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REDAKTOR NACZELNA

tym roku rozpoczeliSmy Dekade Zdrowego Starzenia. Ogtosita jg Organizacja
Narodéw Zjednoczonych, ktéra chce pobudzi¢ miedzynarodowe dziatania
na rzecz poprawy zycia oséb starszych, ich rodzin i spotecznosci, zaréwno
podczas pandemii COVID-19, jak i pozZniej.
Zdrowie ma kluczowe znaczenie w tym, jak doswiadczamy starzenia sie
i starosci. Inicjatywy podjete w ramach Dekady beda miaty na celu zmiang sposobu myslenia,
odczuwania i dziatania wobec wieku i starzenia sie, utatwienie osobom starszym uczestnictwa
i wnoszenia wktadu w ich spotecznosci i spoteczenstwo, zapewnienie opieki zintegrowane;j
i podstawowych ustug zdrowotnych odpowiadajacych potrzebom jednostki oraz zapewnienie
dostepu do opieki dtugoterminowej tym osobom starszym, ktore jej potrzebuja.

U podstaw inicjatywy OZN lezy niepokdj, ze Swiat nie jest wystarczajgco przygotowany, aby
odpowiedzie¢ na potrzeby oséb starszych. Coz, trudno sie nie zgodzi¢. Mnie niezmiernie dziwi,
ze ,Swiat” obudzit sie tak pdzno. Kiedy 17 lat temu, z noworodkiem na reku, pisatam biznesplan
Pracowni Dobrego Zdrowia, siegnetam do danych GUS. Wynikato z nich jasno, ze spoteczehstwo sie
starzeje. Uzytam tych danych do podparcia tezy, ze miejsce stuzace profilaktyce zdrowotnej za pomoca
¢wiczen jogi i masazy, biznesowo ma sens (i rzeczywiscie osrodek powstat, dziatat do pandemii, ale juz
bez mojego udziatu).

Pie¢ lat pézniej w moje rece wpadt artykut o tym, jak Polacy podchodzg do starzenia sie. Zrobiono
badania na ten temat, a ich wyniki podsumowat najlepiej tytut artykutu: ,Polacy nie planujg swojej
starosci”. Obserwuje, ze na wiekszg skale wyzwanie demograficzne, przed jakim stoimy, zaczeto by¢
zauwazane catkiem niedawno. Najwiekszy wktad w poprawianie jakosci zycia 0s6b starszych maja
trzeci sektor (27 lutego obchodzony byt Dzieh Organizacji Pozarzagdowych) i samorzady.

Ogromnie duzo jednak zalezy od nas samych. Indywidualne decyzje kazdego z nas, ktore przektadaja
sie na styl zycia - wspierajacy zdrowe starzenie sig, badz nie - maja najwiekszy wptyw na jakos¢ tych
dodatkowych lat, ktére ,,dostalismy” dzieki rozwojowi medycyny i poprawie warunkéw zycia. Osoby
dtugowieczne tgczy to, ze przez cate zycie byty w ruchu, nie przejadaty sie, miaty pogodne usposobienie,
byty ciekawe Swiata i utrzymywaty wiezi spoteczne. W, Pokoleniach” zamieszczamy artykuty, ktére maja
na celu inspirowa¢ Was do takiego prozdrowotnego stylu zycia i wprowadza¢ Was z dobry nastré;.
Informujemy réwniez, gdzie mozecie realizowac rézne aktywnosci i spotkac ciekawych ludzi.

Tak jest rowniez i tym razem. Mitej lektury!

Fot. Pexels

Zagladajcie do nas! Piszcie! Znajdziecie nas na Facebooku:
Facebook.com/MiesiecznikPokolenia i na stronie cam.waw.pl/pokolenia
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jezyka. Redakcja nie odpowiada za tre$¢ ogto-
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9 Tu znajdziesz Warszawski Miesiecznik Senioréw #POKOLENIA:

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

+ Biuro Pomocy i Projektéw
Spotecznych, ul. Kruczkowskiego 2
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+ Urzedy Dzielnicowe: al. gen. Chrusciela ,Montera” 28 , pl. Czerwca 1976r. 1,

ul. Grochowska 274, ul. Gréjecka 17a, ul. Klimczaka 4, ul. Ktopotowskiego 15,
al. Komisji Edukacji Narodowej 61, ul. Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,
ul. Modliriska 170, ul. Nowogrodzka 43, ul. Powstaricéw Slaskich 70,

ul. 1 Praskiego Putku 33, ul. Stowackiego 6/8, ul. Wisniowa 37, ul. Zeganska 1,

ul. Zeromskiego 29
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WYSEUCHALA:
MARZENA MICHALEK

'AMOR
PODROZUJE KAMPEREM

O DOJRZALE], CALKIEM NIESPODZIE- Musiby¢ oczywiscie o mitosci, bo lutowy Walenty sie dopo-
WANEJ RADOSCI BYCIA RAZEM mina, ale ja chce Was zapytac o wszystko! Moze zatem od
POD ANDALUZYJSKIM NIEBEM, poczatku - jak ta nieslychana historia sie zaczeta?
O UCZUCIU BEZKRESNYM JAK Krzysztof: Moje postyna portalu spolecznosciowym o podrozy
DROGA Z OSTROWA WIELKO- kamperem po Hiszpanii, jak rowniez dolgczane zdjecia, zainte-
POLSKIEGO DO MALAGI, Z ANIA resowatywiele osob. Komentarze jednej z nich ujety mnie szcze-
| KRZYSZTOFEM, BOHATEREM golnie... Byly sympatyczne, intrygowaly mnie. Dos¢ szybko
WYWIADU ,,POSTANOWILEM ZREALI- nawigzalismy korespondencje, juz nie na forum publicznym.
ZOWAC SWO) PRZEPIS NA SZCZE- Taki to byl poczatek.
SCIE” Z 24. NUMERU ,,POKOLEN” Ania: W szarobury, jesienny dzien, przy kolejnej kawie, prze-
ROZMAWIA MARZENA MICHALEK. gladatam toiowo na FB. Przypadkiem natrafitam na ciekawy =
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post nieznajomego, fadne zdjecie profilowe mezczyzny z psem.

