkie zmysły na jednej osobie.  

MIŁOŚĆ ROMANTYCZNA
Miłość romantyczna jest swoistym kamieniem milowym 
społecznego życia ludzi. Dlaczego kochamy, dlaczego 
wybieramy te, a nie inne osoby, czy istnieje różnica 
w romantycznych uczuciach kobiet i mężczyzn" Jak 
w procesie ewolucji rozwijała się miłość, jakie są jej etapy" 
Jaka jest rola naszego mózgu w doświadczaniu tego  
uczucia" Te pytania zadają sobie uczeni, artyści, oraz  
my  – zwykli ludzie przeżywający to uczucie.

TEKST: 
LIDIA KANIA
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Miłość romantyczna jest zakorzeniona w strukturze 
i chemii ludzkiego mózgu. Jak więc powstaje zjawisko 
zwane miłością" Na przekór romantycznym trendom, 
antropolodzy i neurobiolodzy usilnie starają się wytłuma-
czyć fenomen zakochiwania się i miłości. Z perspektywy 
badań naukowych miłość to w dużej mierze procesy 
biochemiczne przebiegające z udziałem związków neuro-
chemicznych. Mówimy o chemii miłości. Miłość roman-
tyczna jest powszechnym ludzkim uczuciem, wywoływa-
nym przez specyficzne związki chemiczne i obwody 
nerwowe w mózgu.

JAK DZIAŁA ZAKOCHANY MÓZG
+elene E. )isher, amerykańska antropolożka i badaczka 
zachowań ludzkich, stwierdza: „Dopamina, norepinefryna, 
serotonina – jesteśmy naturalną fabryką leków, kiedy się 
zakochujemy”. 

Każda emocja, której doświadczamy, aktywowana jest 
przez określony neuroprzekaźnik, czyli przez cząsteczkę 
chemiczną, za pomocą której poszczególne komórki 
nerwowe komunikują się ze sobą. Każdy neuroprzekaźnik 
charakteryzuje się odrębnymi, specyficznymi dla siebie 
działaniami. 
DOPAMINA – jeden z najważniejszych neuroprzekaźników, 
pełniący, w zależności od miejsca działania różne funkcje� 
jest również hormonem. Ĝciśle powiązana, z przyjemnością 
i euforią, radością i szczęściem. Dopamina zmusza nas  
do koncentrowania całego swojego świata na wybranej 
osobie. Zakochani skupiają się na kochanej osobie często 
tak intensywnie, że przestają zwracać uwagę na wszystko, 
co nie ma z nią związku. Są to typowe objawy miłości 
romantycznej. Cechą zakochania jest także ocena obiektu 
miłości jako osoby oryginalnej, wyjątkowej, takiej, jakiej 
nigdy do tej pory nie spotkali oraz postrzeganie jedynie 
pozytywnych jej cech. Kluczowe, w miłości romantycznej 
jest preferowanie ukochanej osoby, przedkładanie jej  
nad wszystko inne. Zwiększenie poziomu dopaminy 
w mózgu powoduje wpadanie zakochanych w ekstazę 
– wytwarzanie euforii, przypływ energii, nadaktywność, 
bezsenność, utratę apetytu, drżenie i kołatanie serca,  
przyspieszony oddech, czasem także niepokój i strach. 
Porażeni miłością mężczyźni i kobiety bardzo uzależniają 
się od swego związku, łaknąc emocjonalnej jedności 
z ukochaną osobą. Zależność i łaknienie są objawami 

nałogu� wszystkie silne nałogi mają związek z podwyższo-
nym poziomem dopaminy. Czy w takim razie miłość 
romantyczna jest nałogiem" Zapewne tak, ale jednocześnie 
jest przecież cudownym uzależnieniem, jeśli tylko jest 
odwzajemniona. Jeśli zostanie odrzucona, staje się  
czasem destrukcyjną obsesją.
NOREPINE)RYNA (NORADRENALINA) – mobilizuje mózg 
i ciało do działania. Ten neuroprzekaźnik stymuluje 
produkcję adrenaliny. Przyczynia się do odczuwania  
przez osobę zakochaną stanu upojenia. Nie może ona 
jasno myśleć, nie może spać, nie ma apetytu. Norepi-
nefryna powoduje lepsze zapamiętywanie wszystkich  
bodźców związanych z obiektem uczuć. Osoba zakochana 
pamięta najdrobniejsze szczegóły działań przedmiotu  
swej miłości oraz wspólnie spędzonych chwil. 
)ENYLOETYLOAMINA – biologiczny wzmacniacz, zwiększa-
jący intensywność doznawanych przez osobę zakochaną 
emocji. Zwiększa działanie dopaminy i serotoniny.  
Ma wiele podobieństw do amfetaminy. Sprawia,  
że patrzymy na kochaną osobę przez różowe okulary 
i czujemy „motyle w brzuchu”. Jesteśmy szczęśliwi,  
spełnieni i zmotywowani. )enyloetyloamina odpowiada  
za podniecenie i pożądanie. Działa jednak krótko  
– od półtora roku do czterech lat. Po tym czasie motyle 
usypiają, okulary już nie są różowe, i zaczyna się nowy  
etap w związku.
SEROTONINA – nazywana hormonem szczęścia, wzbudza 
euforię podobnie jak dopamina. O ile jednak dopamina 
pobudza, to serotonina odpręża. Prawidłowy poziom  
serotoniny sprawia, że jesteśmy szczęśliwi i pogodni. 
Poziom serotoniny zależny jest w dużym stopniu od 
naszego trybu życia: wystarczającej ilości snu, odpoczynku, 
aktywności fizycznej i diety zawierającej produkty bogate 
w białko. Co ciekawe, wydzielanie tego neuroprzekaźnika 
wzmaga spożywanie gorzkiej czekolady. Nie oznacza  
to jednak, że tabliczka czekolady zapewni nam poczucie 
takiego szczęścia jak zakochanie. Do tego konieczna  
jest obecność jeszcze jednego, bardzo ważnego neuroprze-
kaźnika, który wpływa na związki emocjonalne między 
ludźmi. Ten neuroprzekaźnik nazywany jest hormonem 
miłości, a jest toȐ 
OKSYTOCYNA – wyzwala potrzebę bliskości i silne  
przywiązanie do kochanej osoby. Pojawia się na początko-
wym etapie miłości romantycznej. To od niej zależy, czy 
związek dwojga ludzi będzie monogamiczny. Pamiętamy, 
że dopamina, norepinefryna i fenyletyloamina odgrywają 
kluczową rolę na początku zakochiwania się, wytwarzania 
namiętności, pożądania i obsesji. Serotonina i oksytocyna 
zwiększają intensywność powstałych więzi i umacnianie 
związku poprzez troszczenie się o ukochaną osobę, 
potrzebę bliskości i długotrwałe zaangażowanie.

Oksytocyna to neuropeptyd składający się z 9 amino-
kwasów. Odgrywa także ogromną rolę podczas porodu 
i karmienia piersią. 
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WAZOPRESYNA – to jej poziom, obok oksytocyny, jest  
decydujący w procesie tworzenia się więzi. Co ciekawe,  
ich wytwarzanie ma przełożenie na chęć zbudowania 
stałego związku jedynie u mężczyzn. Poniekąd wymusza  
na mężczyznach opiekę oraz ochronę ukochanej  
oraz potomstwa przed niebezpieczeństwem. 

Układy mózgu odpowiedzialne za przeżywanie miłości 
romantycznej znajdują się tuż obok tych odpowiadających 
za uczucie pragnienia i głodu, czyli warunkujących podsta-
wowe potrzeby i popędy człowieka. Zatem miłość roman-
tyczna należy do tych podstawowych popędów. Jest 
mechanizmem służącym przetrwaniu równie istotnym  
jak łaknienie. 

Miłości romantycznej nie da się jednak wytłumaczyć 
tylko za pomocą neurochemii. Nasz mózg kieruje się 
wprawdzie magią, pragnieniem i obsesją, ale każdy z nas 
ma przecież swoje indywidualne cechy osobowościowe 
i preferencje. Koniecznie należy tu wspomnieć o naszym 
„zapachu genów”. O zauroczeniu potencjalnym partnerem 
decydują bowiem także feromony.
)EROMONY – bezzapachowe substancje wydzielane  
przez nasze gruczoły dokrewne. )eromony wysyłają  

do mózgu sygnały, które organizm odbiera wprawdzie 
nieświadomie, ale reaguje na nie. Ta reakcja polega  
na doborze partnera, którego genom różni się  
od naszego białka zgodności tkankowej M+C.  
Białka M+C aktywują nasze mechanizmy obronne.  
Stwierdzono, że kobiety mają pociąg do mężczyzn  
o innym układzie odpornościowym niż ich własny.  
Przewodnikiem w tym wyborze jest właśnie 
 „zapach genów”. Zróżnicowany profil genetyczny  
obojga partnerów gwarantuje potomstwo  
o zróżnicowanej puli genów.

CZYM JEST ZATEM MIŁOŚĆ?
Biorąc pod uwagę wnioski wynikające z badań w dziedzinie 
neurochemii, a także socjologii i psychologii, uzasadnione 
jest stwierdzenie, że za miłość romantyczną odpowiadają 
biochemia plus odpowiednie uwarunkowania genetyczne, 
miejsce zamieszkania. Słowem: nasze biologiczne  
uwarunkowania i splot sprzyjających okoliczności.  
Ponieważ – jak powiedział hinduski poeta i filozof Kabir  
(;9 wiek):

„Ĝcieżka miłości jest długa, a w sercu miejsce  
tylko dla jednej osoby.”   

Łࡆ���ࡆ���� ��࢓��  
��S$ 	�&��ķ � W S�R�&  

����S�� $+���  
	�� ��	��� �S��+ĺĿ

����R

Bibliografia:
+elen E. )isher Dlaczego kochamy (2004)  
oraz $natomia miłości (1992)
Carolyn Butler, The Washington Post (2012)
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P O E ZJ A
Elżbieta Kurzątkowska

Poranek
Skąpany w słońcu
Otwieram oczy
Mgiełka snu
Snuje się pod powiekami
Myśli biegną do ciebie
Po chwili moja twarz
Mokra od łez
Radości czy smutku
Wita dzień
Dający nadzieję
Na odwzajemnioną
Miłość

Dzisiejszej nocy
Spełnia się moje
Ukryte życzenie
Cicha muzyka
Chrisa trębacza
Dookoła mrok
Obok miarowy
Spokojny oddech
Nagle pojawiają się
Bezgłośnie płynące
Łzy szczęścia
Poranek ma smak 
Domowego ogniska
Zapach kawy
Przy śniadaniu
Lekkie rozmowy
Bez pośpiechu
Jestem bezpieczna
Znika lęk
Całą przestrzeń
Wypełnia radość
Z istnienia
Takiego miejsca
Na ziemi  

Upragniony spokój
Niesiony na fali
Głębokich uczuć
Zapanował
Wiem z pewnością
Znalazła miejsce
W myślach i sercu
Maleńka miłość
Niekłopotliwa
Ledwo dostrzegalna
Nie sprawiająca
Komplikacji
Skrycie ukrywana
Wypełniająca pustkę
Dająca radość i szczęście
Potrzebne do życia  

Nadzieja

Szczęście

 Dokonanie
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ELŻBIETA KURZĄTKOWSKA
Dyplomowana pielęgniarka, działaczka społeczna i samorządowa. 
Członkini Rady Osiedla i Rady Seniorów Dzielnicy Ĝródmieście. Pomaga 
potrzebującym i pisze wiersze o uczuciach. Urodzona w Warszawie, 
od pokoleń związana ze stolicą. Absolwentka Liceum Ogólnokształcą-
cego w Warszawie im. Klementyny +offmanowej. Dyplom Pielęgniarski 
uzyskała w Szkole Medycznej Pielęgniarstwa w Warszawie. Pracowała 
wiele lat w Szpitalu Chirurgii Urazowej Dziecięcej w Warszawie oraz 
w szkolnictwie w charakterze pielęgniarki. Obecnie na emeryturze.  
Autorka tomiku wierszy pt. 0iłość w Ĝródmieściu.



10

KO L E KC J O N E R  W A R S Z A W S K I

Pani Majka prezentuje  
skromną część zbioru. 
Fot. A. Zawadzki

DWIE PASJE
Pani +alina Bójska jest dyplomowaną 
fryzjerką, od kilku lat na emeryturze.  
Całe swoje życie zawodowe – od uczen-
nicy do emerytury – w sumie ponad  
40 lat, przepracowała w jednym  
zakładzie fryzjerskim przy ulicy Puław-
skiej w Warszawie. Opowiada o tym, jak 
strzygła i czesała kilka pokoleń warsza-
wianek. Zmieniały się style i mody, a ona 

KARTY TELEFONICZNE NALEŻAŁY NIEWĄTPLIWIE DO NAJBARDZIEJ POPULARNYCH PRZEDMIOTÓW  
ZBIERANYCH PRZEZ POLAKÓW, C+OÈ NIE TYLKO, BO ZBIERAŁ JE C+YBA CAŁY ĜWIAT. MIMO, IŻ BYT TAKIEJ 

KARTY, JAKO PRZEDMIOTU UŻYTKOWEGO, NIEWĄTPLIWIE DOBIEGA KOŃCA, W KLASERAC+ KOLEKCJONERÓW, 
TAKIC+ JAK NASZA BO+ATERKA, ZNAJDUJĄ SIÚ IC+ PEWNIE MILIONY.

ZDZWONIMY SIĘ?

trwała. Z niektórymi swoimi klientkami 
utrzymuje kontakt do dzisiaj. Jako 
dziecko przeszła tragedię Powstania 
Warszawskiego, potem obóz przej-
ściowy dla wysiedlonych powstańców 
w Pruszkowie, ucieczkę z obozowego 
transportu z rodzicami i inne okropno-
ści wojny.  Umawiamy się, że kiedyś 
porozmawiamy dla „Pokoleń” także 
o tym. Mimo wszystkich przejść, pani 

+alina jest osobą niezwykle radosną, 
nastawioną pozytywnie do życia, 
cieszącą się przebywaniem z wnukami 
i prawnukami, których w sumie ma już 
piętnaścioro. Jedną z wnuczek – Lenę 
poznaję, gdy z babcią przeglądamy 
zbiory. Bardzo ją interesuje zbieracka 
pasja babci i jest pewna, że też będzie 
coś kolekcjonowała, a na pewno będzie 
wzbogacała babcine zbiory. 

TEKST: 
ANDRZEJ ZAWADZKI

Pani Halina  
z wnuczką Leną 
Fot. A. Zawadzki

POKOLENIA –  LUTY 2021



Pani +alina rozpoczęła zbieranie 
kart, jak większość przepytywanych 
kolekcjonerów, bez specjalnych  
powodów. – Bo były – odpowiada ze 
śmiechem na moje pytanie. Nie znała 
żadnych kolekcjonerów, od których  
by się mogła zarazić tą pasją, czy wzoro-
wać. Wszystko stało się tak zupełnie 
niezauważenie. Ale nie jest takim zupeł-
nie niezorganizowanym zbieraczem. 
Zbiory w większości są w klaserach,  
pani +alina ma katalogi, w których 
sprawdza przynależność posiadanych 
kart do określonych serii, zna innych 
kolekcjonerów, szuka brakujących 
okazów itd. Trochę pomaga jej  
w tym syn Robert, ojciec Lenki.

ABY DZWONIĆ TRZEBA 
MIEĆ IMPULS
Pierwsza budka telefoniczna została 
ustawiona na berlińskim Potsdamer 
Platz w 1881 r. Wkrótce takie budki 
pojawiły się w Stanach Zjednoczonych. 
Natomiast słynne brytyjskie czerwone 
budki, które są dziś jednym z symboli 
Wielkiej Brytanii, pojawiły się około  
1903 roku. Początkowo, aby skorzystać 
z automatu telefonicznego, trzeba było 
mieć specjalny bilet. Szybko jednak 
zbudowano urządzenia telefoniczne 
uruchamiane monetami, które zadomo-
wiły się na ulicach miast na wiele lat. 
Wyparły je dopiero automaty na prepa-
idowe, czyli przedpłacone, karty 
z paskami magnetycznymi. Pierwsze 
pojawiły się we Włoszech w 1976 r. 
Dziesięć lat później wprowadzono na 
rynek karty chipowe, w których pasek 
magnetyczny zastąpiono miniaturowym 
elektronicznym urządzeniem produko-
wanym na bazie kryształu krzemu.  
Choć swoją świetność karty telefoniczne 
mają z pewnością za sobą, to w niektó-
rych krajach są dalej w użyciu aparaty 
uruchamiane za ich pomocą. Są też 
karty telefoniczne „wirtualne” służące  
do opłacania rozmów w Internecie.

Polska była krajem, w którym auto-
maty telefoniczne, a tym samym i karty, 
były bardzo popularne. Działo się tak 
głównie z powodu braku telefonów 
w prywatnych mieszkaniach. – Zwykły 
Kowalski, a taką rodzinę stanowiliśmy, 
czekał przecież na zainstalowanie tele-
fonu latami. Tylko nieliczni mogli korzy-
stać z takiego przywileju, reszta musiała 
zadowolić się automatami publicznymi, 
do których potrafiły ustawiać się kolejki 
chętnych – mówi pani +alina. Przez 
wiele lat do automatów wrzucało się 

często grupowane w specjalne serie.  
Ciekawostką była, testowana podczas 
pielgrzymki Jana Pawła II, tzw. karta 
kardiologiczna, która podczas roz- 
mowy przez telefon sprawdzała stan 
serca właściciela. Niektóre z kart miały 
nakłady po kilkaset egzemplarzy,  
inne zaś po kilkadziesiąt czy kilkaset 
tysięcy, a nawet grubo ponad milion. 
Tak naprawdę tylko te pierwsze są 
obiektem pożądania kolekcjonerów. 

PRZYJEMNOŚĆ  
ZBIERACZA
Kolekcjonerów kart telefonicznych są 
tysiące: istnieją kluby zrzeszające zbiera-
czy, są strony internetowe, jest strona 
na )acebooku itd. Dzięki temu, że wyda-
wane są katalogi, poszukiwanie brakują-
cej do kolekcji karty jest proste: wystar-
czy podać symbol z katalogu i wszyscy 
wiedzą, o co chodzi.  
To nie jest kolekcjonerstwo wartościo-
wych, czy użytecznych  przedmiotów�  
tu liczy się tylko przyjemność zbieracza. 