Poczytalam i napisatam komentarz. Odpowiedziat. Kolejny |

post, kolejny moj komentarz i tak zaczela sie moja znajo- &

mos¢ z Krzysztofem. Samotny, bardzo samotny i niemtody
juz mezczyzna, z niemalym zyciowym bagazem, zamyka za

sobg drzwi. Cotam drzwi! Zamyka za sobg dotychczasowe zycie '

ikupuje kamper, a potem rusza w podro6z na potudnie Europy.
Juz calkiem prywatnie przegadaliSmy najpierw dziesiatki,
a teraz to juz pewnie setki godzin! Dniami i nocami. Zacze-
lismy by¢ sobie bliscy, dziwne bo - poki co - tylko wirtualnie.
Czy przypadkiem ktos tu kogos uwiod}?

Krzysztof: Nie, zdecydowanie nie.

Ania: Hmmm... no c6z, miatam takie mysli... (Smiech)

Jak to mozliwe, by nieznajomi sobie ludzie, po 60. roku
zycia, ktorych dzieli 2,5 tys. kilometrow, nagle podjeli
decyzje, ze chcg by¢ razem? Rzucic wszystko, przesuna¢
miliony innych, waznych rzeczy na dalszy plan, powie-
dziec¢ sobie i bliskim: ,teraz JA!” i po prostu sie spotkac?
Krzysztof: Powiem szczerze — nie wiem, jak to sie stalo. Tego
sie po prostu chce. Tak sie stalo w naszym przypadku. Nasze
serca zabily mocniej...

Ania: Ktoregos dnia Krzys zaproponowat, bym do niego
przyleciata. Do Hiszpanii. To byl czas przed swietami Bozego
Narodzenia. Od wielu lat spedzalam je z moja liczng rodzing
wdomu, ktory zbudowali$my z moim zmarlym mezem. To
nasze gniazdo, w ktorym spotykaja sie moi czterej synowie
zrodzinami, mojjedynybrat z rodzing i nestorka rodu - moja
mama. Jestesmy ze sobg bardzo zwigzani, taki wloski model
- duzo mitosci, radosci z bycia razem. Osiem lat temu, po
przegranejwalce z rakiem, zmarl mojmaz Jerzyijateraz, za
nas dwoje, jak magnes, sciggam do domu naszych bliskich.
Gdydostalam bilet na lot do Malagi i okazalo sie, ze wlasnie
tam spedze Swieta i Sylwestra, w rodzinie zawrzato! ,Jak
to? Swiqta, mamo, bez Ciebie??? Nie znasz go dobrze, nie
wiesz jaki jest” - mowili wszyscy. Bylam bardzo rozdarta.
Nie wiedziatam, co robic. Ale w koncu podjelam decyzje.
To odwaga, szalenstwo czy moze dojrzalosc? Dojrza-
losc w sensie wiedzy, ze milos¢ zwyczajnie nie zdarza sie
codziennie... i dlatego nie wolno jej zaprzepascic...?
Krzysztof: Jestem przekonany, ze to szalenstwo, odwaga
i dojrzala milosc. Ona nie jest zarezerwowana przeciez
tylko dla mlodych.

Ania: Wszystko zaczyna sie od iskrywsercu. Odwaga, szalen-
stwo, dojrzatosc? Nie zastanawiasz sie, wiesz, ze chcesz
wiasnie JEGO.

#POKOLENIA - LUTY 2021

WSZYSTKO ZACZYNA SIE
OD ISKRY W SERCU.
ODWAGA, SZALENSTWO,
DOJRZALOSC?

Krzysztof, kiedy zrozumiales, ze chcesz, by Ania byla
obok Ciebie? Takze fizycznie, a nie tylko, by przemawiala
z monitora?

Krzysztof: Poczulem tesknote za nig. Chcialem miec jg obok.
To stalo sie po niedlugim czasie naszej znajomosci.

Aniu, kiedy podjelas decyzje, ze nie ma sensu juz dluzej
pisac, rozmawiac przez Skype’a, tylko czas wsigs¢ wsamo-
lot i polecie¢ do Andaluzji?

Ania: To byla trudna decyzja. Moi bliscy byli gtownymi boha-
terami tej rozterki, ale to oni w koncu, po wielu rozmowach,
pomoglimija podjac. ,LECE!” Serce bito coraz mocniej (szalen-
stwo — jestem po zawale). Nie mialam zadnych watpliwosci,
ani krzty strachu czy obawy.

Jak wygladalo to spotkanie? Kogo bardziej obezwladnila
trema?

Krzysztof: Chyba nie mialem tremy, jednak przyznam -
serce pracowalo na ,pelnych obrotach” kiedy jechatem na
lotnisko.

Ania: Kiedy nadszed TEN DZIEN, uméwitam sie z Krzysz-
tofem, ze powyladowaniu zadzwonie do niego. Kamper, ze
wzgledu na obostrzenia, nie mogt podjechac blisko lotni-
ska, dlatego Krzys, przez telefon, mial mnie doprowadzi¢
do miejsca, gdzie bedzie czekal. Niestety, plan spalil na
panewce, bo zawiodl maoj telefon. Tylko spokoj mogl mnie
uratowac. Intuicja prowadzita mnie miedzy trabigcymi na
blondynke hiszpanskimi taksowkami. ,Na czuja” sztam do
miejsca, gdzie Krzys mial czeka¢. Stanetam przy krawez-
niku i wymodlilam, tak - wymodlitam to! Kamper jechat
wmoim kierunku! Krzys wyskoczy! z auta, ruszytam wjego
strone, wemocjach upadla mitorebka, przewrocitam walizke
iwreszcie objelismy sie mocno, najmocnie;j...



Jak wygladaly pierwsze chwile Waszego spotkania? Jak je
teraz wspominacie?

Krzysztof: Niewiele pamietam. Dlaczego? Emocje i jeszcze
raz emocje.

Ania: Z powodu zakazu postoju musielismy szybko odjechac
zlotniska. Do $miercinie zapomne naszych pierwszych chwil
razem. To byto cudowne 16 dni, po ktorych musiatam wraca¢
do domu z powodu choroby mamy. Terazjestem
w Polsce, Krzysztof podrozuje po Hiszpanii
i czeka na mnie. Lece do niego po Wielkanocy
i tym razem zostane dlugo, dlugo. Jest nam
z sobg tak pieknie i bardzo tesknimy.

Kiedy wiedzieliscie, Ze na pewno chcecie by¢
razem? Jeszcze przed spotkaniem czyjuz po?
Ania i Krzysztof: Gdy juz byliSmy razem,
w podrozy kamperem, z kazdym dniem to
pragnienie rosto i dojrzewato.

Pesymisci wieszczg, ze w tym wieku owszem,
moze i trafia sie, ale rycerz na splowialym
koniu. Twoj rycerz, Aniu, ma 65 lati podro-
zuje po swiecie kamperem. Jak to jest by¢
w dzisiejszym swiecie zupelnie niestereo-
typowa parg?

Ania: Przez wiele lat z moja rodzing spedzali-
$my wakacje w przyczepie campingowej. Takie zycie to dla
mnie nie nowina. Kamper to cudownywynalazek. Podrozu-
jesz swoim wlasnym hotelem, domem. Dzis tu, jutro tam...
Uwielbiam to! Uwielbiam by¢ parg z kamperowcem!

Czy ta milos¢ Wam sie¢ przydarzyla, czy jednak byla
wyteskniona?

Krzysztof: Wmoim przypadku byta catkowicie niespodziewana.
Ania: Taka milosc juz sie nam nie zdarzy, wiec chuchamy na
nig i dmuchamy. Podrozowanie kamperem to cos wspania-
lego. A juz miec¢ obok kochanego czltowieka, dzielic sie z nim
wrazeniami, wspolnie przezywac kazda chwile, to spelnie-
nie najskrytszych marzen. Wierze, ze nasze uczucie, ktore
spadlo namnieiKrzysia tak niespodziewanie, bedzie trwato.
Metryka nie ma znaczenia - nigdy nie wiadomo, co czeka na
nas za horyzontem.

Dr Joanna Heidtman, psycholog i socjolog, twierdzi,
ze milosc, zwlaszcza ta dojrzala, jest wyborem. Jak to
rozumiec?

Krzysztof: Nie mam zielonego pojecia, jak to interpretowac.
Mitosc jest mitoscia. Po prostu. To cudowne uczucie mie¢ obok
kochang osobe. Czy nalezy cos wiecej dodawac?

Ania: Nie potrafie tego zdefiniowac. Mitos¢ wjesieni zycia jest
darem losu. Nagle przestajemybyc samotni. Mamy czas, nigdzie
sie niespieszymy, zwalniamytempo zycia, ale przede wszystkim
jestesmy szczesliwi. To wybor? Dla mnie to po prostu mitosc.
Obydwoje macie za sobg rozne historie. Dobre, trudne, ale
ibardzo smutne. Czy to nie naiwne i nieroztropne wierzyc,
ze jednak tym razem si¢ uda?

Krzysztof: Jesli nie byloby we mnie wiary, to nie wstatbym
rano z tozka z obawy, wierzac iz co$ zlego moze mi sie stac.

,PRZYJACIELE MOI | PRZYJACIOLKI!
NIE ODKtADAJCIE NA POZNIEJ
ANI PIOSENEK, ANl EGZAMINOW,
ANI DENTYSTY, A PRZEDE
WSZYSTKIM NIE ODKtADAJCIE
NA POZNIEJ MItOSCI”

A. OSIECKA, ROZMOWY W TANCU

Nie jestem ani naiwny, ani nieroztropny, ale wierze, ze tym
razem sie uda...

Jak zareagowali na te niespodziewang mitos¢ Wasi bliscy ?
Jak sobie z tymi reakcjami radzicie?

Krzysztof: Moja rodzina jest bardzo niewielka, wiecikontakty
sg bardzo ograniczone.

Ania: Od smierci mojego meza minelo osiem lat. Od tamtej pory
bylam sama i moja rodzina przywykla do tego stanu rzeczy.
Nagly zwrot wmoim zyciu byl poczatkiem, szokiem dla wszyst-
kich. Zareagowali bardzo roznie. Przede wszystkim ostroznie
podeszli do tematu. Dzis, gdywidza, jaka jestem szczesliwa, jak
tamilosc daje mi  kopa do zycia’, chyba sa spokojni. Bede dalej
kochajaca mamga, babcig... Zrobitam juz swoje, pomagatam
wszystkim, opiekowalam sie wnuczetami. Terazjaimoje zycie!
Jakie macie plany na przysztosc¢?

Krzysztof: O planach bedziemy rozmawia¢, gdy Ania przyleci
do mnie w kwietniu, tym razem juz na dluze;j.

My, redakcja ,,Pokolen”, czujemy sie troche patronem
Waszej milosci. W lutym obchodzimy Walentynki i chociaz
nasi czytelnicy podchodza do tego swieta z duzym dystan-
sem, wielu z nich, cz¢sto samotnych, czy osamotnionych,
bardzo teskni za bliskoscig drugiej osoby. Teskniijednocze-
snie nie wierzy, ze kogokolwiek jeszcze ma szanse spotkac.
Moze pare cieptych stow dla tych, co juz stracili nadzieje?
Krzysztof: Mam prawie 65 lat. Jestem po amputacji jednejnogi.
Mimo wszystko nie usiadtem na wozku inwalidzkim. Mam
proteze, normalnie chodze, prowadze samochod. Kupilem
kamper, ktorym od pazdziernika ubieglego roku, wraz z moim
kochanym pieskiem Tofikiem, podrozujemy po Europie. Teraz
dolaczyla Ania. Nasza historia chyba jest najlepszym przy-
ktadem tego, ze niemozliwe nie istnieje. #
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CZYM JEST MILOSC? TO PYTANIE ZADAL JUZ