Jak to zwykle w kolekcjach bywa, 
bardzo poszukiwane są wszelkiego 
rodzaju okazy z błędami. Tak jest 
w znaczkach, etykietach, a zdarza się 
nawet w przypadku banknotów. Pani 
+alina pokazuje mi takiego „białego 
kruka”. To karta z serii zawierającej 
zdjęcia zwierząt z podpisem „Pantera 
centkowana”. Swoją drogą, jak to się 
dzieje, że coś, co przechodzi przez tyle 
rąk i tyle par oczu może zawierać tak 
absurdalny błąd. – Jak pan myśli, jaki 
procent użytkowników zauważyło ten 
błąd? ȃ pyta retorycznie pani +alina. 
Też sądzę, że niewielki. 

monety. Z czasem jednak, wraz z postę-
pującą inflacją, w obiegu pozostały tylko 
banknoty. Aby można było skorzystać 
z publicznych telefonów, wprowadzono 
więc specjalne żetony. 

FONOKARTYSTKA
W 1990 r. rozpoczęto w Polsce testy 
automatów na karty magnetyczne, 
a same karty weszły do użytku 
w następnym roku. Po jednej stronie 
karty znajdowało się logo ówczesnego 
operatora, czyli Telekomunikacji 
Polskiej, a także oznaczenie „nominal-
nej” liczby impulsów, pasek magne-
tyczny oraz skala, na której można 
było odczytać, ile impulsów pozostało 
do wykorzystania. – Żeby móc zadzwo-
nić, trzeba było mieć kartę.  
Na odwrotnej stronie tych kart druko- 
wano ilustracje i właśnie głównie dzięki 
temu karty magnetyczne mnie zaintere-
sowały – mówi w pewnym momencie 
fonokartystka, jak nazywa się kolek-
cjonerów tego przedmiotu. Na rynek 
co roku trafiało około 150 nowych 
wzorów. W sumie pojawiło się ich 
niemal półtora tysiąca, zanim  
w 2004 roku zakończono ich produk-
cję i stosowanie. Tematyka obrazków 
na drugiej stronie była bardzo rozma-
ita. Widoki miast, zdjęcia roślin i zwie-
rząt, skanseny� były też karty okolicz-
nościowe wydawane z okazji świąt  
czy zapowiadające mniej lub bardziej 
masowe imprezy, jak chociażby 
Wielką Orkiestrę Ĝwiątecznej Pomocy. 
Zdarzały się też reklamy firm o rozma-
itym profilu działalności, niekoniecz-
nie związanym z łącznością. Karty były 

ZDZWONIMY SIĘ?

śmiechem na moje pytanie. Nie znała 

by się mogła zarazić tą pasją, czy wzoro-

Zbiory w większości są w klaserach.
Pani Halina ma katalogi, w których
sprawdza przynależność posiadanych
kart do określonych serii 
Fot. A. Zawadzki
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WRS
è�Rozpoczęliśmy kolejny rok działalności 

Warszawskiej Rady Seniorów.

è�W styczniu prezydium Warszawskiej 
Rady Seniorów spotkało się na dwóch 
posiedzeniach (podsumowanie pracy 
za 2020 r. i przygotowanie priorytetów 
na 2021 r.).

è�Posiedzenie Warszawskiej Rady Senio-
rów odbyło się w nowej formule (od 
27.01 do 3.02). Zostało zwieńczone 
dyskusją na ZOOM (obecnych było 
27 osób czyli prawie 100%). Taka 
frekwencja to  nasz wielki powód do 
dumy – to dowód na wzrost naszych 
kompetencji i umiejętności  cyfrowych.

è�Na posiedzeniu gościliśmy dyrektora 
Biura Pomocy  i Projektów Społecz-
nych, Tomasza Pactwę, oraz kierow-
niczkę Zespołu Realizacji Polityki  
Senioralnej BPiPS, Małgorzatę Borys-
-Dziedzic, którzy przedstawili informa-
cję o formach i zasadach współpracy 
merytorycznej, organizacyjnej i admini-
stracyjnej w roku 2021 z Warszawską 
Radą Seniorów.

è�Pracujemy nadal zdalnie. Aktualnie zajmu-
jemy się priorytetami oraz zadaniami na 

2021 rok i niezbędnymi propozy-
cjami zmian w uchwale Rady Miasta 
z 2014 r. powołującej Warszawską 
Radę Seniorów.

è�Aktualny skład rady jest umiesz-
czony na naszej stronie interneto-
wej, którą polecamy Państwu jako 
źródło informacji oraz kanał 
kontaktu z nami. Zależy nam na jak 
najlepszej jakości portalu, więc 
wszelkie uwagi i pomysły chętnie 
przyjmiemy, aby ją doskonalić.

è�Polecamy Państwa uwadze  
i zainteresowaniu dystrybucję 
miesięcznika #POKOLENIA.  
Dzielnice odbierają egzemplarze 
z Centrum Aktywności Międzypoko-
leniowej „Nowolipie”, a potem, 
zgodnie ze specyfiką dzielnicy, 
kolportowane są one do miejsc, 
gdzie seniorzy mogą je odebrać 
i przeczytać (biblioteki, przychodnie, 
kluby seniora itd.). Dbajmy o nie 
– to dla wielu seniorów nie korzy-
stających z internetu ważne źródło 
informacji.

è�Bardzo prosimy Rady Seniorów 
o aktywność i zainteresowanie,  

jak ta dystrybucja #POKOLEŃ 
wygląda w Waszych dzielnicach oraz 
o sygnalizowanie uwag do WRS.

è�Przygotowujemy informację o cieka-
wych inicjatywach i wydarzeniach 
w Waszych dzielnicach w czasie 
pandemii. Bardzo spodobał się nam 
konkurs zrealizowany na Bemowie. 
Czekamy na informacje od Przewod-
niczących Rad Dzielnicowych 
o innych ciekawych pomysłach.

è�Rozpoczęły się konsultacje społeczne 
projektu „Strategia rozwiązywania 
problemów społecznych  
w Warszawie na lata 2021-2030”. 
     Zachęcamy do aktywnego 
udziału. Więcej o tym , jak można 
wziąć udział w konsultacjach  
można przeczytać na stronie:  
konsultacje.um.warszawa.pl/dla_
ngo_strategia_spoleczna

è�Razem z redakcją „Pokoleń” rozpo-
czynamy cykl artykułów o warszaw-
skich muralach. Czekamy na zdjęcia 
i opisy Waszych ulubionych murali.  

Czekamy na Wasze listy, lelefony i SMS-y (każdy wtorek od 10.00 do 12.00). Tel.: 509 830 267. Strona www: wrs.waw.pl 
E-mail: rada@wrs.waw.pl. Oddzwonimy po przesłaniu SMS-a i zasygnalizowaniu tematu rozmowy.

WRSTEKST: MAŁGORZATA ŻUBER-ZIELICZ  
PRZEWODNICZĄCA WARSZAWSKIEJ RADY SENIORÓW

Wieści z WRS 

W A R S Z A W S K A  R A D A  S I E N I O R Ó W
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URSYNÓW POŁOŻONY JEST W LEWOBRZEŻNEJ CZÚĜCI MIASTA. JEST JEDNĄ Z 18. JEDNOSTEK  
POMOCNICZYC+ MIASTA STOŁECZNEGO WARSZAWY. OBSZAR DZISIEJSZEJ DZIELNICY URSYNÓW 

WŁĄCZONO DO WARSZAWY W ���� ROKU. GRANICZY Z DZIELNICAMI: WILANÓW, MOKOTÓW 
I WŁOC+Y ORAZ GMINAMI: PIASECZNO, KONSTANCIN-JEZIORNA, RASZYN I LESZNOWOLA.

TEKST:  
WOJCIECH A. ZIELIąSKI

W A R S Z A W S K I E  DZ I E L N I C E

W  latach 1931–1939, na terenach dzisiej-
szeŞo SłǞȉeǶĴĘѠ zbǞdoǶĘƏo ǖor ǶǼśĴiŞȑǶ 
koƏƏǼĴŦѬ à ǖĘmǖǼm ĴzĘsie bǼł ǖo  ƏĘŽƏoǶo-
ĴześƏieŽszǼ ǖor Ƕ 1ǞroƾieѬ à ƄĘǖĘĴŦ ϞϛѬ åå 

ǶiekǞѠ ƏĘ ǖereƏie nĘsǞ lĘbĘĴkieŞoѠ ǶzƏiesioƏo komƾƄeks 
bǞdǼƏkȑǶ dƄĘ SzǖĘbǞ KłȑǶƏeŞo àoŽskĘ ©oƄskieŞoѠ Ƕ kǖȑrǼm 
do ϜϤϞϤ rokǞ mieśĴił się ƏiemieĴki ¬eŝerĘǖ  �iǞrĘ SzǼŝrȑǶѬ 
à ϜϤϞϣ rѬ zĘdłǞȉoƏǼ dziedziĴ dȑbr ǶiƄĘƏoǶskiĴŦ sƾrzedĘł 
nĘs lĘbĘĴki ðĘrządoǶi xieŽskiemǞ mѬ sǖѬ àĘrszĘǶǼѠ Ĵo 
ǞĴŦroƏiło ǖeƏ komƾƄeks ƄeśƏǼ ƾrzed ƾĘrĴeƄĘĴŽą ƏĘ ĴeƄe 
bǞdoǶƄĘƏeѬ ©rzed XX ǶoŽƏą śǶiĘǖoǶąѠ Ƕe ǶsiĘĴŦ zƏĘŽdǞ-
ŽąĴǼĴŦ się ƏĘ ǖereƏie obeĴƏeŞo ÈrsǼƏoǶĘѠ zƏĘŽdoǶĘło się 
okѬ ϟϛϛ domȑǶѠ Ƕ kǖȑrǼĴŦ mieszkĘło ƾoƏĘd Ϟ ǖǼsѬ osȑbѬ 
à ϜϤϠϜ rѬ ǖereƏǼ ǖe ǶłąĴzoƏo do mѬ sǖѬ àĘrszĘǶǼѬ

à ƄĘǖĘĴŦ ϡϛѬ åå ǶiekǞ ƾodŽęǖo deĴǼzŽę o bǞdoǶie ƏĘ 
ÈrsǼƏoǶie ǶieƄkieŞo zesƾołǞ osiedƄi mieszkĘƏioǶǼĴŦ dƄĘ 
okѬ ϜϟϛҡϜϡϛ ǖǼsѬ osȑbѬ xiĘłǼ oƏe sǖĘƏoǶić ǖzǶѬ ƾołǞdƏioǶe 
ƾĘsmo rozǶoŽoǶe àĘrszĘǶǼѬ zĘ ƾodsǖĘǶie ǶǼƏikȑǶ 
koƏkǞrsǞ ƏĘ ƾƄĘƏ oŞȑƄƏǼ zĘbǞdoǶǼ ƾĘsmĘ ÈrsǼƏȑǶҤzĘǖo-
ƄiƏ oƾrĘĴoǶĘƏo ǶǼǖǼĴzƏeѠ ŽĘkie miĘł sƾełƏiĘć ĴĘłǼ ƾroŽekǖ 

ǞrbĘƏisǖǼĴzƏoҤĘrĴŦiǖekǖoƏiĴzƏǼѬ ©odzieƄoƏo Şo ƏĘ ĴzǖerǼ 
ĴzęśĴiџ ÈrsǼƏȑǶ ©ȑłƏoĴƏǼѠ ÈrsǼƏȑǶ ©ołǞdƏioǶǼѠ zĘǖoƄiƏ 
©ȑłƏoĴƏǼ i zĘǖoƄiƏ ©ołǞdƏioǶǼѬ ¬Ęzem z Ϟϡ ǖǼsiąĴĘmi miesz-
kĘȐ miĘłǼ ƾoǶsǖĘć szkołǼѠ ƾrzedszkoƄĘѠ szƾiǖĘƄeѠ skƄeƾǼ 
i ƄokĘƄe ǞsłǞŞoǶeѬ ÈkłĘd komǞƏikĘĴǼŽƏǼ ÈrsǼƏoǶĘ zosǖĘł 
oƾĘrǖǼ ƏĘ ǖrzeĴŦ rȑǶƏoƄeŞłǼĴŦ ĘrǖeriĘĴŦ ƾȑłƏoĴҤƾołǞdƏieџ 
ǞƄѬ iĘƏĘ ¬osołĘѠ ĘƄѬ lomisŽi 1dǞkĘĴŽi zĘrodoǶeŽ i ǞƄѬ ©ĘǶłĘ 
JiƏderĘ ҌobeĴƏie rǖmѬ àiǖoƄdĘ ©iƄeĴkieŞoҍѬ

�ǞdoǶę osiedƄĘ ÈrsǼƏȑǶ ©ȑłƏoĴƏǼ rozƾoĴzęǖo Ƕ ϜϤϢϠ rѬ 
iĘko ƾierǶsze ƾoǶsǖĘłǼ bǞdǼƏki mieszkĘƄƏe Ƕ reŽoƏie ǞƄiĴџ 
©ǞszĴzǼkĘѠ loȐski iĘrѠ àioƄiƏoǶĘ i loƏĴerǖoǶĘѬ ϝϣ ŞrǞdƏiĘ  
ϜϤϢϡ rѬ  zĘkoȐĴzoƏo bǞdoǶę ƾierǶszeŞo bƄokǞ ƾrzǼ ǞƄѬ ©ǞszĴzǼkĘ 
ϠѬ ©ierǶsi mieszkĘȐĴǼ oǖrzǼmĘƄi kƄǞĴze do mieszkĘȐ Ƕ sǖǼĴzƏiǞ 
ϜϤϢϢ rѬ  à ǖǼm sĘmǼm rokǞ bǞdǼƏek szkołǼ i ƾrzedszkoƄĘ ƾrzǼ  
ǞƄѬ ©ǞszĴzǼkĘ ϡ oǖrzǼmĘł ǖǼǖǞł xisǖerĘ àĘrszĘǶǼѬ

à ϜϤϢϤ rozƾoĴzęǖo bǞdoǶę  eƏǖrǞm �ƏkoƄoŞii 
sǖĘƏoǶiąĴeŞo ŞłȑǶƏą iƏǶesǖǼĴŽę rządoǶeŞo ƾroŞrĘmǞ  
zǶĘƄĴzĘƏiĘ ĴŦorȑb ƏoǶoǖǶoroǶǼĴŦѬ à sierƾƏiǞ ϜϤϣϛ rѬѠ  
ƾrzǼ ǞƄѬ SǞroǶieĴkieŞo ϜϛѠ oǖǶĘrǖo xeŞĘsĘmѠ ƾierǶszǼ 
sĘmoobsłǞŞoǶǼ skƄeƾ ƏĘ ÈrsǼƏoǶieѬ à ϜϤϤϛ rѬ Ѡ ƾrzǼ   
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rȑȉƏorĘkiĴŦ imƾrez sƾorǖoǶoҤre-
kreĘĴǼŽƏǼĴŦѬ à ƄĘǖĘĴŦ ǞbieŞłǼĴŦѠ 
rĘmĘĴŦ bǞdȉeǖǞ ƾĘrǖǼĴǼƾĘĴǼŽƏeŞoѠ 
zreĘƄizoǶĘƏo szereŞ iƏiĴŽĘǖǼǶ 
mieszkĘȐĴȑǶ ÈrsǼƏoǶĘ z zĘkresǞ 
rekreĘĴŽi i ǶǼƾoĴzǼƏkǞѬ zĘŽƏoǶ-
szǼ ƾroŽekǖ ҸðieƄoƏĘ �ś ÈrsǼƏoǶĘҺ 
reĘƄizoǶĘƏǼ Žesǖ od ϝϛϜϢ rѬ àȑǶĴzĘsѠ 
ƏĘ ƏieǞȉǼǖkĘĴŦѠ ƏĘ ǖǼłĘĴŦ kośĴiołĘ 
ƾrzǼ ǞƄѬ 'ereƏioǶeŽ i bĘzĘrkǞ  
ҸzĘ SkrĘŽǞҺѠ ƾoǶsǖĘłǼ zieƄoƏe skǶerǼѬ 
loƏǖǼƏǞĘĴŽą ƾroŽekǖǞ ҸðieƄoƏĘ �ś 
ÈrsǼƏoǶĘ ҡ ƏoǶǼ ƾĘrkҺ Žesǖ ƾĘs 
zieƄeƏi ĴiąŞƏąĴǼ się ƏĘ ƾołǞdƏie 
od ǞƄѬ KĘƏdŦi ƾrzez ĴĘłǼ XmieƄiƏ  
Ҍod ǞƄѬ ©iƄeĴkieŞoѠ ƾrzez okoƄiĴe rĘǖǞ-
szĘѠ do ǞƄѬ  ǼƏĘmoƏoǶeŽҍѬ KłȑǶƏǼm 
ĴeƄem reĘƄizĘĴŽi ƾroŽekǖǞѠ Ę ŽedƏo-
ĴześƏie oĴzekiǶĘƏǼm skǞǖkiemѠ Žesǖ 
zǶiększeƏie ĘǖrĘkĴǼŽƏośĴi ǖereƏǞ 
zieƄeƏiѠ ǖĘk ĘbǼ słǞȉǼł mieszkĘȐĴom 

ÈrsǼƏoǶĘ ƾoƾrzez ǞzǞƾełƏieƏie iƏŝrĘsǖrǞkǖǞrǼ 
sƾȑłdzieƄƏi mieszkĘƏioǶǼĴŦѬ

ÈrsǼƏȑǶ ǖo Əie ǖǼƄko ҸsǼƾiĘƄƏiĘҺѬ àłĘdze 
dzieƄƏiĴǼ od ƄĘǖ rozǶiŽĘŽą oŝerǖę kǞƄǖǞrĘƄƏą 

i sƾorǖoǶoҤrekreĘĴǼŽƏąѬ ©ręȉƏie dziĘłĘŽą domǼ kǞƄǖǞrǼ ƾrzǼ 
ƾoszĴzeŞȑƄƏǼĴŦ sƾȑłdzieƄƏiĘĴŦ mieszkĘƏioǶǼĴŦѬ ÁĘkim 
mieŽsĴem bǼł 'ǼskǞsǼŽƏǼ lƄǞb JiƄmoǶǼ ƾrzǼ 'omǞ SzǖǞki 
sƾȑłdzieƄƏi mieszkĘƏioǶeŽ Ҹi�õæҺѬ iedƏĘk z ĴŦǶiƄą oǖǶĘrĴiĘ 
xǞƄǖikiƏĘ zĘkoȐĴzǼł sǶoŽą dziĘłĘƄƏośćѬ ðĘłoȉoƏǼ Ƕ ŞrǞdƏiǞ 
ϜϤϣϡ rѬ ÁeĘǖr ðĘ 'ĘƄeki Ƕ dĘƄszǼm ĴiąŞǞ ǶǼsǖĘǶiĘ szǖǞkiѬ ieŞo 
ƾierǶszǼm dǼrekǖorem i ǶsƾȑłǖǶȑrĴą bǼł ðbiŞƏieǶ ðĘƾĘsie-
ǶiĴzѬ zĘ mĘƾę dziĘłĘƄƏośĴi kǞƄǖǞrĘƄƏeŽ ǶƾisĘƏǼ zosǖĘł ǖĘkȉe 
'zieƄƏiĴoǶǼ �środek lǞƄǖǞrĘƄƏǼ ƾrzǼ ǞƄѬ lĘŽĘkoǶeŽѠ oddĘƏǼ 
do ǞȉǼǖkǞ Ƕ ƾĘȓdzierƏikǞ ϝϛϜϢ rѬ SǖǶorzoƏo Ƕ Əim mieŽsĴe 
ƾrzǼŽĘzƏe dƄĘ ĘrǖǼsǖȑǶѠ ǖǶȑrĴȑǶ i ǶszǼsǖkiĴŦ zĘiƏǖeresoǶĘ-
ƏǼĴŦ ǞĴzesǖƏiĴǖǶem Ƕ ȉǼĴiǞ kǞƄǖǞrĘƄƏǼm ðieƄoƏeŞo ÈrsǼ-
ƏoǶĘѬ ÈzǞƾełƏieƏiem ǖeŽ boŞĘǖeŽ oŝerǖǼ kǞƄǖǞrĘƄƏeŽ będzie 
rȑǶƏieȉ ƏoǶo ǶǼbǞdoǶĘƏǼ 'zieƄƏiĴoǶǼ 'om lǞƄǖǞrǼ ƾrzǼ 
Èrzędzie 'zieƄƏiĴoǶǼm z ƏoǶoĴzesƏą sĴeƏąѬ 