W XVI WIEKU WILLIAM SZEKSPIR. CZY JEST
JEDYNIE PLATONSKA IDEA, ULOTNA JAK MOTYL,
NIEMOZLIWA DO OPISANIA SLOWAMI? CZY DA SIE
JA ZDEFINIOWAC | OPISAC POPRZEZ ,MEDRCA

SZKIELKO | OKO"? MILOSC KRYJE W SOBIE WIELE
TAJEMNIC.
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azdy z nas doswiadczyt mitosci. Sg przeciez rézne
jej odmiany i na kazdym etapie zycia przezywamy
inny jej rodzaj. Jest mito$¢ bezgraniczna i wieczna,
czyli uczucie rodzica do dziecka. Jest takze roman-
tyczne zauroczenie, powodujgce stany emocjonalne
podobne jak po zazyciu substancji uzalezniajgcej. Jest
mitos¢ dojrzata, mitos¢ do ojczyzny, mitos¢ platoniczna,
i jeszcze inne odmiany tego uczucia. Nie ma watpliwosci,
ze najsilniejsza odmiang mitosci jest mito$¢ romantyczna.
Jest to niezwykle intensywny, skomplikowany proces,
w ktorym koncentrujemy nasz wzrok, umyst, serce
i wszystkie zmysty na jednej osobie.

MILOSC ROMANTYCZNA

Mito$¢ romantyczna jest swoistym kamieniem milowym
spotecznego zycia ludzi. Dlaczego kochamy, dlaczego
wybieramy te, a nie inne osoby, czy istnieje réznica

w romantycznych uczuciach kobiet i mezczyzn? Jak

w procesie ewolucji rozwijata sie mitos¢, jakie sg jej etapy?
Jaka jest rola naszego mézgu w doswiadczaniu tego
uczucia? Te pytania zadajg sobie uczeni, artysci, oraz

my - zwykli ludzie przezywajacy to uczucie.



JESLI ZACHO-
DZI REAKCJA, OBIE ULEGAJA
PRZEMIANIE”

CARL GUSTAW JUNG

Mito$¢ romantyczna jest zakorzeniona w strukturze
i chemii ludzkiego mézgu. Jak wiec powstaje zjawisko
zwane mitoscig? Na przekor romantycznym trendom,
antropolodzy i neurobiolodzy usilnie starajg sie wyttuma-
czy¢ fenomen zakochiwania sie i mitosci. Z perspektywy
badan naukowych mitos¢ to w duzej mierze procesy
biochemiczne przebiegajace z udziatem zwigzkdéw neuro-
chemicznych. Méwimy o chemii mitosci. Mito$¢ roman-
tyczna jest powszechnym ludzkim uczuciem, wywotywa-
nym przez specyficzne zwigzki chemiczne i obwody
nerwowe w mdzgu.

JAK DZIALA ZAKOCHANY MOZG

Helene E. Fisher, amerykanska antropolozka i badaczka
zachowan ludzkich, stwierdza: ,Dopamina, norepinefryna,
serotonina - jesteSmy naturalng fabryka lekéw, kiedy sie
zakochujemy”.

Kazda emocja, ktérej doswiadczamy, aktywowana jest
przez okreslony neuroprzekaznik, czyli przez czasteczke
chemiczng, za pomoca ktérej poszczegdine komorki
nerwowe komunikujg sie ze sobga. Kazdy neuroprzekaznik
charakteryzuje sie odrebnymi, specyficznymi dla siebie
dziataniami.

DOPAMINA - jeden z najwazniejszych neuroprzekaznikéw,
petnigcy, w zaleznos$ci od miejsca dziatania rézne funkcje;
jest réwniez hormonem. Scile powigzana, z przyjemnoscia
i euforig, radoscia i szczesSciem. Dopamina zmusza nas
do koncentrowania catego swojego $wiata na wybranej
osobie. Zakochani skupiajg sie na kochanej osobie czesto
tak intensywnie, ze przestajg zwracac¢ uwage na wszystko,
€O nie ma z nig zwigzku. Sg to typowe objawy mitosci
romantycznej. Cechg zakochania jest takze ocena obiektu
mitosci jako osoby oryginalnej, wyjatkowej, takiej, jakiej
nigdy do tej pory nie spotkali oraz postrzeganie jedynie
pozytywnych jej cech. Kluczowe, w mitosci romantycznej
jest preferowanie ukochanej osoby, przedktadanie jej

nad wszystko inne. Zwiekszenie poziomu dopaminy

w mdzgu powoduje wpadanie zakochanych w ekstaze

- wytwarzanie euforii, przyptyw energii, nadaktywnosc¢,
bezsennos¢, utrate apetytu, drzenie i kotatanie serca,
przyspieszony oddech, czasem takze niepokdj i strach.
Porazeni mitoscig mezczyzni i kobiety bardzo uzalezniajg
sie od swego zwigzku, takngc emocjonalnej jednosci

z ukochang osoba. Zaleznos¢ i taknienie sg objawami

natogu; wszystkie silne natogi majg zwigzek z podwyzszo-
nym poziomem dopaminy. Czy w takim razie mitos¢
romantyczna jest natogiem? Zapewne tak, ale jednoczesnie
jest przeciez cudownym uzaleznieniem, jesli tylko jest
odwzajemniona. Jesli zostanie odrzucona, staje sie
czasem destrukcyjng obsesja.
NOREPINEFRYNA (NORADRENALINA) - mobilizuje moézg
i ciato do dziatania. Ten neuroprzekaznik stymuluje
produkcje adrenaliny. Przyczynia sie do odczuwania
przez osobe zakochang stanu upojenia. Nie moze ona
jasno mysle¢, nie moze spa¢, nie ma apetytu. Norepi-
nefryna powoduje lepsze zapamietywanie wszystkich
bodzcoéw zwigzanych z obiektem uczué. Osoba zakochana
pamieta najdrobniejsze szczegdty dziatan przedmiotu
swej mitosci oraz wspoélnie spedzonych chwil.
FENYLOETYLOAMINA - biologiczny wzmacniacz, zwieksza-
jacy intensywnos$¢ doznawanych przez osobe zakochang
emocji. Zwieksza dziatanie dopaminy i serotoniny.
Ma wiele podobienstw do amfetaminy. Sprawia,
ze patrzymy na kochang osobe przez rézowe okulary
i czujemy ,motyle w brzuchu”. JesteSmy szczesliwi,
spetnieni i zmotywowani. Fenyloetyloamina odpowiada
za podniecenie i pozgdanie. Dziata jednak krétko
- od pottora roku do czterech lat. Po tym czasie motyle
usypiajg, okulary juz nie sg rézowe, i zaczyna sie nowy
etap w zwigzku.
SEROTONINA - nazywana hormonem szczes$cia, wzbudza
euforie podobnie jak dopamina. O ile jednak dopamina
pobudza, to serotonina odpreza. Prawidtowy poziom
serotoniny sprawia, ze jesteSmy szczesliwi i pogodni.
Poziom serotoniny zalezny jest w duzym stopniu od
naszego trybu zycia: wystarczajgcej ilosci snu, odpoczynku,
aktywnosci fizycznej i diety zawierajacej produkty bogate
w biatko. Co ciekawe, wydzielanie tego neuroprzekaznika
wzmaga spozywanie gorzkiej czekolady. Nie oznacza
to jednak, ze tabliczka czekolady zapewni nam poczucie
takiego szczescia jak zakochanie. Do tego konieczna
jest obecnos¢ jeszcze jednego, bardzo waznego neuroprze-
kaznika, ktéry wptywa na zwigzki emocjonalne miedzy
ludZmi. Ten neuroprzekaznik nazywany jest hormonem
mitosci, a jest to...
OKSYTOCYNA - wyzwala potrzebe bliskosci i silne
przywigzanie do kochanej osoby. Pojawia sie na poczatko-
wym etapie mitosci romantycznej. To od niej zalezy, czy
zwigzek dwojga ludzi bedzie monogamiczny. Pamietamy,
ze dopamina, norepinefryna i fenyletyloamina odgrywaja
kluczowa role na poczatku zakochiwania sie, wytwarzania
namietnosci, pozgdania i obsesji. Serotonina i oksytocyna
zwiekszajg intensywnos¢ powstatych wiezi i umacnianie
zwigzku poprzez troszczenie sie o ukochang osobe,
potrzebe bliskosci i dtugotrwate zaangazowanie.
Oksytocyna to neuropeptyd sktadajacy sie z 9 amino-
kwasow. Odgrywa takze ogromng role podczas porodu
i karmienia piersia.
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2OCIEZKA MItOSCI
JEST DUGA, AW SERCU
MIEJSCE TYLKO
DLA JEDNEJ OSOBY.

KABIR

WAZOPRESYNA - to jej poziom, obok oksytocyny, jest
decydujacy w procesie tworzenia sie wiezi. Co ciekawe,
ich wytwarzanie ma przetozenie na che¢ zbudowania
statego zwigzku jedynie u mezczyzn. Poniekad wymusza
na mezczyznach opieke oraz ochrone ukochanej

oraz potomstwa przed niebezpieczenstwem.

Uktady mézgu odpowiedzialne za przezywanie mitosci
romantycznej znajdujg sie tuz obok tych odpowiadajgcych
za uczucie pragnienia i gtodu, czyli warunkujgcych podsta-
wowe potrzeby i popedy cztowieka. Zatem mito$¢ roman-
tyczna nalezy do tych podstawowych popeddw. Jest
mechanizmem stuzacym przetrwaniu réwnie istotnym
jak taknienie.

Mitosci romantycznej nie da sie jednak wyttumaczy¢
tylko za pomoca neurochemii. Nasz mézg kieruje sie
wprawdzie magia, pragnieniem i obsesja, ale kazdy z nas
ma przeciez swoje indywidualne cechy osobowosciowe
i preferencje. Koniecznie nalezy tu wspomnie¢ o naszym
»zapachu gendw". O zauroczeniu potencjalnym partnerem
decyduja bowiem takze feromony.

FEROMONY - bezzapachowe substancje wydzielane
przez nasze gruczoty dokrewne. Feromony wysytajg

#POKOLENIA - LUTY 2021

do mozgu sygnaly, ktére organizm odbiera wprawdzie
nieSwiadomie, ale reaguje na nie. Ta reakcja polega
na doborze partnera, ktérego genom rézni sie

od naszego biatka zgodnosci tkankowej MHC.
Biatka MHC aktywujg nasze mechanizmy obronne.
Stwierdzono, ze kobiety majg pocigg do mezczyzn
o innym ukfadzie odpornosciowym niz ich wiasny.
Przewodnikiem w tym wyborze jest wtasnie
»zapach genow". Zréznicowany profil genetyczny
obojga partneréw gwarantuje potomstwo

o zréznicowanej puli gendéw.

CZYM JEST ZATEM MILOSC?

Bioragc pod uwage wnioski wynikajgce z badan w dziedzinie
neurochemii, a takze socjologii i psychologii, uzasadnione
jest stwierdzenie, ze za mitos¢ romantyczng odpowiadajg
biochemia plus odpowiednie uwarunkowania genetyczne,
miejsce zamieszkania. Stowem: nasze biologiczne
uwarunkowania i splot sprzyjajacych okolicznosci.
Poniewaz - jak powiedziat hinduski poeta i filozof Kabir
(XV wiek):

,Sciezka mitoéci jest dtuga, a w sercu miejsce
tylko dla jednej osoby.” #

Bibliografia:

Helen E. Fisher Dlaczego kochamy (2004)
oraz Anatomia mitosci (1992)

Carolyn Butler, The Washington Post (2012)
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Nadzieja

Poranek

Skgpany w storicu
Otwieram oczy
Magietka snu

Snuje si¢ pod powiekami
Moysli biegng do ciebie
Po chwili moja twarz
Mokra od tez

Radosci czy smutku
Wita dzien

Dajgcy nadzieje

Na odwzajemniong
Mitos¢

Elzbieta Kurzatkowska

Szczescie

Dzisiejszej nocy
Spetnia si¢ moje
Ukryte zyczenie
Cicha muzyka
Chrisa trebacza
Dookota mrok
Obok miarowy
Spokojny oddech
Nagle pojawiajq sie
Bezgtosnie ptyngce
Lzy szczescia
Poranek ma smak
Domowego ogniska
Zapach kawy