Seniorzy Ȃ oczko w gĄowie burmistrza 
i Zarządu Dzielnicy
àedłǞŞ ƾǞbƄikĘĴŽi ÈrzędǞ SǖĘǖǼsǖǼĴzƏeŞo Ƕ àĘrszĘǶie ѠѠ©ĘƏo-
rĘmĘ dzieƄƏiĴ àĘrszĘǶǼ ϝϛϜϤҺ ƏĘ ÈrsǼƏoǶie mieszkĘ od ϝϛ do 
ϝϠԮ ƄǞdƏośĴi Ƕ ǶiekǞ ƾoƾrodǞkĴǼŽƏǼmѬ Áo okѬ ϞϛҤϞϠ ǖǼsѬ osȑbѬ 
àieƄe osȑb z ǖeŽ ŞrǞƾǼ zĘmieszkǞŽe ƏĘ ÈrsǼƏoǶie od ƾoǶsǖĘƏiĘ 
ƾierǶszǼĴŦ osiedƄiѬ 

à zeszłǼm rokǞ dzieƄƏiĴĘ ÈrsǼƏȑǶ ƾrzedsǖĘǶiłĘ boŞĘǖą 
oŝerǖę zĘŽęć dƄĘ dorosłǼĴŦѠ Ƕ ǖǼm dƄĘ seƏiorȑǶѬ xoȉƏĘ Žą 
zƏĘƄeȓć ƏĘ sǖroƏie iƏǖerƏeǖoǶeŽ ǞrzędǞ dzieƄƏiĴǼѠ Ƕ meƏǞ  
– zajęcia i programy sportowoҵrekreacyjneѬ àiększość ƾroƾo-
zǼĴŽi ǖo iƏiĴŽĘǖǼǶǼ orŞĘƏizĘĴŽi ƾozĘrządoǶǼĴŦ doǖoǶĘƏe 
ƾrzez ǞrządѬ

 Áe ƾroŽekǖǼ Ƕ dǞȉeŽ mierze ǞkierǞƏkoǶĘƏe są ƏĘ ĘkǖǼǶi-
zĘĴŽę seƏiorȑǶѠ ƾodǖrzǼmĘƏie iĴŦ ĘkǖǼǶƏośĴi i sĘmodzieƄ-

ǞƄѬ �ĘĴeǶiĴzȑǶƏǼ ϣѠ oǖǶĘrǖo ƾierǶszǼ 
Ƕ ©oƄsĴe skƄeƾ sƾȑłki Xl1�Ѭ

Dynamiczny rozwóM
'o ϜϤϤϟ rѬ ÈrsǼƏȑǶ sǖĘƏoǶił ƾołǞdƏioǶoҤzĘĴŦodƏią Ĵzęść xoko-
ǖoǶĘѬ �d mĘrĴĘ ϜϤϤϟ rѬ sǖĘł się sĘmodzieƄƏą ŞmiƏą àĘrszĘǶĘҤÈr-
sǼƏȑǶѬ iǞȉ Ƕ ŞrǞdƏiǞ ϜϤϢϡ rѬ  ǞrǞĴŦomioƏo ƾierǶszą ƄiƏię ĘǞǖo-
bǞsoǶą Ər ϜϤϝѠ łąĴząĴ ƾƄĘĴe bǞdoǶǼ z 'ǶorĴem ©ołǞdƏioǶǼmѬ

à ϜϤϣϝ ƄiĴzbĘ mieszkĘȐĴȑǶ ÈrsǼƏoǶĘ osiąŞƏęłĘ ϢϠ ǖǼsѬ 
à ϜϤϣϞ rѬ rozƾoĴzęǖo ǖĘm bǞdoǶę ƾierǶszeŽ ƄiƏii meǖrĘѬ 
à ϜϤϣϞ rѬ  ƏĘ ǞƄѬ ©ǞłĘǶskieŽ ǞrǞĴŦomioƏo komǞƏikĘĴŽę ǖroƄeŽ-
bǞsoǶą ƏĘ ǖrĘsie 'ǶorzeĴ ©ołǞdƏioǶǼ ҡ ©iĘseĴzƏoѬ ðosǖĘłĘ 
oƏĘ zƄikǶidoǶĘƏĘ Ƕ ϜϤϤϠ rѬ 

à ϝϛϜϢ rѬ rozƾoĴzęłĘ się bǞdoǶĘ koƄeŽƏeŞo Ҍƾo zbǞdo-
ǶĘƏǼm Ƕ ƄĘǖĘĴŦ ϝϛϛϤҡϝϛϜϞ odĴiƏkǞ od ǶęzłĘ ҸàĘrszĘǶĘ 
noǖƏiskoҺ do ǶęzłĘ Ҹ©ǞłĘǶskĘҺҍ odĴiƏkĘ droŞi eksƾresoǶeŽ Sϝ 
ҡ ƾołǞdƏioǶeŽ obǶodƏiĴǼ àĘrszĘǶǼѬ 'roŞĘ będzie ĴzęśĴioǶo 
ƾrzebieŞĘłĘ Ƕ ǖǞƏeƄǞ ƾod ÈrsǼƏoǶemѬ ©ƄĘƏoǶĘƏǼ ǖermiƏ 
zĘkoȐĴzeƏiĘ ǖeŽ iƏǶesǖǼĴŽi ǖo XX kǶĘrǖĘł ϝϛϝϜ rѬ 

zĘ ÈrsǼƏoǶie mieszkĘ obeĴƏie okѬ ϜϞϛҤϜϟϛ ǖǼsѬ  mieszkĘȐ-
ĴȑǶѬ SzĘĴǞƏki są ƾrzǼbƄiȉoƏeѠ ƾoƏieǶĘȉ Əie ǞǶzŞƄędƏiĘŽą osȑb 
ƾrzǼŽezdƏǼĴŦѠ kǖȑre zƏĘƄĘzłǼ ƾrĘĴę Ƕ okoƄiĴzƏǼĴŦ ŞmiƏĘĴŦѬ

zĘƄeȉǼ ǶsƾomƏieć ǖĘkȉe o ƾoĴząǖkĘĴŦ ƾoǶsǖĘǶĘƏiĘ 
siedzibǼ ǞrzędǞ dzieƄƏiĴoǶeŞoѬ ©oĴząǖkoǶo mieśĴił się oƏ 
Ƕ ƾĘǶiƄoƏie ƾrzǼ  ǞƄѬ SzoƄĴҤ¬oŞoziȐskieŞo i bĘrĘkĘĴŦ bǞdoǶ-
ƄĘƏǼĴŦ ƾrzǼ ǞƄѬ nĘƏĴieŞoѬ 'oƾiero ŽesieƏią ϝϛϛϡ rѬ Ǟrząd 
ƾrzeƾroǶĘdził się do ǶłĘśĴiǶeŽ siedzibǼ ƾrzǼ �ƄѬ l1z ϡϜѬ 
'zisiĘŽ ǞrsǼƏoǶski Ǟrząd dzieƄƏiĴǼ ǶǼƾosĘȉoƏǼ Žesǖ Ƕe 
ǶszǼsǖkie moȉƄiǶe zdobǼĴze ǖeĴŦƏikiѬ 

Kultura i zaMęcia 
sportowo�rekreacyMne 
à ĴzĘsie bǞdoǶǼ osiedƄi mieszkĘƏioǶǼĴŦ i ƄiƏii meǖrĘѠ ǶǼko-
rzǼsǖǞŽąĴ ziemię z ǶǼkoƾȑǶѠ ǞsǼƾĘƏo dǶĘ szǖǞĴzƏe ǶzƏie-
sieƏiĘџ loƾę  ǶiƄĘ i Kȑrkę lĘzǞrkęѬ SǖĘłǼ się oƏe ǖereƏem 
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mѬ iƏѬ Ƕ rĘmĘĴŦ 'zieƏƏeŞo 'omǞ ©omoĴǼ SƾołeĴzƏeŽѠ Ƕsƾie-
rĘŽąĴeŞo okѬ ϟϛѬ ǞrsǼƏoǶskiĴŦ seƏiorȑǶѬ �drębƏe dziĘłĘƏiĘ 
ƾroǶĘdzoƏe są ǖĘkȉe ƏĘ rzeĴz ƏĘŽsǖĘrszǼĴŦ mieszkĘȐĴȑǶ 
ÈrsǼƏoǶĘѠ ĴzǼƄi środoǶiskĘ kombĘǖĘƏĴkieŞoѬ

 orĘz ĴzęśĴieŽ Ƕ ƾrĘĴe ƏĘ rzeĴz ǞrsǼƏoǶskiĴŦ seƏio-
rȑǶ ǶłąĴzĘŽą się ǶoƄoƏǖĘriǞsze ҡ młodzieȉ i sǖǞdeƏĴi  
ҡ Ĵo sƾrĘǶiĘѠ iȉ dǞȉĘ Ĵzęść ǖǼĴŦ dziĘłĘȐ ƾrzǼbierĘ ĴŦĘrĘkǖer 
międzǼƾokoƄeƏioǶǼѬ 

Ursynowska Rada Seniorów
ÈĴŦǶĘłą zrѬ ååßѲϜϠϞѲϝϛϜϡ ¬ĘdǼ 'zieƄƏiĴǼ ÈrsǼƏȑǶ mѬ sǖѬ 
àĘrszĘǶǼ z dƏiĘ Ϡ ƄiƾĴĘ ϝϛϜϡ rѬ ƾoǶołĘƏĘ zosǖĘłĘ ÈrsǼƏoǶskĘ 
¬ĘdĘ SeƏiorȑǶѬ �ǼƄiśmǼ osǖĘǖƏią ƾoǶołĘƏą ¬Ędą SeƏiorȑǶ ƏĘ 
ǖereƏie àĘrszĘǶǼѬ ©odsǖĘǶą ƾrĘĴǼ ĴzłoƏkȑǶ ¬ĘdǼ sǖĘłǼ się dǶĘ 
ƾodsǖĘǶoǶe ƾǞƏkǖǼ ©ƄĘƏǞ ©rĘĴǼѬ

©o ƾierǶszeџ ƾrzeĴiǶsǖĘǶiĘƏie się ƾrzemoĴǼ i ǶǼkƄǞ-
ĴzĘƏiǞ osȑb sǖĘrszǼĴŦѠ reĘŞoǶĘƏie ƏĘ ǶszeƄkie ƾrzeŽĘǶǼ 
dǼskrǼmiƏĘĴŽi ze ǶzŞƄędǞ ƏĘ Ƕiek ҌǶ rȑȉƏǼĴŦ sŝerĘĴŦ 
ȉǼĴiĘҍѠ sǖǼŞmĘǖǼzĘĴŽi ȉǼĴiĘ Ƕ ĘsƾekĴie sƾołeĴzƏǼmѠ oŞrĘ-
ƏiĴzĘƏiǞ dosǖęƾǞ do śǶiĘdĴzeȐѠ ǶǼsǖęƾoǶĘƏiĘ bĘrier 
ĘrĴŦiǖekǖoƏiĴzƏǼĴŦ iǖƾѬѠ ƾoƾrzez zĘŽmoǶĘƏie sǖĘƏoǶisk 
ƾrzez ÈrsǼƏoǶską ¬Ędę SeƏiorȑǶ i ǶǼsǖęƾoǶĘƏie Ƕ imie-
ƏiǞ seƏiorȑǶ do odƾoǶiedƏiĴŦ komȑrek ÈrzędǞ 'zieƄƏiĴǼ 
orĘz iƏsǖǼǖǞĴŽiѠ orŞĘƏizĘĴŽi i iƏƏǼĴŦ ƾodmioǖȑǶ odƾoǶie-
dziĘƄƏǼĴŦ zĘ dĘƏą sŝerę ȉǼĴiĘѬ

©o drǞŞieџ ƾoƾǞƄĘrǼzoǶĘƏie ǶiedzǼ o sƾrĘǶĘĴŦ seƏiorĘƄ-
ƏǼĴŦ i dziĘłĘƄƏośĴi iƏsǖǼǖǞĴŽiѠ orŞĘƏizĘĴŽi ƾozĘrządoǶǼĴŦѠ 
kƄǞbȑǶ seƏiorĘ i ǞƏiǶersǼǖeǖȑǶ ǖrzeĴieŞo ǶiekǞ dziĘłĘŽąĴǼĴŦ 
ƏĘ ÈrsǼƏoǶie orĘz moƏiǖoroǶĘƏie i ƾoƾǞƄĘrǼzoǶĘƏie oŝerǖǼ 
sƾoǖkĘȐѠ koƏŝereƏĴŽiѠ ǶǼkłĘdȑǶѠ ƏĘ kǖȑrǼĴŦ ƾorǞszĘƏĘ Žesǖ 
ǖemĘǖǼkĘ ǖzǶѬ seƏiorĘƄƏĘѬ 

�Ęrdzo ƾomoĴƏe Ƕ ƾƄĘƏoǶĘƏiǞ ƾrĘĴǼ bǼłǼ zĘłoȉeƏiĘ do 
Ҹ©oƄiǖǼki sƾołeĴzƏeŽ ǶobeĴ osȑb sǖĘrszǼĴŦ do rokǞ ϝϛϞϛџ 
Bezpieczeństwo Ҳ Uczestnictwo Ҳ SolidarnośćѬҺ SǖĘƏoǶią oƏe 
ƾodsǖĘǶę ǶłĘśĴiǶeŽ reĘƄizĘĴŽi dziĘłĘȐ Ƕ ĴeƄǞ ƾodƏiesieƏiĘ 
ŽĘkośĴi i ƾoziomǞ ȉǼĴiĘ osȑb sǖĘrszǼĴŦ Ƕ ©oƄsĴeѬ KǶĘrĘƏĴŽę 
sǖĘƏoǶi rȑǶƏieȉ ǶsƾȑłƾrĘĴĘ ƾomiędzǼ È¬S Ę ðĘrządem 
ÈrzędǞ 'zieƄƏiĴoǶeŞo àĘrszĘǶĘҤÈrsǼƏȑǶѬ àsƾȑłƾrĘĴĘѠ 
kǖȑreŽ oǶoĴem są ƄiĴzƏe dziĘłĘƏiĘ ǶsƾierĘŽąĴe ƾomoĴ  
ƏĘ rzeĴz seƏiorȑǶ i kombĘǖĘƏǖȑǶѬ    

Dzielnicowy Dom  
Kultury Ursynów 
)ot. Marzena Zientara

ƏośĴiѠ koƏsǖrǞkǖǼǶƏeѠ ĘkǖǼǶƏe sƾędzĘƏie ǶoƄƏeŞo ĴzĘsǞ  
mѬ iƏѬ ƾodĴzĘs zĘŽęć ĘrǖǼsǖǼĴzƏǼĴŦѠ rekreĘĴǼŽƏǼĴŦѠ rozǶi-
ŽĘŽąĴǼĴŦ ƾĘsŽe i zĘiƏǖeresoǶĘƏiĘѠ słǞȉąĴǼĴŦ ƾodǖrzǼmĘƏiǞ 
i rozǶiŽĘƏiǞ komƾeǖeƏĴŽiѠ ƏƾѬ ŽęzǼkoǶǼĴŦѬ à ĘkǖǼǶƏośĴiĘĴŦ 
ǖeŞo rodzĘŽǞ ǞdziĘł Ƕzięło okѬϞ ǖǼsѬ ǞrsǼƏoǶskiĴŦ seƏiorȑǶѬ 
àiodąĴĘ ǞrsǼƏoǶskĘ orŞĘƏizĘĴŽĘ reĘƄizǞŽąĴĘ od ƄĘǖ ƾroŽekǖǼ 
dƄĘ seƏiorȑǶѠ ĴzǼƄi ҸlƄǞboǖekĘ 'oŽrzĘłeŞo  złoǶiekĘҺѠ oǖrzǼ-
mĘłĘ Ƕ ǖǼm rokǞ ƏĘŞrodę ѠѠSϞǖorҺ dƄĘ ƏĘŽƄeƾszǼĴŦ ǶĘrszĘǶ-
skiĴŦ iƏiĴŽĘǖǼǶ ƾozĘrządoǶǼĴŦѬ ðeszłoroĴzƏe doǖĘĴŽe obŽęłǼ 
zĘŽęĴiĘџ Ursynowski Senior Ҳ Bezpieczny Ҳ Zdrowy Ҳ Sprawny 
Ҥ ĴǼkƄ ǶǼkłĘdȑǶ i ćǶiĴzeȐ ƏĘ ǶoƄƏǼm ƾoǶieǖrzǞ Ҍǖę iƏiĴŽĘ-
ǖǼǶę ǶsƾierĘł àǼdziĘł ðdroǶiĘ i SƾrĘǶ SƾołeĴzƏǼĴŦҍѱ þwicz  
po zdrowie ƏĘ ÈrsǼƏoǶie ҡ  odbǼǶĘŽąĴe się dǶĘ rĘzǼ Ƕ ǖǼŞo-
dƏiǞ zĘŽęĴiĘ z ǖreƏerĘmi rȑȉƏǼĴŦ ĘkǖǼǶƏośĴi ȋizǼĴzƏǼĴŦ 
mѬ iƏѬ ǖĘiҤĴŦiѠ zǞmbǼѠ ĴzǼ ǖĘbĘǖǼ orĘz ǖreƏiƏŞi bieŞoǶeѠ 
ǖesǖǼ sƾrĘǶƏośĴioǶe i sƾoǖkĘƏie z dieǖeǖǼkiemѠ ĴzǼƄi Relaks  
Ҳ Pilates Ҳ Zdrowe plecyѽ Áo ƾroƾozǼĴŽĘ ĘkǖǼǶƏośĴi dƄĘ osȑbѠ 
kǖȑre mĘŽą ƾrobƄem z ǞǖrzǼmĘƏiem ƾrĘǶidłoǶeŽ ǶĘŞiѠ są 
ƏieĘkǖǼǶƏe rǞĴŦoǶo Ę ƾrĘŞƏą ƾoƾrĘǶić koƏdǼĴŽę orĘz 
sĘmoƾoĴzǞĴieѬ XƏƏǼmѠ reĘƄizoǶĘƏǼm z sǞkĴesem ƾomǼ-
słemѠ Žesǖ Gimnastyka z elementami capoeiry oraz õytmy brazyҵ
lijskieѬ Áo z koƄei ƾomǼsłǼ ƏĘ ŞrǞƾoǶe rǼǖmiĴzƏe ćǶiĴzeƏiĘ 
rodem z krĘŽǞ kĘǶǼѠ sĘmbǼ i ƾiłki ƏoȉƏeŽѬ  nekĴŽe ǖĘȐĴĘ 
odbǼǶĘłǼ się Ƕ zĘǖoƄiȐskim �środkǞ lǞƄǖǞrǼ i ĴieszǼłǼ się 
dǞȉo ƾoƾǞƄĘrƏośĴią Ƕśrȑd seƏiorȑǶѬ àszǼsǖkie ǖe ƾroƾozǼĴŽe 
mĘŽą szĘƏse ƏĘ koƏǖǼƏǞĘĴŽę Ƕ ϝϛϝϜ rѬ  o ǶięĴeŽѠ moȉƄiǶe  
ȉe Əie ǖǼƄko ǖe iƏiĴŽĘǖǼǶǼ zosǖĘƏą ǶsƾĘrǖeѠ ƄeĴz ǖĘkȉe ŽeszĴze 
iƏƏe ƾroƾozǼĴŽe skieroǶĘƏe do ǖeŽ sĘmeŽ ŞrǞƾǼ ǶiekoǶeŽѬ 
àszǼsǖko ǞzĘƄeȉƏioƏe Žesǖ od rozǶoŽǞ eƾidemii  oǵidҤϜϤѬ