Przy sniadaniu
Lekkie rozmowy
Bez pospiechu
Jestem bezpieczna
Znika lgk

Catq przestrzen
Wypetnia radosc
Zistnienia
Takiego miejsca

Na ziemi

Dokonanie

Upragniony spokoj
Niesiony na fali
Glebokich uczuc
Zapanowat

Wiem z pewnosciq
Znalazta miejsce

W myslach i sercu
Malerika mitosc¢
Niektopotliwa
Ledwo dostrzegalna
Nie sprawiajqca
Komplikacji

Skrycie ukrywana
Wypetniajgca pustke
Dajgca radosc i szczescie
Potrzebne do Zycia

ELZBIETA KURZATKOWSKA

Dyplomowana pielegniarka, dziataczka spoteczna i samorzadowa.
Cztonkini Rady Osiedla i Rady Senioréw Dzielnicy Srédmiescie. Pomaga
potrzebujgcym i pisze wiersze o uczuciach. Urodzona w Warszawie,

od pokolen zwigzana ze stolicg. Absolwentka Liceum Ogélnoksztatca-
cego w Warszawie im. Klementyny Hoffmanowej. Dyplom Pielegniarski
uzyskata w Szkole Medycznej Pielegniarstwa w Warszawie. Pracowata
wiele lat w Szpitalu Chirurgii Urazowej Dzieciecej w Warszawie oraz

w szkolnictwie w charakterze pielegniarki. Obecnie na emeryturze.
Autorka tomiku wierszy pt. Mitos¢ w Srédmiesciu.
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Pani Halina
z wnuczka Lena
Fot. A. Zawadzki

TEKST:
ANDRZE)J ZAWADZKI

DZWONIMY SIE?

KARTY TELEFONICZNE NALEZALY NIEWATPLIWIE DO NAJBARDZIE} POPULARNYCH PRZEDMIOTOW
ZBIERANYCH PRZEZ POLAKOW, CHOC NIE TYLKO, BO ZBIERAL JE CHYBA CALY SWIAT. MIMO, IZ BYT TAKIEJ
KARTY, JAKO PRZEDMIOTU UZYTKOWEGO, NIEWATPLIWIE DOBIEGA KONCA, W KLASERACH KOLEKCJONEROW,
TAKICH JAK NASZA BOHATERKA, ZNAJDUJA SIE ICH PEWNIE MILIONY.

DWIE PASJE trwata. Z niektérymi swoimi klientkami | Halina jest osobg niezwykle radosng,
Pani Halina Bojska jest dyplomowang utrzymuje kontakt do dzisiaj. Jako nastawiong pozytywnie do zycia,
fryzjerka, od kilku lat na emeryturze. dziecko przeszta tragedie Powstania cieszacq sie przebywaniem z wnukami
Cate swoje zycie zawodowe - od uczen- Warszawskiego, potem ob6z przej- i prawnukami, ktérych w sumie ma juz
nicy do emerytury - w sumie ponad Sciowy dla wysiedlonych powstancow pietnascioro. Jedng z wnuczek - Lene
40 lat, przepracowata w jednym w Pruszkowie, ucieczke z obozowego poznaje, gdy z babcig przegladamy
zaktadzie fryzjerskim przy ulicy Putaw- transportu z rodzicami i inne okropno- | zbiory. Bardzo jg interesuje zbieracka
skiej w Warszawie. Opowiada o tym, jak $ci wojny. Umawiamy sie, ze kiedys pasja babci i jest pewna, ze tez bedzie
strzygta i czesata kilka pokoler warsza- porozmawiamy dla ,Pokolen” takze cos kolekcjonowata, a na pewno bedzie
wianek. Zmieniaty sie style i mody, a ona o tym. Mimo wszystkich przejs¢, pani wzbogacata babcine zbiory.
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Pani Halina rozpoczeta zbieranie
kart, jak wiekszos¢ przepytywanych
kolekcjonerdw, bez specjalnych
powodéw. - Bo byly - odpowiada ze
Smiechem na moje pytanie. Nie znata
zadnych kolekcjoneréw, od ktérych
by sie mogta zarazi¢ tg pasja, czy wzoro-
wac. Wszystko stato sie tak zupetnie
niezauwazenie. Ale nie jest takim zupet-
nie niezorganizowanym zbieraczem.
Zbiory w wiekszosci sg w klaserach,
pani Halina ma katalogi, w ktérych
sprawdza przynaleznos$¢ posiadanych
kart do okreslonych serii, zna innych
kolekcjoneréw, szuka brakujgcych
okazow itd. Troche pomaga jej
w tym syn Robert, ojciec Lenki.

ABY DZWONIC TRZEBA
MIEC IMPULS

Pierwsza budka telefoniczna zostata
ustawiona na berlinskim Potsdamer
Platz w 1881 r. Wkrotce takie budki
pojawity sie w Stanach Zjednoczonych.
Natomiast stynne brytyjskie czerwone
budki, ktére sg dzi$ jednym z symboli
Wielkiej Brytanii, pojawity sie okoto
1903 roku. Poczatkowo, aby skorzystac
z automatu telefonicznego, trzeba byto
miec specjalny bilet. Szybko jednak
zbudowano urzgdzenia telefoniczne
uruchamiane monetami, ktére zadomo-
wity sie na ulicach miast na wiele lat.
Wyparty je dopiero automaty na prepa-
idowe, czyli przedptacone, karty
z paskami magnetycznymi. Pierwsze
pojawity sie we Wtoszech w 1976 r.
Dziesie¢ lat p6zniej wprowadzono na
rynek karty chipowe, w ktorych pasek
magnetyczny zastgpiono miniaturowym
elektronicznym urzadzeniem produko-
wanym na bazie krysztatu krzemu.
Cho¢ swojg Swietnos¢ karty telefoniczne
maja z pewnoscia za sobg, to w niekto-
rych krajach sg dalej w uzyciu aparaty
uruchamiane za ich pomoca. Sa tez
karty telefoniczne ,wirtualne” stuzace
do optacania rozmoéw w Internecie.
Polska byta krajem, w ktérym auto-
maty telefoniczne, a tym samym i karty,
byty bardzo popularne. Dziato sie tak
gtownie z powodu braku telefonéw
w prywatnych mieszkaniach. - Zwykty
Kowalski, a takq rodzine stanowilismy,
czekat przeciez na zainstalowanie tele-
fonu latami. Tylko nieliczni mogli korzy-
stac z takiego przywileju, reszta musiata
zadowolic sie automatami publicznymi,
do ktdrych potrafity ustawiac sie kolejki
chetnych - méwi pani Halina. Przez
wiele lat do automatéw wrzucato sie