ðĘƾisǼ ƏĘ zĘŽęĴiĘ sƾorǖoǶeѠ odbǼǶĘŽąĴe się Ƕ ϝϛϝϛ rѬѠ 
Ƕ rĘmĘĴŦ ƾroŞrĘmǞ Senior Starszyѱ Sprawniejszy ĴieszǼłǼ 
się dǞȉą ƾoƾǞƄĘrƏośĴią Ƕśrȑd mieszkĘȐĴȑǶ ÈrsǼƏoǶĘѬ iĘk 
Ĵo rokǞѠ do ƾroŞrĘmǞ moŞłĘ ƾrzǼsǖąƾić osobĘѠ kǖȑrĘ ǞkoȐ-
ĴzǼłĘ ϠϠѬ rok ȉǼĴiĘ ƄǞb ƾosiĘdĘ sǖĘǖǞs emerǼǖĘ ƄǞb reƏĴisǖǼѬ  
ðŞłoszeƏiĘ moȉƏĘ bǼło dokoƏĘć ǶǼłąĴzƏie osobiśĴie Ƕ reĴeƾ-
ĴŽiѠ ǶǼbrĘƏeŞo obiekǖǞѠ okĘzǞŽąĴ do ǶŞƄądǞ ƄeŞiǖǼmĘĴŽę 
emerǼǖĘѠ reƏĴisǖǼ ƄǞb doǶȑd osobisǖǼѬ

�ƾrȑĴz dziĘłĘȐ ĘkǖǼǶizǞŽąĴǼĴŦѠ ĘdresoǶĘƏǼĴŦ do ҸmłodǼĴŦ 
seƏiorȑǶҺ Ƕ ǶiekǞ ϡϛҤϢϛ ƄĘǖѠ ƾroǶĘdzoƏe są rȑǶƏieȉ dziĘłĘƏiĘ 
ǶsƾierĘŽąĴeѠ ƾroǶĘdzoƏe ƾrzez �środek ©omoĴǼ SƾołeĴzƏeŽѠ 
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A K T Y W N I E

POKOLENIA –  LUTY 2021

BOŻENA 
BORYS

Absolwentka 
krakowskiej 
AWF, trener, 

nauczyciel i sędzia 
sportowy. Autorka 
wielu artykułów, 

podręczników 
i programów T9 
propagujących 

zdrowy tryb 
życia. Wielbicielka 
pływania, tańca, 

narciarstwa, 
cheerleadingu 

i gimnastyki 
sportowej. 

Prywatnie babcia  
czworga wnucząt. 

Ćwiczenie oddechowe
Stoimy w niewielkim rozkroku. 

Złóż kijki razem i podnoś je 
energicznie w górę, wykonując 

wdech przez nos. Opuść kijki 
i wykonaj spokojny wydech.

Powtórz �� razy w dosyć 
szybkim tempie.

ćw. 
1

)ot. Andrzej Borys

Po dwóch latach oczekiwania mieliśmy w tym roku w Warszawie 
prawdziwą zimę. Ta jednak była wyjątkowa, bo z zakazem jeżdżenia 
na nartach zjazdowych. Sanek i nart biegowych ten zakaz nie obej-
mował. Spragnionych ruchu na świeżym powietrzu namawiam na 

zimowy spacer do lasu. Jeśli jeszcze spadnie śnieg, a my mamy biegówki 
lub śladówki, sprawa nie wymaga rekomendacji. Dla tych, którzy jeszcze 
nie rozsmakowali się w takiej formie rekreacji, polecam wypożyczalnie. 
Jeśli zima w tym roku już do nas nie wróci, zostawcie sobie ten numer 
„Pokoleń” – niech czeka na następne opady śniegu.

Dla początkujących i starszych seniorów najlepsze będą narty śladowe. 
Zbudowane są tak, że poruszanie się na nich nie jest bardzo skompliko-
wane. Mają jeszcze tę zaletę, że buty, w których będziemy poruszać się  
na tych nartach, są miękkie i wygodne. Spokojnie w nich dotrzemy  
do lasu lub parku. Narty biegowe mają gładki spód, te mają jakby łuskę. 
Potrzebne są też kijki i wygodne, niezbyt ciepłe ubranie. Narty śladowe, 
zwane też backcountry, świetnie sprawdzają się na świeżym śniegu, 
zwłaszcza dosyć obfitym. Idąc bez nart zapadlibyśmy się po pas. Narty  
te są stosunkowo tanie, można też kupić używane za niewielkie pieniądze. 
W nartach śladowych, podobnie jak w biegówkach, pięta nie jest przymo-
cowana do nart, więc poruszanie się nie jest trudne. Nie podnosimy nart, 
tylko przesuwamy je płasko po śniegu. Szybko opanujemy sztukę  
przemieszczania się na nich, zwłaszcza po płaskim terenie.

Przed przystąpieniem do jazdy, warto zrobić krótką rozgrzewkę.  
Oto kilka ćwiczeń. 

ZIMOWY SPACERw lesie
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Wymachy nóg
Kijki ustaw wygodnie przed sobą. 

Oprzyj na nich ręce. 
Stojąc prosto jedną nogą wykonaj 

wymach w przód i w tył. 
Po �� wymachach zmieĆ nogę i to 
samo ćwiczenie zrób drugą nogą.

Skręty tuĄowia
Nadal stoimy w rozkroku z kijkami  
złożonymi razem i ułożonymi równolegle 
do podłoża. Przenieś kijki w bok, skręć 
tułów w prawo, wróć do wyprostu  
i to samo wykonaj w lewą stronę. 
Ćwiczenie powtórz kilka razy  
w każdą ze stron.

Wymachy ramion
Stań w niewielkim rozkroku. Kijki nie są 

potrzebne. Wykonaj energiczne wymachy, 
unosząc jedną rękę w górę, drugą w dół. 

Powtórz �� razy.

Przysiady
Ręce oprzyj na kijkach, wyprostuj 
kręgosłup i zrób kilka przysiadów, 
starając się nie pochylać do przodu.

ćw. 
3

ćw. 
4

ćw. 
5

Kto nie zdecydował się na spacer na nartach, może podane powyżej ćwiczenia zrobić w czasie 
spaceru z kijami do nordic walking lub też bez kijków. Warto robić je też gdy nie ma śniegu.  
Ważne, by się ruszyć i dotlenić. Wstań z fotela! Miłego spaceru! Ruszamy w las!

ćw. 
2

è



W WARSZAWIE
cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

WYDARZENIA 
DLA SENIORÓW

CO: Nordic Walking w CAM Nowolipie – Centrum 
Aktywności MiędzypokolenioweM Nowolipie
GDZIE: CAM Nowolipie ul. Nowolipie 25 B
KIEDY:   w marcu – poniedziałki, środy i piątki 8:30 – 9:30, 10:30 – 

11:30, wtorki i czwartki 14:30 – 15:30, 16:00 – 17:00
WSTÚP�  Bezpłatny, zapisy pod numerem: 22 838-34-96, liczba 

miejsc ograniczona 

CO:    Moda. Francja. Ekstrawagancja. Królowa  
mody Ȃ wykĄad online Ȃ FundacMa Art TransIer

GDZIE:    online – przez internet
KIEDY:     17.03, godz. 19:00
 WSTÚP�    B  ilet 29 zł, zapisy mailowo: office@arttransfer.pl

CO:    Zielono mi – Warszawa, jej parki i ogrody 
Wirtualne spotkanie varsavianistyczne 
Ȃ Stowarzyszenie Przewodników 
Turystycznych ȌZĄota Kaczkaȋ

GDZIE:     online – przez internet
KIEDY:    17.03, godz. 11:00
 WSTÚP�    Bilet bezpłatny, zapisy: info@zlotakaczka.waw.pl,  

tel. 692 002 170

CO:   -DN RFDOLÉ ĝZLDW QD PDĄHM VFHQLH",  
reż. PaweĄ Łysak Ȃ Teatr Powszechny  
im. Zygmunta Hübnera w Warszawie

GDZIE: Teatr Powszechny im. Zygmunta +¾bnera w Warszawie
KIEDY: 18.03, godz. 19:30
WSTÚP�  Bilet 20 zł, rezerwacja pod numerami: 22 818 25 16�  

22 818 48 19 lub kasa@powszechny.com�  
bow@powszechny.com

CO:    Recital skrzypcowy Pauliny Tomczuk 
 – Warszawskie Towarzystwo  
Muzyczne im. StanisĄawa Moniuszki

GDZIE:     Warszawskie Towarzystwo Muzyczne  
im. Stanisława Moniuszki

KIEDY:    21.03, godz. 12:00
 WSTÚP�      Bilety w cenie 10 i 15 zł. do nabycia przed koncertem  

lub na https://ewejsciowki.pl

CO:    Marymont (wirtualny spacer z przewod-
nikiem) – Stowarzyszenie Przewodników 
Turystycznych ȌZĄota Kaczkaȋ

GDZIE:     online – przez internet
KIEDY:    24.03, godz. 11:00
 WSTÚP�     Bilet bezpłatny, zapisy: info@zlotakaczka.waw.pl,  

tel. 692 002 170

CO:    MRGD� WĄDG]D� V\PERO� PDWHULDĄ  
Ȃ wykĄad online Ȃ FundacMa Art TransIer

GDZIE:    online – przez internet
KIEDY:     24.03, godz. 19:00
 WSTÚP�    B  ilet 29 zł, zapisy mailowo: office@arttransfer.pl

CO:    )DOD GļZLÛNX �� %ORNRZLVNR 
 – Wolskie Centrum Kultury

GDZIE:    online – przez internet
KIEDY:    27.03, godz. 20:00
 WSTÚP�      Bilet bezpłatny, dostęp do wydarzenia pod adresami: 

www.facebook.com/)ala.dzwieku,  
https://blokowisko.bandcamp.com

CO:    ZespóĄ wokalny 9OCORE � koncert  
pasyMny Ȃ Warszawskie Towarzystwo  
Muzyczne im. StanisĄawa Moniuszki

GDZIE:     Warszawskie Towarzystwo Muzyczne  
im. Stanisława Moniuszki

KIEDY:    28.03, godz. 12:00
 WSTÚP�      Bilety w cenie 10 i 15 zł. do nabycia  

przed koncertem lub na https://ewejsciowki.pl

CO:    Warszawska skarpa cz. 1  
(wirtualny spacer z przewodnikiem) 
Ȃ Stowarzyszenie Przewodników 
Turystycznych ȌZĄota Kaczkaȋ

GDZIE:     online – przez internet
KIEDY:    31.03, godz. 11:00
 WSTÚP�    Bilet bezpłatny, zapisy: info@zlotakaczka.waw.pl,  

tel. 692 002 170

CO:    MRGD� 6W\O ľ\FLD� 'ZµU� 3URMHNWDQW PRG\   
Ȃ wykĄad online Ȃ FundacMa Art TransIer

GDZIE:    online – przez internet
KIEDY:     31.03, godz. 19:00
 WSTÚP�    B  ilet 29 zł, zapisy 
  mailowo: office@arttransfer.pl

CO:    Warszawska skarpa cz. 1  
(wirtualny spacer z przewodnikiem) 
Ȃ Stowarzyszenie Przewodników 
Turystycznych ȌZĄota Kaczkaȋ

GDZIE:     online – przez internet
KIEDY:    31.03, godz. 11:00
 WSTÚP�    Bilet bezpłatny, zapisy:  

info@zlotakaczka.waw.pl,  
tel. 692 002 170
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ROZPOCZYNAMY CYKL ARTYKUŁÓW  
DOTYCZĄCYC+ RÓŻNEGO RODZAJU  
OSZUSTW, KTÓRYC+ O)IARAMI NAJCZÚĜCIEJ  
SĄ OSOBY Z GRUPY WIEKOWEJ 60+ .

TEKST: 
PODKOM. MA*DALENA STRZEŻEK
WYDZIAŁ PREWENCJI KSP

 SCENARIUSZ I 
Oszust: Halo, Halo… tu komisarz Jan Nowak z Centralnego 
Biura āledczego PolicjiѴ Pani oszczędności są zagrożoneѱ musi 
je pani jak najszybciej zabezpieczyćѱ najlepiej wypłacićѴ Chcemy 
Pani pomócѴѴѴ
Starsza pani: Oczywiście wypłacę wszystkie pieniądzeѳ

Podczas rozmowy telefonicznej oszust instruuje star-
szą ƾĘƏiąѠ Şdzie i komǞ mĘ ƾrzekĘzĘć ƾieƏiądzeѬ SǖĘr-
szĘ ƾĘƏi ǞdĘŽe się do ǶskĘzĘƏeŞo mieŽsĴĘ i ƾrzekĘzǞŽe 
ǶszǼsǖkie oszĴzędƏośĴiѬ

ÁĘk ƏĘŽĴzęśĴieŽ ǶǼŞƄądĘ sĴeƏĘriǞsz oszǞsǖǶ dokoƏǼ-
ǶĘƏǼĴŦ meǖodą ƏĘ ҸƾoƄiĴŽĘƏǖĘҤŝǞƏkĴŽoƏĘriǞszĘ  �ā©ҺѬ 

 SCENARIUSZ II 
à drǞŞim sĴeƏĘriǞszǞ ƾoŽĘǶiĘ się ҸǶƏǞĴzekҺ ƄǞb iƏƏǼ 
kreǶƏǼѠ kǖȑrǼ ƾrzekĘzǞŽe iƏŝormĘĴŽę o sǶoim ǶǼƾĘdkǞ 
ĴzǼ ĴŦorobieѬ xȑǶiѠ ȉe ƾiƄƏie ƾoǖrzebǞŽe ƾieƏiędzǼѠ 
Ę ƏĘsǖęƾƏie ǶǼsǼłĘ ƾo Əie zƏĘŽomeŞo ƄǞb ǞmĘǶiĘ Şo 
z ҸbĘbĴią ĴzǼ dziĘdkiemҺ Ƕ koƏkreǖƏǼm mieŽsĴǞѠ bǼ 
odebrĘł ƾieƏiądzeѬ ðdĘrzĘ sięѠ ȉe oszǞśĴi ǶǼłǞdzĘŽą od 
ƾokrzǼǶdzoƏeŞo koszǖoǶƏośĴiѠ Ę ƏĘǶeǖ ƏĘmĘǶiĘŽą iĴŦ 
do zĘĴiąŞĘƏiĘ kredǼǖȑǶѬ

MODUS OPERANDI OSZUSTÓW
àieƄe osȑb zĘdĘŽe ƾǼǖĘƏieѠ ŽĘk oszǞśĴi ǶǼszǞkǞŽą sǶoŽe 
oȋiĘrǼѬ ©rzesǖęƾĴǼ ǶǼszǞkǞŽą Že ƏĘŽĴzęśĴieŽ Ƕ sǖĘrǼĴŦ 
ksiąȉkĘĴŦ ǖeƄeŝoƏiĴzƏǼĴŦѬ SǖĘrsze osobǼѠ kǖȑre mĘŽą 
ǖeƄeŝoƏǼ sǖĘĴŽoƏĘrƏeѠ zǶǼkƄe mĘŽą Že od dłǞȉszeŞo ĴzĘsǞѬ 
Áo bĘrdzo ǶĘȉƏĘ ǶskĘzȑǶkĘѬ zĘsǖęƾƏie kierǞŽą się imie-
ƏiemѠ ǖzƏѬ ǶǼbierĘŽą osobǼ z ǖĘkimi imioƏĘmiѠ kǖȑre bǼłǼ 
ƾoƾǞƄĘrƏe ƾrzed ƄĘǖǼѠ Ĵo moȉe ǶskĘzǼǶĘć ƏĘ sǖĘrszǼ 
ǶiekѬ ©rzesǖęƾĴǼ ҸzĘŽmǞŽąĴǼ sięҺ ǖeŞo ǖǼƾǞ oszǞsǖǶĘmi 

  