Zbiory w wiekszosci sa w klaserach.
Pani Halina ma katalogi, w ktérych

sprawdza przynaleznos¢ posiadanych
kart do okreslonych serii
Fot. A. Zawadzki

monety. Z czasem jednak, wraz z poste-
pujaca inflacja, w obiegu pozostaty tylko
banknoty. Aby mozna byto skorzysta¢

z publicznych telefonéw, wprowadzono
wiec specjalne zetony.

FONOKARTYSTKA

W 1990 r. rozpoczeto w Polsce testy
automatéw na karty magnetyczne,

a same karty weszty do uzytku

w nastepnym roku. Po jednej stronie
karty znajdowato sie logo 6wczesnego
operatora, czyli Telekomunikacji
Polskiej, a takze oznaczenie ,nominal-
nej” liczby impulsoéw, pasek magne-
tyczny oraz skala, na ktérej mozna
byto odczytag, ile impulséw pozostato
do wykorzystania. - Zeby méc zadzwo-
nic, trzeba byto miec karte.

Na odwrotnej stronie tych kart druko-
wano ilustracje i wtasnie gtownie dzieki
temu karty magnetyczne mnie zaintere-
sowaty - méwi w pewnym momencie
fonokartystka, jak nazywa sie kolek-
cjonerdéw tego przedmiotu. Na rynek
co roku trafiato okoto 150 nowych
wzoréw. W sumie pojawito sie ich
niemal péttora tysigca, zanim

w 2004 roku zakorniczono ich produk-
Cje i stosowanie. Tematyka obrazkéw
na drugiej stronie byta bardzo rozma-
ita. Widoki miast, zdjecia roslin i zwie-
rzat, skanseny; byty tez karty okolicz-
nosciowe wydawane z okazji Swigt
czy zapowiadajgce mniej lub bardziej
masowe imprezy, jak chociazby
Wielka Orkiestre Swigtecznej Pomocy.
Zdarzaty sie tez reklamy firm o rozma-
itym profilu dziatalnosci, niekoniecz-
nie zwigzanym z tgcznoscia. Karty byty

-

czesto grupowane w specjalne serie.
Ciekawostka byta, testowana podczas
pielgrzymki Jana Pawta II, tzw. karta
kardiologiczna, ktéra podczas roz-
mowy przez telefon sprawdzata stan
serca wiasciciela. Niektore z kart miaty
naktady po kilkaset egzemplarzy,
inne zas po kilkadziesiat czy kilkaset
tysiecy, a nawet grubo ponad milion.
Tak naprawde tylko te pierwsze sg
obiektem pozadania kolekcjonerow.

PRZYJEMNOSC
ZBIERACZA

Kolekcjonerow kart telefonicznych sg
tysigce: istnieja kluby zrzeszajace zbiera-
czy, s strony internetowe, jest strona
na Facebooku itd. Dzieki temu, ze wyda-
wane sg katalogi, poszukiwanie brakuja-
cej do kolekgji karty jest proste: wystar-
czy podac symbol z katalogu i wszyscy
wiedzg, o co chodzi.
To nie jest kolekcjonerstwo wartoscio-
wych, czy uzytecznych przedmiotow;
tu liczy sie tylko przyjemnos¢ zbieracza.
Jak to zwykle w kolekcjach bywa,
bardzo poszukiwane sg wszelkiego
rodzaju okazy z btedami. Tak jest
w znaczkach, etykietach, a zdarza sie
nawet w przypadku banknotéw. Pani
Halina pokazuje mi takiego ,biatego
kruka". To karta z serii zawierajacej
zdjecia zwierzat z podpisem ,Pantera
centkowana”. Swojg drogg, jak to sie
dzieje, ze co$, co przechodzi przez tyle
rak i tyle par oczu moze zawierac tak
absurdalny btad. - Jak pan mysli, jaki
procent uzytkownikéw zauwazyto ten
btgd? — pyta retorycznie pani Halina.
Tez sadze, ze niewielki. #
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Erystyma Smigisl

=>» Rozpoczeli$my kolejny rok dziatalnosci
Warszawskiej Rady Senioréw.

=> W styczniu prezydium Warszawskiej
Rady Senioréw spotkato sie na dwoch
posiedzeniach (podsumowanie pracy
za 2020 r. i przygotowanie priorytetow
na 2021 r.).

=>» Posiedzenie Warszawskiej Rady Senio-
réow odbyto sie w nowej formule (od
27.01 do 3.02). Zostato zwiericzone
dyskusjg na ZOOM (obecnych byto
27 oséb czyli prawie 100%). Taka
frekwencja to nasz wielki powod do
dumy - to dowod na wzrost naszych
kompetencji i umiejetnosci cyfrowych.

=> Na posiedzeniu gosciliSmy dyrektora
Biura Pomocy i Projektéw Spotecz-
nych, Tomasza Pactwe, oraz kierow-
niczke Zespotu Realizacji Polityki
Senioralnej BPiPS, Matgorzate Borys-
-Dziedzic, ktorzy przedstawili informa-
cje o formach i zasadach wspétpracy
merytorycznej, organizacyjnej i admini-
stracyjnej w roku 2021 z Warszawska
Rada Senioréw.