ƾoǖrĘȋią ƾodĴzĘs rozmoǶǼ ǞzǼskĘć od oȋiĘrǼ ƏiezbędƏe 
dƄĘ ƏiĴŦ iƏŝormĘĴŽeѠ ǞłĘǖǶiĘŽąĴe im dokoƏĘƏie oszǞ-
sǖǶĘѠ mѬ iƏѬ Şdzie i z kim dĘƏĘ osobĘ mieszkĘѠ ĴzǼ kǖoś 
Ƕ dĘƏeŽ ĴŦǶiƄi ƾrzebǼǶĘ Ƕ domǞѠ ŽĘkie mĘ oszĴzędƏośĴiѠ 
Ƕ ŽĘkim bĘƏkǞѬ 

loƄeŽƏǼm Ęsƾekǖem dziĘłĘŽąĴǼm ƏĘ korzǼść oszǞsǖĘ 
Žesǖ sǖresѠ ƾod ǶƾłǼǶem kǖȑreŞo dziĘłĘŽą oȋiĘrǼѬ KdǼ 
sǖĘrszĘ osobĘ słǼszǼ Ƕ ǖeƄeŝoƏie iƏŝormĘĴŽęѠ ȉe kǖoś 
z bƄiskiĴŦ miĘł ǶǼƾĘdekѠ ĘƄbo ȉe Ƕ bĘƏkǞ są zĘŞroȉoƏe 
oszĴzędƏośĴi ŽeŞo ȉǼĴiĘѠ Žesǖ zdeƏerǶoǶĘƏĘѬ Sǖres ƾoǶo-
dǞŽe irrĘĴŽoƏĘƄƏe zĘĴŦoǶĘƏie i ƾosǖęƾoǶĘƏieѬ 

Istotnym elementem modus operandi ƾrzesǖęƾĴȑǶ Žesǖ 
rȑǶƏieȉ ǖoѠ ȉe sǶoŽą oȋiĘrę ǞǖǶierdzĘŽą Ƕ ƾrzekoƏĘƏiǞѠ 
ȉe ǖoȉsĘmość dzǶoƏiąĴeŞo ҸƾoƄiĴŽĘƏǖĘҺ moŞą sƾrĘǶdzićѠ 
łąĴząĴ się z ŽedƏǼm z ƏǞmerȑǶ ĘƄĘrmoǶǼĴŦѬ ©oƏĘdǖo 
oszǞśĴi dąȉą do ǖeŞoѠ ĘbǼ mieć ҸsǖĘłǼ koƏǖĘkǖҺ z oȋiĘrąѠ 
ƾozǼskǞŽą od oszǞkiǶĘƏeŞo ƏǞmer ǖeƄeŝoƏǞ komȑrko-
ǶeŞo i od momeƏǖǞ ƏĘǶiązĘƏiĘ rozmoǶǼ Ęȉ do ĴzĘsǞ 
ƾrzekĘzĘƏiĘ ƾieƏiędzǼѠ Əie ƾrzesǖĘŽą rozmĘǶiĘć z osobą 
oszǞkĘƏąѬ SǖĘǖǼsǖǼki są ƾrzerĘȉĘŽąĴeѠ ƏiemĘƄ ĴodzieƏƏie 
słǼszǼmǼ iƏŝormĘĴŽe o koƄeŽƏǼĴŦ oszǞsǖǶĘĴŦѠ kǖȑrǼĴŦ 
oȋiĘrĘmi są ƏĘŽĴzęśĴieŽ osobǼ sǖĘrszeѬ ©ieƏiądzeѠ ĴzĘsem 
oszĴzędƏośĴi ĴĘłeŞo ȉǼĴiĘѠ ǖrĘȋiĘŽą Ƕ ƏieƾoǶołĘƏe ręĴeѠ 
zǞboȉĘŽąĴ rzekomą bĘbĴię ĴzǼ dziĘdkĘѬ 'oƾieroѠ ŞdǼ 
krȑǖko ƾo zdĘrzeƏiǞ osobĘ oszǞkĘƏĘ zĘĴzǼƏĘ ĘƏĘƄizo-
ǶĘć zĘisǖƏiĘłą sǼǖǞĘĴŽę i ƾeǶƏe ŝĘkǖǼ ŽeŽ się Əie zŞĘdzĘŽąѠ 
do ŽeŽ śǶiĘdomośĴi doĴierĘѠ ȉe sǖĘłĘ się oȋiĘrą oszǞsǖĘѬ 
ziesǖeǖǼѠ ƏieŽedƏokroǖƏie Žesǖ ŽǞȉ zĘ ƾȑȓƏoѠ ƾoƏieǶĘȉ 
ƾieƏiądze zosǖĘłǼ ŽǞȉ ƾrzekĘzĘƏeѬ 'ƄĘǖeŞo ǖĘk bĘrdzo 
ǶĘȉƏĘ Žesǖ osǖroȉƏość i ƾrzezorƏość osȑb sǖĘrszǼĴŦѬ 
xeǖodǼ dziĘłĘƏiĘ sƾrĘǶĴȑǶ ǞƄęŞĘŽą ĴiąŞłǼm ҸǞdosko-
ƏĘƄeƏiomҺѠ ǖĘk ǶięĴ dziĘłĘƏiĘ ƾreǶeƏĴǼŽƏe Ƕ dĘƏǼm 
zĘkresie są bĘrdzo isǖoǖƏeѬ 

�ądȓ mądrǼ  
ƾrzed szkodąѠ  
Əie ƾo szkodzieѢ

)o
t. 

Sh
ut

te
rs

to
ck

S E N I O R  B E Z P I E C Z N Y

20 POKOLENIA –  LUTY 2021



W szystkie wymienione innowacje medyczne 
ustępują jednak miejsca jednemu skrom-
nemu wynalazkowi, o którym często zapo-
minamy – ponieważ stosowany jest on 

powszechnie od ;; wieku, już od chwili naszych narodzin.

PRAWDZIWY PRZEŁOM W MEDYCYNIE
W opinii najwybitniejszych lekarzy i ekspertów, przeło-
mem w medycynie było wynalezienie szczepionek  
na większość chorób zakaźnych, trapiących ludzkość  
od zarania dziejów. Przykładem choroby, która zabiła 
setki milionów ludzi (śmiertelność 40 – 50% zakażonych) 
była ospa prawdziwa (zwana też ospą czarną).  
Zmagano się z nią bezskutecznie od setek lat. Kluczową 
datą jest 14 maja 1796 r. Tego dnia brytyjski lekarz, 

JAKI WYNALAZEK W MEDYCYNIE OCALIŁ  
NAJWIÚCEJ ISTNIEą LUDZKICH" CZY BYŁO  

TO ZASTOSOWANIE ANTYBIOTYKÓW DO LECZENIA 
STANÓW ZAPALNYC+" A MOŻE WPROWADZENIE 

DO PROCEDUR SZPITALNYC+ ZASAD ASEPTYKI, 
CO ZNAKOMICIE WYELIMINOWAŁO ZAKAŻENIA 

POPOŁOGOWE ORAZ POOPERACYJNE, SKUTKUJĄCE 
ĜMIERCIĄ WIÚKSZOĜCI PACJENTÓW" OGROMNY 

POSTÚP W MEDYCYNIE, KTÓREGO JESTEĜMY 
ĜWIADKAMI, ZWIĄZANY JEST RÓWNIEŻ  

Z ROZWOJEM NOWOCZESNYC+ METOD  
DIAGNOSTYCZNYC+ ORAZ POWSTANIEM 

TRANSPLANTOLOGII. 

Z D R O W I E

SZCZEPIONKA
Ȃ WYN$/$Z(. N$ W$*Ę ĽY&I$

TEKST: 
LIDIA KANIA
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Edward Jenner, podał 8-letniemu chłopcu wirusa ospy 
krowiej. Wcześniej zaobserwował, że osoby pracujące 
przy bydle nie zapadają na ospę prawdziwą, a przebieg 
choroby jest u nich łagodniejszy. Po podaniu szczepionki 
u chłopca rozwinęła się niegroźna postać choroby.  
Lekarz zaszczepił chłopca powtórnie, ale tym razem  
ospą prawdziwą. Chłopiec nie zachorował. Był to  
pierwszy w historii przypadek podania szczepionki. 

 

Wynalezienie szczepionek znacznie zmniejszyło skutki 
wielu chorób zakaźnych, np. gruźlicy, błonicy, krztuśca, 
tężca, duru wysypkowego, żółtej gorączki i grypy.  
Po II wojnie światowej, dzięki szczepionkom, udało się 
opanować kolejne choroby: odrę, świnkę, różyczkę, ospę 
wietrzną, wirusowe zapalenie wątroby typu B i wirusowe 
zapalenie wątroby typu A.  

CZYM JEST SZCZEPIONKA 
I NA CZYM POLE*A JEJ DZIAŁANIE"
Z medycznego punktu widzenia szczepionka to  
preparat biologiczny zawierający antygen lub antygeny,  
które stymulują układ odpornościowy organizmu  
do rozpoznania antygenu jako czynnika obcego, zniszcze-
nia go i utworzenia pamięci immunologicznej. Szczepienie 
naśladuje naturalną infekcję. Skutkuje to wytworzeniem 
lub wzmocnieniem już istniejącej odporności podobnej  
do tej, jaką uzyskuje organizm podczas pierwszej stycz-
ności z prawdziwym wirusem lub bakterią. Następuje 
wzmocnienie naturalnego systemu obronnego organizmu 
przed zakażeniem.

Z CZE*O SKŁADA SIÚ SZCZEPIONKA"
Podstawowymi i najważniejszymi składnikami 
szczepionki są antygeny stanowiące substancję czynną,  
które pobudzają układ odpornościowy do wytwarzania 
przeciwciał oraz innych czynników uczestniczących  
w zwalczaniu choroby. Takim antygenem może być żywy,  
- ale o osłabionej aktywności, także zabity, drobnoustrój, 
a także inne fragmenty jego struktury (metabolity).  
Tymi drobnoustrojami są wirusy i bakterie. W skład 
szczepionki wchodzą także, w śladowych ilościach, 

substancje pomocnicze, produkty stanowiące pozostało-
ści po procesie produkcyjnym oraz woda.

CZY SZCZEPIONKA MOŻE WYWOŁAĆ NIEPOŻĄ-
DANY ODCZYN POSZCZEPIENNY �NOP�"
Epizodycznie, po szczepieniu może pojawiać się chwilowe, 
łagodne pogorszenie stanu zdrowia, któremu towarzyszy 
gorączka, osłabienie, wysypka, kaszel, biegunka czy dreszcze. 

W naszym kraju odnotowuje się średnio około 1 taki 
przypadek na 10 tysięcy zaszczepionych osób. Ryzyko 
wystąpienia wstrząsu anafilaktycznego (silna reakcja orga-
nizmu po kontakcie z substancją uczulającą) zdarza się 
raz na milion przypadków. Wstrząs anafilaktyczny poja-
wia się nagle, kilka minut po szczepieniu. Antidotum jest 
natychmiastowe, domięśniowe podanie zastrzyku z adre-
naliny i kontrola lekarska. Dlatego tak ważne jest, aby po 
zaszczepieniu pozostać w punkcie szczepienia minimum 
pół godziny.

CO STAŁO SIÚ �� LISTOPADA ���� R. 
W WUHAN"
Tego dnia w tym chińskim mieście odnotowano pierwsze 
zachorowania spowodowane zakażeniem nieznanym jesz-
cze wirusem.

Już 11 marca 2020 r. Ĝwiatowa Organizacja Zdrowia 
(W+O) zaklasyfikowała rozprzestrzeniającą się po całym 
świecie chorobę zakaźną jako pandemię. Dochodzenie 
epidemiologiczne, przeprowadzone przez chińskich wiruso-
logów, potwierdziło że zachorowania wywołuje nowy wirus 
z grupy koronawirusów. Kilka dni potem wirusolodzy dyspo-
nowali już zsekwencjonowanym genomem wirusa, któremu 
przypisano nazwę SARS-Co9-2. Wirus ten wywołuje ostrą 
chorobę układu oddechowego – CO9ID-19. 

CZYM JEST WIRUS I DLACZE*O  
JEST TAK *ROĻNY"
Wirusy są wewnątrzkomórkowymi pasożytami bezwzględ-
nymi. Infekują wszystkie formy życia. Są całkowicie 
zależne od żywych komórek pełniących rolę gospodarza 
– nie są zdolne do namnażania się poza nimi. Do namna-
żania wykorzystują system komórki będącej żywicielem. 
Wirusów nie zalicza się do organizmów żywych, ponieważ 
nie mają struktury komórkowej, jądra komórkowego ani 
własnych układów metabolicznych. Najprostsze wirusy 
zbudowane są z kwasu nukleinowego stanowiącego ich 
genom oraz otaczającego go płaszcza białkowego. Tym 
kwasem nukleinowym może być kwas rybonukleinowy 
RNA (wirusy RNA) lub kwas dezoksynukleinowy DNA 
(wirusy DNA). 

JAK WY*LĄDA WIRUS SARS�CO9��"
SARS-Co9-2 jest wirusem osłonkowym, którego genom 
stanowi jednoniciowe RNA� należy więc do rodziny wiru-
sów RNA. Nazywany jest koronawirusem, ponieważ 
cząsteczka wirusa ma kształt zasadniczo kulisty i wykazuje 

Odkrycie przez Jennera szczepionki 
na ospę prawdziwą, i w konsekwen-
cMi caĄkowite zwalczenie teM choroby 
zakaļneM na caĄym świecie, a także 
caĄkowite pokonanie wywoĄuMącego 
Mą patogenu w organizmach ludz-
kich, zwierzęcych i innych elemen-
tach środowiska, uważa się za Medno 
z naMwiększych dokonaĆ ludzkości. 
Ostatnie istnieMące wirusy ospy praw-
dziweM przechowywane są Medynie 
w laboratoriach do badaĆ naukowych. 
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Zestawienie przedstawia historię powstawania kolejnych szczepionek  
(źródło: Centrum Nauki i Techniki EC1, Małgorzata Kuligiewicz)

charakterystyczną „koronę” białek kolczastych wokół 
osłonki lipidowej. To właśnie te wypustki kolczaste (ang. 
spikes) nadają wirusowi wygląd podobny do korony 
słonecznej. I tymi właśnie kolcami koronawirus atakuje 
komórkę człowieka. Głównym celem szczepienia jest 
ochrona przed ciężkim przebiegiem choroby oraz powi-
kłaniami z niej wynikającymi.

 
CZYM JEST SZCZEPIONKA MRNA"
Szczepionki mRNA przeciw CO9ID-19 składają się z infor-
macyjnego kwasu rybonukleinowego mRNA (litera m – od 
ang. messenger, czyli posłaniec� w tym przypadku posłaniec 
przenosi do komórki gospodarza informację o tym, jakie 
białko będzie syntetyzowane). Kwas mRNA jest bardzo 
nietrwały – jego czas życia w obcym organizmie wynosi kilka 
minut, dlatego należy go zamknąć w kapsułce zbudowanej 
z nanocząsteczek lipidowych, pełniącej funkcję ochronną 
oraz funkcję transportową. Dzięki tej kapsułce lipidowej czas 
życia mRNA wirusa wydłuża się na tyle, że może on pokonać 
barierę błony komórkowej i przeniknąć do komórki czło-
wieka (gospodarza).  
Na podstawie tego mRNA w komórce gospodarza  
syntetyzowane jest białko S (kolca) SARS-Co9-2, które  
– będąc silnym antygenem – pobudza odpowiedź  
odpornościową. W organizmie człowieka taki zabezpie-
czony mRNA żyje tylko do około 1 godziny. Rozkładany 
jest przez enzymy wydzielane przez jądro komórkowe  
do cytoplazmy (cytoplazma – substancja wypełniająca 
przestrzeń wewnątrzkomórkową poza jądrem  
komórkowym).

Widok koronawirusa pod mikroskopem 
elektronowym

NA JAKIEJ ZASADZIE DZIAŁA 
SZCZEPIONKA MRNA"
Prześledźmy cały proces tworzenia odpowiedzi odporno-
ściowej po zaszczepieniu. 

Zabezpieczone kapsułką lipidową mRNA koronawirusa, 
po wstrzyknięciu do organizmu, pokonuje błonę komór-
kową gospodarza i przedostaje się do wnętrza komórki, 
a następnie do rybosomów (rybosomy – struktury komór-
kowe uczestniczące w produkcji wszystkich białek w każdym 
organizmie żywym). Rybosomy rozszyfrowują informację 
genetyczną zawartą w mRNA wirusa i stosują ją w biosyn-
tezie białka S, która przebiega poza jądrem komórkowym. 
Powstałe w rybosomach białko S prezentowane jest na 
zewnątrz komórek gospodarza. Komórki układu odporno-
ściowego gospodarza (limfocyty) rozpoznają białko S jako 
obce, czyli jako antygen. Limfocyty natychmiast urucha-
miają wytwarzanie przeciwciał specyficznych dla danego 
koronawirusa. Układ odpornościowy człowieka uczy się jak 
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rozpoznać wirusa. Dostarczone 
ze szczepionką w zastrzyku mRNA 
wirusa, po spełnieniu swojej roli, 
rozpada się na naturalne, nieszko-
dliwe składniki. 

CZYM RÓŻNI SIÚ 
SZCZEPIONKA MRNA 
OD SZCZEPIONEK 
KLASYCZNYCH"
W szczepionce klasycznej podaje 
się gotowe, odpowiednio przy-
gotowane białko zawarte 
w martwym wirusie lub jego 
fragmencie. Sporządzenie prepa-
ratu o odpowiedniej czystości 
jest w tym przypadku skompliko-
wane i trudne. Ponadto, szcze-
pionki tradycyjne zawierają wiele 
substancji pomocniczych, które 
pomagają utrzymać ich stabil-
ność, aktywność oraz bezpie-
czeństwo.

Szczepionka mRNA zawiera informację genetyczną  
jak wyprodukować białko wirusa, a następnie wytwarzać 
przeciw niemu przeciwciała. To białko jest samo syntety-
zowane w naszym organizmie, a nie podawane w formie 
wstrzyknięcia martwego wirusa lub jego fragmentu.  
Jest to dzisiaj najnowocześniejsza ze szczepionek, bo jest 
efektem intensywnych prac naukowych prowadzonych 
przez ostatnie ponad 20 lat.

Szczepionka RNA Mest Mak program, który dostarcza 
komórce instrukcMi.
Z caĄeM grupy różnych szczepionek, konkretna szcze-
pionka mRNA Mest naMbardzieM czysta ponieważ�
è  jest najlepiej zdefiniowana w sensie identyfiko- 

walności składu, ponieważ specjalnie zaprojektowany  
mRNA ze szczepionki trafia do komórki z instrukcją  
jak wyprodukować białko S wirusa SARS-Co9-2,  
tak aby w organizmie powstały przeciwciała,

è  nie ma nośników białkowych, tak jak  
w szczepionkach klasycznych,

è  nie ma substancji wspomagających (tzw. adjuwan-
tów), które wspomagają poszczepienną  odpowiedź 
odpornościową na podany antygen� adjuwanty  
dodawane są do szczepionek tradycyjnych  
w celu zwiększenia ich skuteczności, 

è  szczepionka mRNA, w przeciwieństwie do trady- 
cyjnej, może być stosowana w sytuacji obniżonej 
odporności pacjenta wywołanej chorobą lub  
przyjmowanymi lekami,

è  dostarczone do komórek mRNA koronawirusa  
jest wykorzystane jedynie do produkcji białka S,  
po czym ulega degradacji, 

è  szczepionka mRNA jest szczepionką syntetyczną�  
jej produkcja nie wymaga pracy z czynnikiem 
zakaźnym jakim jest wirus. W szczepionkach 
 tradycyjnych konieczna jest hodowla wirusa 
w laboratorium, co znacząco wydłuża czas  
powstania szczepionki oraz wiąże się ze  
stosowaniem skomplikowanych procedur.  
I tak, wyprodukowanie szczepionki przeciw  
grypie wymaga około 6 miesięcy. W przypadku 
szczepionki mRNA jedna seria szczepionki  
może być wyprodukowana w ciągu tygodnia.

Pandemia SARS-Co9-2 przyniosła prawdziwy przełom 
w medycynie w postaci szczepionki na CO9ID-19 opartej 
na zastosowaniu mRNA. Nie wiadomo jeszcze, jak długo 
po zaszczepieniu będzie utrzymywać się odporność i czy 
konieczne będą dawki przypominające. Badania kliniczne 
trwać będą jeszcze minimum przez dwa lata. 

Nie jesteśmy jednak już bezbronni. 

ĻródĄa� 
dr n. farm. Leszek Borkowski dla portalu: Blogosfera Mede[pressu
Portal NaukoYo.pl >���@ Dobra ciotka Magda – #koronawirus #szczepionkaCO9ID19  
Portal NaukoYo.pl>���@ prof dr hab. Paweł Golik i dr Magdalena Kawalec-Segond.
Kawiarnia Naukowa spotkanie online w dniu 18.01.2021� „Czy warto się szczepić  
przeciw CO9ID-19"” Prelegenci: dr hab. n. med. Ernest Kuchar, dr n. med. Jacek  
Mrukowicz. Prowadzący: red. Marcin Rotkiewicz.
Portal Mede[press.pl
Inicjatywa ȌNauka Przeciw Pandemiiȋ
Materiały NIZP-PZ+
Portal Medonet. 
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Z ANATOMICZNEGO PUNKTU WIDZENIA SERCE 
TO CENTRALNY NARZĄD UKŁADU KRWIONO-
ŚNE*O, ZBUDOWANY ZE SWOISTEGO MIÚĜNIA 
POPRZECZNIE PRĄŻKOWANEGO. DZIAŁA JAK 
POMPA TŁOCZĄCA, KTÓREJ ZADANIEM JEST  
UTRZYMYWANIE PRZEPŁYWU KRWI PRZEZ TKANKI. 

TEKST: 
LIDIA KANIA

T
eƏ ƏĘrząd Ҥ ŽĘk ȉĘdeƏ iƏƏǼѠ oǶiĘƏǼ Žesǖ ƏiezǶǼkƄe 
boŞĘǖą sǼmboƄikąѠ Ĵo zƏĘŽdǞŽe odzǶierĴiedƄeƏie 
ĴŦoĴiĘȉbǼ Ƕ ƄiǖerĘǖǞrze ƾiękƏeŽѬ ©oeĴi ƾosǖrzeŞĘŽą 
serĴe ŽĘko ĴeƏǖrǞm ƏĘszǼĴŦ emoĴŽiѬ X moȉe ǖeƏ 

oƾis ǶĴĘƄe Əie Žesǖ Ęȉ ǖĘk dĘƄeki od medǼĴzƏeŽ deȋiƏiĴŽiѬ 
JedƏǼm z ǖĘkiĴŦ sǼmboƄi Žesǖ ҸzłĘmĘƏieҺ ƄǞb ҸƾękƏięĴieҺ 

serĴĘѬ iesǖ ǖo Əie ǖǼƄko oƾis emoĴŽi ƾo ǞǖrĘĴie bƄiskieŽ osobǼѠ 
ǖrĘǞmĘǖǼĴzƏǼĴŦ ƾrzeȉǼĴiĘĴŦ ƄǞb zĘǶiedzioƏǼĴŦ ǞĴzǞĴiĘĴŦѬ 
Áo ǖĘkȉe ǖermiƏ medǼĴzƏǼѠ ozƏĘĴzĘŽąĴǼ zesƾȑł ĴŦoroboǶǼ 
z obŽĘǶĘmi ƾrzǼƾomiƏĘŽąĴǼmi osǖrǼ zesƾȑł ǶieȐĴoǶǼѬ 
�bŽĘǶǼ ǶǼŞƄądĘŽą ŞroȓƏie i do złǞdzeƏiĘ ƾrzǼƾomiƏĘŽą 
osǖrą ƏieǶǼdoƄƏość serĴĘ ƄǞb ŽeŞo zĘǶĘłѠ ǖĘk ŽĘk Ƕ ĴŦorobie 
ǶieȐĴoǶeŽѬ ÁǼƾoǶǼ obŽĘǶ ǖo ƏĘŞłǼѠ ǞĴiąȉƄiǶǼ bȑƄ Ƕ kƄĘǖĴe 
ƾiersioǶeŽѠ szǼbki i Şłęboki oddeĴŦѠ Ę ǖĘkȉe zimƏĘѠ ƾokrǼǖĘ 
ƾoǖem bƄĘdĘ skȑrĘѠ obƏiȉeƏie ǖemƾerĘǖǞrǼ ĴiĘłĘѠ szǼbkie 
i słĘbe ǖęǖƏo orĘz sƾĘdek ĴiśƏieƏiĘ ǖęǖƏiĴzeŞo i zĘbǞrzeҤ
ƏiĘ śǶiĘdomośĴiѬ �ȑƄe moŞą bǼć zƄokĘƄizoǶĘƏe zĘ mosǖҤ
kiemѠ ĴzĘsem ƾromieƏiǞŽą do bĘrkȑǶѬ È ƏiekǖȑrǼĴŦ osȑb 
moȉe ǖeȉ doŽść do ƏĘŞłeŞo zĘǖrzǼmĘƏiĘ krąȉeƏiĘ ƏĘ skǞǖek 
miŞoǖĘƏiĘ komȑrѬ à bĘdĘƏiǞ 1lK ǶidĘć zmiĘƏǼ ǖĘkie ŽĘk 
Ƕ zĘǶĘƄe serĴĘѬ ¬ośƏie ǖeȉ sǖęȉeƏie eƏzǼmȑǶ serĴoǶǼĴŦѬ �Ƅe 
Ƕ obrębie ƏĘĴzǼȐ ǶieȐĴoǶǼĴŦ Əie mĘ zmiĘƏ ǖǼƾoǶǼĴŦ dƄĘ 

ĴŦorobǼ ǶieȐĴoǶeŽѬ 
zĘǖomiĘsǖ ƾĘĴŽeƏҤ
ǖȑǶ łąĴzǼ ŽedƏoџ 
ƏĘ krȑǖko ƾrzed 
ǖrĘȋieƏiem do szƾiҤ
ǖĘƄĘѠ z reŞǞłǼ Ƕ ĴiąŞǞ 
osǖĘǖƏiĴŦ ϟϣ ŞodziƏѠ 
dośǶiĘdĴzǼƄi oƏi 
ǖrĘǞmĘǖǼĴzƏǼĴŦ 

ƾrzeȉǼćѬ ©rĘǶdoƾodobƏie zĘ ǖo zŽĘǶisko odƾoǶiĘdĘŽą 
ŦormoƏǼ sǖresǞѠ kǖȑrǼĴŦ ŞǶĘłǖoǶƏǼ Ƕzrosǖ obkǞrĴzĘ 
ƏĘŽdrobƏieŽsze ƏĘĴzǼƏiĘ krǶioƏośƏe mięśƏiĘ serĴĘѬ

ZESPÓŁ TAKOTSUBO
Zesƾȑł oƾisĘł ŽĘko ƾierǶszǼ SikĘrǞ SĘǖo Ƕ iĘƾoƏii ϜϤϤϛ rѬ 
ÁĘ rzĘdkĘ ƄeĴz ŞroȓƏĘ ĴŦorobĘ mĘ dǶie ƏĘzǶǼџ zesƾȑł 
złĘmĘƏeŞo serĴĘ orĘz zesƾȑł ǖĘkoǖsǞboѬ à ǖrĘkĴie ŞroȓҤ
ƏeŞo ĘǖĘkǞ ƏieǶǼdoƄƏośĴi serĴoǶoҤƏĘĴzǼƏioǶeŽ serĴe 
ƾrzǼbierĘ boǶiem kszǖĘłǖ Tako-tsubo ҡ ƏĘĴzǼƏiĘ z Ƕąską 
szǼŽką i szerokim dƏemѠ do kǖȑreŞo łĘƾie się ośmiorƏiĴeѬ 

CŦorobĘ ƾoŽĘǶiĘ się ŞłȑǶƏie Ǟ kobieǖ Ƕ ǶiekǞ ƾomeҤ
ƏoƾĘǞzĘƄƏǼmѠ ĴŦoĴiĘȉ obserǶoǶĘƏo ƾrzǼƾĘdki rȑǶƏieȉ 
Ǟ młodszǼĴŦ ƾĘȐѠ Ę ǖĘkȉe Ǟ męȉĴzǼzƏѬ JĘkǖѠ ȉe ƾĘƏie moĴƏieŽ 
odĴŦoroǶǞŽą ǶszeƄkie sǖrĘǖǼ i ƾorĘȉki Əie ǖłǞmĘĴzǼ ŽedƏĘk 
ĴĘłkoǶiĴie zŽĘǶiskĘѬ lobieĴe serĴĘ moŞą bǼć ƾo ƾrosǖǞ mƏieŽ 
odƾorƏe ƏĘ siƄƏǼ sǖresѬ zie mĘ ǶǼǖǼĴzƏǼĴŦ ƾosǖęƾoǶĘƏiĘ 
Ƕ osǖrǼm okresie ĴŦorobǼѱ ƾosǖęƾǞŽe się ǶedłǞŞ ƾroĴedǞr 
ŽĘk dƄĘ osǖrǼĴŦ zesƾołȑǶ ǶieȐĴoǶǼĴŦѬ ¬okoǶĘƏie są dobreѠ 
Ę do ƾoǶroǖǞ ƾrĘǶidłoǶeŽ ŝǞƏkĴŽi skǞrĴzoǶeŽ serĴĘ doĴŦoҤ
dzi Ƕ ƾrzeĴiąŞǞ ϝҡϞ ǖǼŞodƏiѬ

àĘrǖo zĘsǖĘƏoǶić się ǶięĴѠ ĴzǼ ƾrzǼƾĘdki dłǞŞoǶieĴzҤ
ƏǼĴŦ mĘłȉeȐsǖǶ i iĴŦ ƾrĘǶie ǶsƾȑƄƏeŽ śmierĴiѠ zƏĘƏe ŞłȑǶҤ
Əie z dĘǶƏeŽ ƄiǖerĘǖǞrǼѠ są ŽedǼƏie romĘƏǖǼĴzƏą ȋikĴŽąѬ 
zieǶǼkƄǞĴzoƏeѠ ȉe zesƾȑł złĘmĘƏeŞo serĴĘ ƾrzez sǖǞƄeĴiĘ 
odbierĘł ȉǼĴie osobomѠ kǖȑrǼĴŦ serĴĘ Əie rĘdziłǼ sobie 
z oŞromƏǼm bȑƄemѠ ǞǖrĘǖą ĴzǼ sǖrĘĴŦemѬ

�ƄboǶiemѠ ŽĘk ƾisĘłĘ xĘriĘ ©ĘǶƄikoǶskĘҤiĘsƏorzeǶҤ
skĘџ Ҹ� ŽeśƄi serĴe Žesǖ ǖǼƄko mięśƏiemѠ Ĵȑȉ ƾo Ǟrodzie 
ǶszeĴŦrzeĴzǼҺѬ 
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ðłĘmĘƏe 
serĴe
Ҥ ƏĘƾrĘǶdę 
isǖƏieŽe

NIEWIARYGODNE? 
      A JEDNAK PRAWDZIWE!

Serce u pacMenta z zespoĄem 
takotsubo (A) i u zdrowego 
czĄowieka �B�. )ot. Wikipedia
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W ydawałoby się, że nie ma nic prostszego, 
niż skorzystać z tej kosmicznej energii 
i z jej pomocą dokonać zmian w jakości 
obecnego życia.

Tylko jak to zrobić, jeśli przestaje istnieć znany nam 
świat, w którym człowiek jest panem i władcą" 

 
WYBLAKŁE MITY
Do tej pory kroczyliśmy znanymi ścieżkami pod kierun-
kiem rozmaitych przewodników, m.in. psychotera-
peutów czy wróżbitów, ucząc się unikania porażek 

NOWY WSPANIAŁY ROK ����.  
TAK O NADC+ODZĄCYM CZASIE MÓWIĄ  

ASTROLOGOWIE. WODNIK, IC+ ZDANIEM, 
SPRZYJA MĄDREMU, ĜWIADOMEMU I AMBITNEMU 

ROZPOCZÚCIU CZEGOĜ NOWEGO. JUŻ TERAZ 
W KWESTIAC+ ZDROWOTNYC+, ETYCZNYC+, 

EKOLOGICZNYC+ I INNYC+ MOŻEMY  
POCZUÈ C+ÚÈ DO ZMIANY NA LEPSZE  

I PRZEDŁUŻYÈ TEN DOBROSTAN NA CAŁY ROK.

SZUKAJMY  
Wă$SNY&+ Z$SO%�W

TEKST: 
MONIKA JUCEWICZ
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i cierpienia, budowaliśmy własny wizerunek 
„wewnątrzsterownego” człowieka sukcesu. 
Uzbrojeni w mechanizmy obronne, będące 
głównym elementem iluzji o wspaniałym, 
komfortowym bycie, dawaliśmy radę żyć, 
aż do chwili zderzenia się z rzeczywistością, 
na którą nie mamy wpływu... 

Powszechnie stosowana racjonalizacja, 
czyli posługiwanie się fałszywymi argu-
mentami, które by usprawiedliwiały każdy 
nasz błąd� projekcja, czyli zrzucanie winy 
na innych za konsekwencje swojego działa-
nia, czy wypieranie faktów, to znaczy unie-
ważnianie swoich złych uczynków, weszły 
wielu osobom w nawyk. Chętne posługiwa-
nie się nimi w manipulacji niewygodnymi 
faktami i niechcianymi emocjami uczyniło 
z niektórych samozwańczych „zwycięzców”. 
Ci jednak łatwo popadają we frustrację, 

lęki, załamanie nerwowe czy depresję przy nowych nie 
tylko zagrożeniach, ale nawet wyzwaniach. A wtedy, 
stosowane do tej pory mechanizmy obronne okazują 
się bezużyteczne.

NOWY PARADY*MAT  
RZECZYWISTOŚCI
Uczymy się więc akceptować własną bezsilność wobec 
chorób, cierpienia, nagłych, przedwczesnych śmierci 
bliskich oraz różnorodnych kataklizmów. Zmiana podej-
ścia do wymagań rzeczywistości i nowych, trudnych zadań 
staje się konieczna. Wejście do tej samej rzeki i kroczenie 
wydeptanymi ścieżkami, tak dotąd wygodnymi, stało się 
niemożliwe.

Zdaniem prof. Namysłowskiej, streszczającej myśl 
)reuda, psychoterapia nie daje szczęścia, nie gwaran-
tuje niczego, tylko pozwala zamienić neurotyczne cier-
pienie w cierpienie zwykłe, ludzkieȐ pozwala stać się 
bardziej świadomym siebie i swoich uczuć, zmienić relacje 
z ludźmi, rozwinąć swój potencjał. „Dzięki niej pacjent 

przestaje być więźniem przeszłości. Staje się człowiekiem 
zdolnym do zmierzenia się z trudem życia, nie unika go, 
dostrzega radość i cierpienie, z jakich składa się życie.” 
/Wywiad z prof. I. Namysłowską, WO E[tra, luty 2021r./

PONAD POWIERZCHNIĄ ILUZJI
Pozbywając się mechanizmów obronnych, wychylamy 
głowę ponad powierzchnię iluzji, w których pogrążaliśmy 
się bez refleksji, zaczynamy szukać nowych rozwiązań dla 
rzeczywistych problemów, jakie pojawiają się w nieznanej 
dotąd obfitości. Łatwiej nam wtedy dostrzec obszary, 
w których potrzebujemy więcej porządku, dyscypliny 
i zdolności organizacyjnych. Wyciszamy zarówno swojego 
wewnętrznego krytyka, jak i potrzebę oceniania innych.

Niepewna przyszłość niepokoiła ludzi od wieków, 
przypomnijmy więc, iż gdy nie wiemy, co robić, to zawsze 
warto być przyzwoitym, nie pozostawać obojętnym wobec 
zła i krzywd wyrządzanych słabszym, chorym i biednym. 
Bez licytacji, czyj ból jest większy, mój czy twój, bądźmy 
uważni na każdego kto cierpi i potrzebuje wsparcia – bo 
pomagając innym pomagamy też sobie.

Zamiast rozpamiętywać minione sukcesy, uważnie 
szukajmy we własnych zasobach – tam znajdziemy zapo-
mniane skarby, takie jak życzliwość, bezinteresowność, 
chęć niesienia pomocy. Tam znajdziemy energię i pomy-
sły na pożyteczne życie dzielone z innymi. W dojrzałych 
mózgach powstają nowe połączenia neuronów, pomocne 
w elastycznym rozpoznawaniu swoich umiejętności. 
Przekraczajmy sztywne granice i odrzućmy stereotypy 
kiedyś nam narzucone i nieświadomie przyjęte – teraz 
będą tylko przeszkodą w realizacji nowych zadań.

Ci, którzy przyjmą wyzwanie do życia po światowym 
krachu, będą chwytali okazję do uczestnictwa w różno-
rodnej, bardziej niż kiedykolwiek złożonej, energetycznej 
wspólnocie ludzkiej, odnajdując tam satysfakcję i sens 
swojego życia.

Powodzenia� 

Pandemia pokazała, że żaden rozwój 
osobisty, „kreowanie kariery”, 
„zarządzanie sobą”, przepracowanie 
prywatnej historii, pozytywne myśle-
nie, otwieranie czakramów, żelazna 
wola i chęć szczera – oraz podobne, 
mniej lub bardziej toksyczne mity  
– nie decydują o naszym położeniu 
w świecie – pisze Tomasz  
StawiszyĆski, filozof, eseista i krytyk 
kultury w książce pt. &o robić przed 
koĆcem świata.

Nie pozwólmy na to, by długi stres  
i przymusowa izolacja utrwalały  
nasze  poczucie beznadziei; by niszczyły 
nas doświadczenia, z którymi trudno 
sobie poradzić bez wsparcia otoczenia. 
Niezmiernie ważne jest, by nie pogrążać się 
w samotności zawężającej pole widzenia 
i skupiającej uwagę na własnych  
deficytach – twierdzi prof. psychologii rodziny, 
Irena NamysĄowska. – W teoriach terapeu-
tycznych bardzo dużo mówi się o zaso-
bach, uważa się, że profilaktyka zdrowia 
psychicznego na tym polega, żeby sięgać 
po to, co wzmacnia, bo ile można  
drążyć te wszystkie negatywne rzeczy.
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Pomocne 
aromaty
OLEJKI ETERYCZNE NIE TYLKO ZAPOBIE*AJĄ 
CHOROBOM, ALE TEŻ ŁA*ODZĄ ICH POCZĄT-
KOWE OBJAWY, ZMNIEJSZAJĄC STAN ZAPALNY 
ORAZ TOWARZYSZĄCY C+OROBIE LÚK I BÓL. 
WIÚKSZOĜÈ Z NIC+ POSIADA WŁAĜCIWOĜCI 
MIKROBÓJCZE, KTÓRE UTRUDNIAJĄ WIRUSOM 
ROZPRZESTRZENIANIE SIÚ I STYMULUJĄ UKŁAD 
ODPORNOĜCIOWY, SPRZYJAJĄC SZYBSZEMU 
WYZDROWIENIU. WIRUSY NIE SĄ ODPORNE  
NA DZIAŁANIE OLEJKÓW ETERYCZNYC+. 

TEKST: 
MONIKA JUCEWICZ

W dobie ƾĘƏdemiiѠ bĘrdzo isǖoǖƏą kǶesǖiąѠ 
Žesǖ zĘdbĘƏie o ĴzǼsǖość ƾoǶieǖrzĘѠ ŽĘkim 
oddǼĴŦĘmǼ ƾrzez ϝϟ ŦѠ ŞdziekoƄǶiek się 
znajdujemy. 

'o dezǼƏŝekĴŽi ƾoǶieǖrzĘ Ƕ ƾomieszĴzeƏiĘĴŦѠ Şdzie 
dłǞŞo ƾrzebǼǶĘmǼѠ ǞȉǼŽmǼ oƄeŽkȑǶ eǖerǼĴzƏǼĴŦѠ ǶǼbie-
rĘŽąĴ Že sƾośrȑd ǖǼĴŦ o siƄƏǼm dziĘłĘƏiǞ ĘƏǖǼseƾǖǼĴz-
ƏǼmѬ 1ǖerǼĴzƏe oƄeŽki z eǞkĘƄiƾǖǞsĘѠ ĴǼǖrǼƏǼѠ szĘłǶiiѠ 
drzeǶĘ ŦerbĘĴiĘƏeŞoѠ ŽĘłoǶĴĘѠ ĴedrǞѠ ƄĘǶeƏdǼѠ sǖosǞŽemǼ 
ƾoŽedǼƏĴzo ƄǞb ƾo kiƄkĘѠ dobierĘŽąĴ Že ǶedƄe ǶłĘsƏeŞo 
ŞǞsǖǞѠ rozƾǼƄĘmǼ dǼŝǞzorem ƄǞb ǞǶĘƄƏiĘmǼ iĴŦ ĘromĘǖǼ 
Ƕ komiƏkǞ ĘromĘǖerĘƾeǞǖǼĴzƏǼmѬ

 àĘȉƏą roƄę ƾodĴzĘs eƾidemii ƾoǶierzĘmǼ oƄeŽkom 
eǖerǼĴzƏǼm ƾoƾrĘǶiĘŽąĴǼm ƏĘsǖrȑŽѬ zĘƄeȉą do ƏiĴŦ oƄeŽki 
z ŞerĘƏiǞmѠ ŞreŽƾŝrǞǖĘѠ berŞĘmoǖki orĘz ǞzƏĘƏe ĘŝrodǼ-
zŽĘkiѠ ǖĘkie ŽĘk oƄeŽki z koƾrǞ ǶłoskieŞoѠ z korǼ ĴǼƏĘmoƏǞ 
orĘz z kǶiĘǖȑǶ ǼƄĘƏŞҤǼƄĘƏŞѬ

�romĘǖerĘƾeǞĴi zĘƄeĴĘŽą sǖosoǶĘƏie oƄeŽkǞ ǼƄĘƏŞ-
ҤǼƄĘƏŞ Ƕ okresĘĴŦ ǶǼĴzerƾĘƏiĘ i dłǞŞoǖrǶĘłǼĴŦ ƏĘƾięćѱ 
ŽeŞo bĘƄsĘmiĴzƏǼ ĘromĘǖ kǞsi słodǼĴząѠ zmǼsłoǶą  ǶoƏią 
rozkǶiǖĘŽąĴǼĴŦ kǶiĘǖȑǶѠ dodĘŽe ƏiezǶǼkłeŽ ǶiǖĘƄƏośĴiѬ

àǼmieƏioƏe oƄeŽki ǶƾłǼǶĘŽą bezƾośredƏio ƏĘ ǞkłĘd 
ƄimbiĴzƏǼ Ƕ mȑzŞǞѠ siƄƏie dziĘłĘŽą ƏĘ zmǼsłǼѠ Ę ǞǖrǶĘƄĘŽąĴ 
ƾozǼǖǼǶƏe emoĴŽeѠ doskoƏĘƄe redǞkǞŽą dłǞŞoǖrǶĘłǼ  sǖresѠ 
Ę ƏĘǶeǖ ƾrzeĴiǶdziĘłĘŽą deƾresŽiѬ àĘrǖo ǶięĴ sięŞĘć ƾo 
Əie Ƕ ǖrǞdƏǼĴŦ okresĘĴŦ ȉǼĴiĘ i korzǼsǖĘć z iĴŦ ƾomoĴǼѬ

©ĘmięǖĘŽmǼ o ǖǼmѠ ȉe oƄeŽki eǖerǼĴzƏe są koƏĴeƏǖrĘ-
ǖem siƄƏie dziĘłĘŽąĴǼĴŦѠ ĘkǖǼǶƏǼĴŦ sǞbsǖĘƏĴŽi rośƄiƏƏǼĴŦ 
ƏĘƄeȉǼ ǶięĴ sǖosoǶĘć Že  z ǞmiĘremѬ  

Mieszanka olejków eterycznych  
do dezynfekcji, o sprawdzonym, silnym  
działaniu p/wirusowym zalecana przez  
prof. Wł. Bruda, nestora światowej i polskiej   
aromaterapii: 

olejek z drzewa herbacianego – 4 krople, 

olejek  lawendowy – 3 krople, 

eukaliptusowy – 2 krople, 

emongrasowy – 1 kropla.
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*DY W KOąCU LAT ��.  
UBIE*ŁE*O WIEKU SPROWADZILI-

ŚMY SIÚ DO FALENICY, POLUBIE-
NIE TEJ NOWEJ, ȌMAŁEJ OJCZYZNYȋ 
NIE BYŁO ŁATWE. WRÚCZ NIEMOŻ-
LIWE. BO CO TU BYŁO DO LUBIENIA 
I PODZIWIANIA" RESZTKI DAWNEGO 

LETNISKA, KILKA MAŁYC+ SKLEPI-
KÓW, BŁOTO NA NIEWYBRUKOWA-
NYC+ ULICAC+" NO, MOŻE NOWY 

KOĜCIÓŁ NA WZGÓRZU, ŁADNY 
BUDYNEK PRZEDSZKOLA, POBLISKIE 

SOSNOWE LASY I WYDMY.

NA KRAąCU WARSZAWY. 
MO-( MI(-S&( DO ĽY&I$

TEKST: 
BARBARA WIZIMIRSKA

Mieszkanie tutaj w latach 
70. i 80. to czas trud-
nej walki o przetrwanie, 
w czym niebagatelną  

rolę odgrywały łokcie, konieczne,  
by się dostać do pociągu lub auto-
busu. Każdy, kto wtedy dojeżdżał do 
pracy z tzw. Linii Otwockiej, zna ten 
koszmar. Wobec braku kanalizacji, 
utwardzonych ulic i telefonów pocie-
szaliśmy się istnieniem rozległego 
bazaru, gdzie co sobota, oprócz rolni-
ków, pojawiali się hodowcy gołębi 
z całego rejonu Warszawy. Muszę 
przypomnieć, że kiedyś )alenica  

była zagłębiem gołębiarskim,  
dziś zostało tylko kilka gołębników. 
Targ zwierząt (były tu też sprzedawane  
króliki, pisklęta, psy, papugi i kanarki)  
wyprowadzono z bazaru w latach 90. 
ze względów sanitarnych.

Uroda i brzydota
Budynek dworca (dziś Kinokawiarnia) 
był zbudowany w latach 20. w stylu 
Bauhaus. Okazały, jedyny taki na linii 
kolejowej Warszawa Wschodnia  
– Otwock, miał restaurację, przecho-
walnię bagażu, hotelik na piętrze 
i żyrandol zwisający z pięknych 

Widok z lotu 
ptaka na osiedle 
mieszkaniowe  
w Falenicy
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kasetonów drewnianego sufitu.  
Po wojnie stopniowo popadał  
w zaniedbanie. Rano jego poczekalnię 
napełniał półśpiący jeszcze tłum ludzi 
pracujących w Warszawie. 
Ławki były dwie� jeżeli pociąg się  
spóźniał, a zdarzało się to często, tylko 
nieliczni mieli komfort czekania na 
siedząco. Wszędzie snuł się siwy  
dym papierosów, śmierdziało w zimie, 
a jeszcze bardziej w lecie od rzadko 
mytych ciał. Cóż, niektórzy obywatele 
nie mieli wody w kranach, studnie 
i wychodki były na podwórkach.  
Dworcowa restauracja przekształciła 
się w zapluty bar dla pijaków. Żyran-
dol i malowidła zniknęły, ściany były  
oraz brudniejsze. 

Murowane budynki w okolicy 
stacji, dopóki ich nie zburzono w okre-
sie poszerzania jezdni, też były odra-
pane, brzydkie. Domy mieszkalne, 
budowane w latach 30., pilnie prosiły 
o remont elewacji (niektóre proszą 
się do tej pory). Tak dziś nostalgicznie 
wspominane kino „Szpak”, działa-
jące w dobudówce do remizy stra-
żackiej, było jedyną placówką kultu-
ralną (oprócz wypożyczalni książek). 
Owszem, można tu było obejrzeć 
głośne filmy, ale sala kinowa stop-
niowo zamieniała się w ruinę.  
Nie miała porządnego ogrzewania, 
krzesła były niewygodne i na doda-
tek miejscowa łobuzeria pozwalała 
tu sobie na różne ekscesy. Telewizja 
stała się zbyt silną konkurencją dla 

tego kina, którego nie opłacało się 
modernizować. Padło w latach 90.  
Na jego miejscu stoi teraz niewielki 
bank. A wspaniałe kino mamy  
na stacji kolejowej.

Od letniska do przeludnio-
nej sypialni Warszawy
Charakter mojej miejscowości podle-
gał licznym zmianom. Pierwotna 
rybacka wieś nadwiślańska, część 
folwarku Błota, zniknęła na początku 
;; w., a powstało letnisko, bardzo 
popularne dzięki bliskości Warszawy 
i sosnowym lasom. W niepodległej 
Polsce szybko przybywało tu domów, 
a w lecie, dzięki letnikom, podwajała 
się liczba mieszkańców. Osadnictwo 
żydowskie zmieniło początkowy skład 
etniczny mieszkańców: w 1936 r. 
w liczbie prawie 9 tys. mieszkańców 

Żydzi stanowili ok. 60%, Polacy-kato-
licy około 25% a Niemcy-ewangelicy 
około 15%.

Po wojnie nie było już letniska 
i zostali sami Polacy. Żydzi zginęli, 
głównie w Treblince, Niemców wysie-
dlono. Czym więc stała się powojenna 
)alenica" Straszliwie przeludnioną 
sypialnią dla zburzonej Warszawy. 
Stłoczenie ludzi w drewnianych 
„letniakach” skutkowało pożarami 
z powodu przeciążonych instalacji, 
później podpalano drewniane domy 
dla uzyskania lepszego mieszkania. 
Na miejscu zlikwidowanego w 1942 roku 
getta, gdzie stłoczono kilka tysięcy 
ludzi, zostało pogorzelisko. Na tym 
terenie zaczęły powstawać domy 
Pracowniczej Spółdzielni Mieszka-
niowej. Nastąpiła kolejna metamor-
foza – z drewnianej, )alenica stała się 
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Dom zakonny Mezuitów. 
)ot. Z Wizimirski

Jedyna �z ���� r.�, zachowana pocz-
tówka ul. HandloweM w Falenicy.  
Tu byĄy skupione żydowskie sklepy.
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murowana. Po wschodniej stronie 
torów powstały domy spółdzielcze 
o bardzo niewyszukanej architekturze. 
Z latami obrosły w różne dobudówki, 
a pomysłowość mieszkańców  
w tym zakresie nie miała granic.  
My też dobudowaliśmy sobie dodat-
kowe 20 metrów kw. O samej spół-
dzielni, która likwiduje się już 40 lat, 
pisać nie będę, bo staram się dbać 
o swoje zdrowie psychiczne.

Zamiast letniska
Wielu starych mieszkańców żałuje 
dawnego letniska, ale wszyscy cieszą 
się nowymi obiektami użyteczności 
publicznej. Po zmianie ustrojowej 
powstało kilka przychodni i aptek, 
nowe restauracje – indyjska, japońska, 
włoska i luksusowa („Letnisko”), nowe 
duże sklepy (Mrówka, Biedronka, 
Stokrotka). Otwarcie Kinokawiarni 
Stacja )alenica z ciekawym muralem 
w 2010 r. stało się doniosłym wyda-
rzeniem, nie tylko ze względu na 
remont wnętrza budynku, ale przede 
wszystkim z powodu powstania niety-
powego kina. Wkrótce potem zabyt-
kowy szalecik (z łaźnią) z początku  
;; wieku, sąsiadujący ze stacją, został 
przekształcony w pizzerię „Pendo-
lino”. Te zalety )alenicy docenili 
deweloperzy budujący nowe osiedla 
na błoniach sąsiadujących z Wałem 
Miedzeszyńskim i przy ulicy Bysław-
skiej (tzw. Miasteczko Wawer).  

Nowi mieszkańcy zapewne nie 
wiedzą, jak bardzo zmieniała się  
)alenica – niewiele miasteczek prze-
szło tak duże przeobrażenia. Od małej 
wsi nad Wisłą, przez Wille )alenic-
kie dwa kilometry dalej (w pobliżu 
niedawno zbudowanej linii kolejowej), 
do miasteczka, które w 1925 r. stało 
się centrum sporej gminy Letnisko- 
alenica, która rozciągała się od Ĝwidra 
do Anina. Po podziale gminy i włącze-
niu jej północnej części do Warszawy 
naszemu miasteczku ostała się nazwa 
)alenica i mało ważny status osiedla 
o kształcie szczupłej ryby, rozciągnię-
tej od Wisły na wschód, a kończącej 
się za wydmami Mazowieckiego Parku 
Krajobrazowego. Tyle o zmianach 
geograficznych.

&ywilizacja i małe  
rewolucje
Stopniowo zaczęliśmy tu doświad-
czać dobrodziejstw cywilizacji. 
Najpierw doprowadzono gaz, który 
zastąpił piece węglowe (niestety nie 
u wszystkich, stąd uciążliwy smog). 
Na początku lat 80. założono nam 
telefony. Poprawiała się też komu-
nikacja naszych peryferii ze stolicą. 
Gdy przyszedł upadek PRL- u, okazało 
się, że jest czym handlować. Nigdy 
nie zapomnę stołów zapełnionych 
upragnionym mięsem, a rozstawio-
nych przy głównej ulicy, dziesiątków 
tzw. szczęk, stolików i gazet na ziemi 
– pełnych wszelkiego towaru. Jakby 
wracała tradycja dawnej ulicy +andlo-
wej spalonej podczas tzw. Bitwy )ale-
nickiej we wrześniu 1939 r. Wkrótce 
ten uliczny handel udało się prawie 
w całości wtłoczyć na plac, pod daszki, 
do sklepików i stworzyć bazar, który 
obecnie przeżywa (razem z klientami) 
modernizacyjną rewolucję.

Chociaż zdecydowana większość 
mieszkańców osiedliła się tu po 
wojnie, znaleźli się tacy, którzy 
pragnęli przywołać świetność 
dawnego letniska, gdy działał tu teatr, 
odbywały się różne atrakcje na świe-
żym powietrzu. Powstało )alenickie 
Towarzystwo Kulturalne, które od 
2002 roku organizuje koncerty letnie 
i Parady Niepodległości. Od 2006 r. 
działa teatr przy Klubie Kultury, 
a Kinokawiarnia Stacja )alenica, 
oprócz najnowszych filmów, oferuje 
też różne atrakcje kulturalne. Od 2019 r. 
koncerty bluesowe organizuje restau-
racja Stara Kuźnia. W lipcu 2020 r. 
otwarto Kulturotekę, której sala  
widowiskowa umożliwia urządzanie 
koncertów i przedstawień teatralnych. 
Wreszcie, ku radości czytelników, 
odpowiednią siedzibę znalazła tam 
falenicka biblioteka.

&zęść tożsamości
Jestem pewna, że wielu mieszkańców 
stolicy uważa, że )alenica w dzielnicy 
Wawer to miejscowość podwarszaw-
ska. Jeszcze niedawno przychodziły 
do nas listy na adres: „k/Warszawy”. 
Także o innych osiedlach wawerskich 

nadal można przeczytać w prasie, 
że są „podwarszawskie”. )akt. )ale-
nica nie pretenduje do stołeczności, 
ale marzy o tym, aby wydobyć się 
z zapyzienia. Ma niezwykłą letnisko-
wo-żydowsko-tragiczną przeszłość, 
której pozostałości są nadal widoczne, 
choćby w tzw. „świdermajerach”.  
To piętrowe drewniane domy z pięk-
nymi werandami, zdobione snycerką, 
z pazdurami na dachach. Były letnimi 
rezydencjami bogatszych warszawia-
ków, często przeznaczane na pensjo-
naty. Niewiele ich zostało. Najład-
niejszy, „Złota Marysieńka”, cieszy 
oko dzięki temu, że przeszedł w ręce 
zakonu jezuitów, którzy dokonali 
niezbędnej konserwacji. Większość 
biedniejszych, parterowych „letnia-
ków” nie przetrwała wojennych poża-
rów, powojennych rozbiórek na opał, 
zaniedbania. Te, które miały bardziej 
troskliwych lokatorów, tkwią jak 
smętne rodzynki między zabudową 
spółdzielczą z lat 1950–1970 i później-
szymi, coraz ładniejszymi domami 
jednorodzinnymi. W )alenicy znajdzie
się wszystko – od bieda-domków,
przez pielęgnowane „świdermajery”,
„domki Baby-Jagi”, bliźniaki i szere-
gowce spółdzielcze, aż po nowe  
osiedla komunalne. Są też „dworki”
i inne współczesne cuda małej archi-
tektury. Niektóre nawiązują do trady-
cji „świdermajerów”, ozdobiono je 
ładnymi drewnianymi ornamentami.

)alenica nadal ma miejsca brzyd-
kie, zaniedbane, opuszczone (nawet 
w tzw. centrum), walące się drewniaki, 
wiele „kopciuchów” produkujących 
smog. Trzeba sporo dobrej woli, aby 
docenić jej atuty wśród wawerskich 
osiedli. Nieraz popatruję z zazdro-
ścią na miejsca mniej dotknięte przez 
historię, bardziej eleganckie, np. osie-
dle Anin. Po latach już wiem, że intere-
sowanie się historią, wzmocniło moje 
uczucie zadomowienia w )alenicy. 
Odkrywanie jej przeszłości, angażo-
wanie się w teraźniejszość, zbudo-
wało swoistą więź z ludźmi, domami 
i problemami. To właśnie może przy-
darzyć się każdemu, kto traktuje miej-
sce zamieszkania jako ważny element 
swojej tożsamości.  
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Lidia Kosk  
– poetka, opowiadaczka 

historii, podróżniczka, fotografka. Autorka 
kilkunastu tomików wierszy i opowiadań, 
w tym dwóch polsko-angielskich, 
redaktorka dwóch antologii poezji i prozy. 
Współpracowała autorsko z +enrykiem 
P. Koskiem nad dwutomowym 
słownikiem historycznym pt. Generalicja 
polska. Japońska edycja jej książki 6łodka 
woda, słona woda wyszła w Japonii 
w 2016 r., a tomik 0eadows of 0emory� 
3oetry and 3rose of /idia Kosk w 2019 r. 
w USA. Najnowsza książka Lidii Kosk  
pt. Szklana góra/Glass Mountain 

zawiera tłumaczenia jej wiersza na 
21 języków. W wydaniu drugim została 
wzbogacona o nagrania audio wszystkich 
tłumaczeń. 5 maja 2019 r. w Waszyngtonie 
miała miejsce światowa premiera 
wykonania pieśni Szklana góra, którą 
skomponował Sal )errantelli na sopran 
z towarzyszeniem fortepianu. Philip Olsen 
przełożył cykl jej wierszy na kompozycje 
chóralne, prezentowane w Ameryce 
i Europie. W USA ukazało się ponad  
80 publikacji tłumaczeń poezji Lidii Kosk 
w czasopismach i antologiach, artykuły 
i wywiady dla National Public Radio i prasy.

Absolwentka prawa administracyjnego 
Uniwersytetu Warszawskiego. Działaczka 
na rzecz krzewienia polskiej literatury. 
Prowadzi warsztaty literackie i Autorski 
Teatr Poetycki, w którym również gra.  
W 2018 r. otrzymała odznakę honorową 
„Zasłużony dla Warszawy”, a w 2020 r. 
medal „Zasłużony Kulturze Gloria 
Artis” nadany przez Ministra Kultury 
i Dziedzictwa Narodowego.

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

Poezja. Lidia Kosk

skrzy się śnieg
migotliwym światłem 
tańczących gwiazdeczek
zderzających się 
z marznącym oddechem
wiatru
koni 
ludzi

ostre szpilki mrozu ranią
wiatr
konie 
ludzi
uderzają w powieki
broniące Ʌrenic oczu
osiadają na 
rzęsachѱ brwiachѱ włosach
i końskich grzywach
tworzą srebrne kółka 
wokół nozdrzy
które chwytają powietrze
zanim 
zmieni się w kryształki 
lodów 

konie uderzają kopytami
w zbijające się kulki
w kielichach śniegu

W ciemnych grzywach koni 
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człowiek walczy
z pokusą odpoczynku
z obezwładniającą niemocą
która go ogarnia
usiłuje przytulić 
do puszystego śniegu
okrywającego twardą ziemię

trwa zmaganie
aż w nozdrza koni uderza 
oddech człowieka

błysnęły podkowy
zawieszonych w powietrzu kopyt
z ciemnychѱ zwichrzonych grzyw koni
posypał się śnieg
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WSPOMNIENIE

T o wydaje się wręcz nierealne. 
Tak pełni życia, inwencji twór-
czej i planów na przyszłość 
ludzie nie odchodzą, nie 

powinni odchodzić tak nieoczekiwanie 
i jakoś, można by powiedzieć, bezsen-
sownie. Tylko że czas taki nienormalnyȐ 

Pisaliśmy niedawno w „Pokoleniach”, 
zapowiadając jubileuszowy 20. )estiwal 

uśmiechu, elegancji, błyskotliwych roz- 
mów z gośćmi wieczorów festiwalowych.  
Był czarującym gospodarzem zamko-
wych spotkań. Wszystkie antrakty 
w urządzonym na dziedzińcu ogrodzie 
spędzał wśród widzów, których trakto-
wał jak swoich gości. Namiastkę tych 
ogrodowych kuluarów mieliśmy nawet 
w tym jesiennym, pandemicznym festi-
walu. Urządzono je w holu Kina Atlantic, 
gdzie tym razem odbywały się projekcje 
festiwalowych rarytasów. 

MUZYCZNE ŻYCIE STOLICY
Pan Ryszard Kubiak jest pomysłodawcą 
i twórcą tego największego festiwalu 
muzycznego w Warszawie, który nazy-
wany jest letnim salonem muzycznym 
stolicy, bo odbywa się zawsze w lipcu. 
Z wyjątkiem tego ostatniego (w 2020 r.), 
który został przeniesiony na październik 
i rozproszony: koncerty odbywały się 
w Sali Balowej Zamku Królewskiego, 
a projekcje filmów muzycznych w dwóch 
salach w „Atlanticu”. Przez minione lata 
festiwalowej publiczności zaoferowano 
blisko 400 projekcji operowych w najlep-
szym światowym wykonaniu, 155 wyda-
rzeń baletowych oraz ponad 125 koncer-
tów z udziałem wykonawców krajowych 
i zagranicznych.

Ogrody Muzyczne to nie jedyny 
wkład Ryszarda Kubiaka w muzyczne 
życie stolicy. Był  także współtwórcą 
i dyrektorem dwóch innych wielkich 
warszawskich imprez muzycznych  
– organizowanego od 10 lat festiwalu 
Szalone Dni Muzyki (ok. 60 koncertów 
w ciągu 3 dni na wszystkich scenach 
Teatru Wielkiego i w pawilonie koncerto-
wym przed nim) oraz letniego festiwalu 

W S P O M N I E N I EWSPOMNIENIE
TEKST: 
JOLANTA KRONER

JESZCZE W PAĻDZIERNIKU MINIONEGO ROKU, LEDWIE PARÚ 
MIESIÚCY TEMU, W TRAKCIE ROZPROSZONEGO PRZEZ PANDE-
MIÚ ��. FESTIWALU ȌO*RODY MUZYCZNEȋ, ICH DYREKTOR 
RYSZARD KUBIAK, PEŁEN ZAPAŁU I ENTUZJAZMU OBIECY-

WAŁ, ŻE W ���� R. ODTWORZYMY NALEŻNY JUBILEUSZOWI 
SPLENDOR, KTÓRY ZABRAŁA ZARAZA, I ROZPOCZNIEMY NOWE 

DWUDZIESTOLECIE )ESTIWALU. MÓWIŁ: : ���� 52K8 85ZÆ-
'ZΔ0< :63$NΔ$ă< �� )(6TΔ:$/. 32':�JN( Ȍ2&ZK2ȋȐ

ALE PANDEMIA ZABRAŁA TAKŻE JE*O.

Ogrody Muzyczne, odbywający się  
od dwóch dekad na Zamku Królewskim 
w Warszawie, że w tym czasie, przez 
pawilon koncertowy na zamkowym  
dziedzińcu, przewinęło się ponad  
pół miliona warszawskich melomanów.  
Co najmniej połowa spośród nich  
to byli seniorzy. Oni z pewnością  
nie zapomną pana Ryszarda. Jego 

W s p o m i n a m y   
R y s z a r d a  K u b i a k a   
i �e]o �vr-mi-je �]uo7� ��z�czme

 

Ryszard Kubia
)ot. Sylwia  
Księżopolska


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Strefa Ciszy w warszawskich Łazienkach 
Królewskich. Były w tym także specjalnie 
wysmakowane koncerty dla dzieci. 
Zawsze była to muzyka najpiękniejsza, 
najbardziej przez melomanów bardziej 
i mniej wytrawnych ulubiona.

Seniorzy od zawsze traktowani są 
w Ogrodach Muzycznych w sposób 
szczególny: oferuje im się niezwykle 
atrakcyjne zniżki na bilety i jeszcze 
korzystniejsze karnety, a także szczególną 
opiekę młodych wolontariuszy. Seniorzy 
to docenili. Efektem tej współpracy było 
przyznanie )estiwalowi Ogrody Muzyczne 
przez Warszawską Radę Seniorów certyfi-
katu i tytułu „Miejsca Przyjaznego Senio-
rom” już w pierwszej edycji tego konkursu 
organizowanej przez WRS. Pan Ryszard 
Kubiak bywał również gościem na posie-
dzeniach Warszawskiej Rady Seniorów, 
gdzie prezentował swoje plany muzycz-
nych imprez w Warszawie. Na łamach 
„Pokoleń” ukazało się kilka tekstów nt. 
Ogrodów, w tym wywiad z Panem  
Ryszardem zapowiadający Jubileuszowy 
)estiwal. Z kolei )undacja Ogrody 
Muzyczne zaprosiła w 2020 r.  

#POKOLENIA do grona swoich patronów 
medialnych. Dyrektor )estiwalu  
wielokrotnie publicznie podkreślał,  
że miasto Warszawa jest od lat jednym 
z najważniejszych sponsorów )estiwalu 
i to ono jako pierwsze umożliwiło jego 
organizację w tak prestiżowym miejscu 
– na Zamku. Logo Warszawy jest stale 
obecne w materiałach informacyjnych 
„Ogrodów”. 

ARTYSTA KOMANDOR
Pan Ryszard (rocznik 1938) przebył 
bardzo barwną i urozmaiconą drogę 
zawodową. Był zapewne jednym 
z najmłodszych absolwentów warszaw-
skiej PWST, bo skończył ją w wieku 20 lat 
i to jako jeden z najlepszych. Natychmiast 
dostał etat w Teatrze Ateneum, a także 
w Teatrze Polskim. Był równocześnie 
asystentem na swojej macierzystej 
uczelni. Ponieważ był niespokojnym 
duchem, ciągle szukał czegoś nowego, 
więc gdy na Uniwersytecie Warszawskim 
otwarto podyplomowe Studium Dzienni-
karskie – wyjednał sobie zgodę na studia 

na kierunku telewizyjnym. I tak, wyposa-
żony w dodatkowe kwalifikacje, skończył 
swoją kilkuletnią karierę aktorską, zosta-
jąc dziennikarzem T9P. Zaoferowano  
mu funkcję kierownika programowego 
dwugodzinnego bloku programowego pt. 
Telewizyjny Ekran Młodych, który prowa-
dził z Bożeną Walter, Bogusławem Woło-
szańskim i Januszem Weissem. Jak mówił 
w jednym z wywiadów, w pracy telewizyj-
nej przydaje się wiedza reżyserska, więc 
gdy na łódzkiej filmówce otwarto zaoczną 
reżyserię dla pracowników telewizji, 
skorzystał i z tej możliwości. Efektem  
tej nowej umiejętności było kilka filmów , 
w tym widowisko muzyczne pt. Bye, bye 
Marylin, które T9P oceniła na tyle wysoko, 
że w nagrodę wysłała go na półroczny 
staż w telewizji francuskiej do Paryża.  
Ale to samo dzieło stało się potem  
powodem wyrzucenia go z telewizji  
przez samego prezesa i to wraz  
 kilkunastoma współpracownikami . 

Został więc Ryszard Kubiak bez 
pracy, z żoną Martą i dwójką dzieci 
– Łukaszem i Agnieszką. Na szczęście 

OGRODY MUZYCZNE, TO NIE 
JEDYNY WKŁAD RYSZARDA 

KUBIAKA W MUZYCZNE ŻYCIE 
STOLICY. BYŁ TAKŻE  

WSPÓŁTWÓRCĄ I DYREKTOREM 
DWÓCH INNYCH WIELKICH

WARSZAWSKICH IMPREZ  
MUZYCZNYCH – ORGANIZOWA-

NEGO OD 10 LAT FESTIWALU 
SZALONE DNI MUZYKI ORAZ 

LETNIEGO FESTIWALU STREFA  
CISZY W WARSZAWSKICH  

ŁAZIENKACH KRÓLEWSKICH.

Unikalne zdMęcie Pana Ryszarda Kubiaka 
z pierwszych Ogrodów w ���� r. 
)ot.  Jan )leischmann

Ryszard Kubiak ze sĄucha-
czami ȌMuzycznych Ogro-
dówȇ podczas licznych 
rozmów w Ȍkuluarachȋ 
)ot. Sylwia Księżopolska

��. Festiwal  
ȌOgrody Muzyczneȋ
)ot. Sylwia Księżopolska
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pomogli koledzy i Pan Ryszard wylądo-
wał w Zjednoczonych Przedsiębior-
stwach Rozrywkowych, którym  
podlegał Cyrk Polski – Zakład Widowisk  
Cyrkowych. Został tam dyrektorem 
generalnym i artystycznym. – Z pasją 
oddałem się tej nieznanej mi dotąd 
dziedzinie. 'okonałem rewolucji organi-
zacyjnej i artystycznej. 2drzuciłem  
kiczowatą tradycję, zminimalizowałam 
udział zwierząt i skoncentrowałem się  
na sztuce cyrkowej – mówił Alinie  
Ert-Eberdt w rozmowie przygotowanej 
do programu Jubileuszowego )estiwalu 
w 2020 r. W efekcie polscy cyrkowcy 
zaczęli odnosić sukcesy na festiwalach 
cyrkowych we )rancji i w Monte Carlo. 
Właśnie we )rancji zastał państwa  
Kubiaków stan wojenny. Do Polski 
powrócili pod koniec lat 90. Z tego dość 
długiego i barwnego zawodowo zagra-
nicznego okresu Pan Ryszard przywiózł 
znaczące francuskie odznaczenie: został 
komandorem Orderu Sztuki i Literatury. 

KIEDY ZAKWITŁY  
MUZYCZNE O*RODY
I tu się zaczyna historia warszawskich 
Ogrodów Muzycznych, których ideę Pan 
Ryszard również przywiózł z Paryża. 
Próbował tam zrealizować swój pomysł 
plenerowych projekcji filmów 

muzycznych w Ogrodach Tuileries. Nie 
udało się z powodów finansowych. 
Ponowił próbę w Warszawie, gdzie 
zresztą też nie było łatwo. Ogrody osta-
tecznie zakwitły dzięki wsparciu finanso-
wemu stolicy i życzliwości ówczesnego 
prezydenta Warszawy, Pawła Piskor-
skiego, który zapalił się do tego pomysłu, 
oraz dzięki zrozumieniu dla tej idei 
dyrektora Zamku Królewskiego, prof. 
Andrzeja Rottermunda, który otworzył 
przed )estiwalem zamkowy dziedziniec.

I trwa to już 20 lat. Co dalej z Ogro-
dami Muzycznymi" Sam Ryszard Kubiak 
mówił krótko przed swoją śmiercią:
Ȃ &hciałbym, żeby 2grody trwały, gdy 
przestanę je organizować. 6zczerze 
mówiąc, martwię się o ich przyszłość.  
Już od paru lat rozglądam się za swoim 
następcą i nie widzę osoby, która  
by przejęła ode mnie pałeczkę. Nie jest 
łatwo organizować tak duży festiwal 
w prestiżowym miejscu. Trzeba patrzeć 
na sztukę oczami i artysty, i menedżera. 
Być kreatywnym, pracowitym i dobrym 
organizatorem �Ȑ� 0ieć kontakty – bez 
nich. nie ma co w ogóle zabierać się za 
tak wielkie przedsięwzięcie.

Zarząd )undacji Ogrody Muzyczne 
– Zygmunt Krauze, kompozytor i współ-
twórca Ogrodów, Piotr Łabanow, główny 
koordynator i Robert Kosim, kierownik 

IDEĘ WARSZAWSKICH  
„OGRODÓW MUZYCZNYCH” PAN 
RYSZARD PRZYWIÓZŁ Z PARYŻA

produkcji – zdecydował na niedawnym 
posiedzeniu, że Ogrody Muzyczne będą 
istniały. Ryszard Kubiak podjął zresztą 
w ubiegłym roku pewne działania doty-
czące 21. )estiwalu. Członkowie Zarządu 
wiedzą, co i jak należy kontynuować, bo 
zajmują się tym od lat. I tak, jak to było 
dotąd, zwrócą się o patronat nad )esti-
walem w 2021 r. do państw Unii Euro-
pejskiej, którym w tym roku przypada 
prezydencja: do Portugalii, która szefuje 
Unii w pierwszym półroczu i do Słowenii, 
która przejmie tę rolę w lipcu. 

CZY BÚDZIE 
 ȌPODWÓJNE OCZKOȋȐ" 
Ryszard Kubiak w 2011 r. został przez 
ministra Kultury i Dziedzictwa Narodo-
wego odznaczony medalem Gloria Artis. 
Ostatnio władze stolicy, na wniosek 
Warszawskiej Rady Seniorów, przyznały 
mu Odznakę +onorową Zasłużonego  
dla m.st. Warszawy. Stowarzyszenie 
Przyjaciół )estiwalu Ogrody Muzyczne 
wystąpiło natomiast do Zarządu  
)undacji o nadanie )estiwalowi imienia 
Ryszarda Kubiaka.

A my, warszawscy melomani – senio-
rzy, będziemy o Nim pamiętać i cieszyć 
się festiwalami, które nam zostawił.  

Dyplom i Odznaka  
Honorowa  
ZasĄużonego dla 
miasta Warszawy  
przyznana  
Panu Ryszardowi 
Kubiakowi 
)ot.  Maurycy 
Radlicki

��. Ogrody 
Muzyczne
)ot.  P. Łabanow
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S U D O KU  Uzupełnij diagram  
tak, aby w każdym rzędzie, w każdej  
kolumnie i w każdym kwadracie  
3[3 znalazło się 9 różnych cyfr od 1 do 9.
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niech Twój świat się zmienia!
#POKOLENIA,Czytaj