=>» Pracujemy nadal zdalnie. Aktualnie zajmu-
jemy sie priorytetami oraz zadaniami na

1 -
—- WARSZAWSKA RADA SIENIOROW

2021 rok i niezbednymi propozy-
cjami zmian w uchwale Rady Miasta
z 2014 r. powotujgcej Warszawska
Rade Seniorow.

=> Aktualny sktad rady jest umiesz-
czony na naszej stronie interneto-
wej, ktérg polecamy Panstwu jako
zrédto informacji oraz kanat
kontaktu z nami. Zalezy nam na jak
najlepszej jakosci portalu, wiec
wszelkie uwagi i pomysty chetnie
przyjmiemy, aby jg doskonali¢.

=>» Polecamy Panstwa uwadze
i zainteresowaniu dystrybucje
miesiecznika #POKOLENIA.
Dzielnice odbierajg egzemplarze
z Centrum Aktywnosci Miedzypoko-
leniowej ,Nowolipie”, a potem,
zgodnie ze specyfikg dzielnicy,
kolportowane sg one do miejsc,
gdzie seniorzy moga je odebrac
i przeczytac (biblioteki, przychodnie,
kluby seniora itd.). Dbajmy o nie
- to dla wielu senioréw nie korzy-
stajacych z internetu wazne zrédto
informacji.

=» Bardzo prosimy Rady Senioréw
o aktywnos¢ i zainteresowanie,

TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ ’
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIEJ RADY SENIOROW

jak ta dystrybucja #POKOLEN
wyglada w Waszych dzielnicach oraz
o0 sygnalizowanie uwag do WRS.

=>» Przygotowujemy informacje o cieka-
wych inicjatywach i wydarzeniach
w Waszych dzielnicach w czasie
pandemii. Bardzo spodobat sie nam
konkurs zrealizowany na Bemowie.
Czekamy na informacje od Przewod-
niczacych Rad Dzielnicowych
o innych ciekawych pomystach.

=>» Rozpoczely sie konsultacje spoteczne

projektu ,Strategia rozwigzywania

probleméw spotecznych

w Warszawie na lata 2021-2030".
Zachecamy do aktywnego

udziatu. Wiecej o tym, jak mozna

wzig¢ udziat w konsultacjach

mozna przeczytac na stronie:

konsultacje.um.warszawa.pl/dla_

ngo_strategia_spoleczna

=> Razem z redakcja ,Pokolen” rozpo-
czynamy cykl artykutdw o warszaw-
skich muralach. Czekamy na zdjecia
i opisy Waszych ulubionych murali.#

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

WOJCIECH A. ZIELINSKI

URSYNOW

URSYNOW POLOZONY JEST W LEWOBRZEZNE] CZESCI MIASTA. JEST JEDNA Z 18. JEDNOSTEK
POMOCNICZYCH MIASTA STOLECZNEGO WARSZAWY. OBSZAR DZISIEJSZE] DZIELNICY URSYNOW
WLACZONO DO WARSZAWY W 1951 ROKU. GRANICZY Z DZIELNICAMI: WILANOW, MOKOTOW
| WEOCHY ORAZ GMINAMI: PIASECZNO, KONSTANCIN-JEZIORNA, RASZYN | LESZNOWOLA.

latach 1931-1939, na terenach dzisiej-

szego Stuzewca, zbudowano tor wyscigow

konnych. W tamtym czasie bylto najnowo-

cze$niejszy tor w Europie. Wlatach 30. XX
wieku, na terenie Lasu Kabackiego, wzniesiono kompleks
budynkowdla Sztabu Glownego Wojska Polskiego, wktorym
do 1939 roku miescit sie niemiecki Referat Biura Szyfrow.
W 1938 r. zadluzony dziedzic dobr wilanowskich sprzedat
Las Kabacki Zarzagdowi Miejskiemu m. st. Warszawy, co
uchronito ten kompleks lesny przed parcelacjg na cele
budowlane. Przed Il wojng $wiatowg, we wsiach znajdu-
jacych sie na terenie obecnego Ursynowa, znajdowalo sie
ok. 400 domow, w ktorych mieszkato ponad 3 tys. osob.
W 1951 1. tereny te wlaczono do m. st. Warszawy.

W latach 60. XX wieku podjeto decyzje o budowie na
Ursynowie wielkiego zespolu osiedli mieszkaniowych dla
ok. 140-160 tys. 0sob. Mialy one stanowi¢ tzw. potudniowe
pasmo rozwojowe Warszawy. Na podstawie wynikow
konkursu na plan ogélny zabudowy pasma Ursynow-Nato-
lin opracowano wytyczne, jakie miat spetniac caly projekt

urbanistyczno-architektoniczny. Podzielono go na cztery
czesci: Ursynow Pdinocny, Ursynow Potudniowy, Natolin
PotnocnyiNatolin Potudniowy. Razem z 36 tysigcami miesz-
kan mialy powstac szkoly, przedszkola, szpitale, sklepy
ilokale ustugowe. Uklad komunikacyjny Ursynowa zostat
oparty na trzech rownoleglych arteriach péinoc-potudnie:
ul. Jana Rosota, al. Komisji Edukacji Narodowej i ul. Pawla
Findera (obecnie rtm. Witolda Pileckiego).

Budowe osiedla Ursynow Poélnocny rozpoczeto w 1975 r.
Jako pierwsze powstaly budynki mieszkalne w rejonie ulic:
Puszczyka, Konski Jar, Wiolinowa i Koncertowa. 28 grudnia
1976r. zakonczono budowe pierwszego bloku przyul. Puszczyka
5. Pierwsimieszkancyotrzymali klucze do mieszkan wstyczniu
1977 r. Wtym samym roku budynek szkolyiprzedszkola przy
ul. Puszczyka 6 otrzymal tytul Mistera Warszawy.

W 1979 rozpoczeto budowe Centrum Onkologii
stanowigcego gldwng inwestycje rzagdowego programu
zwalczania chorob nowotworowych. W sierpniu 1980 r.,
przy ul. Surowieckiego 10, otwarto Megasam, pierwszy
samoobslugowy sklep na Ursynowie. W 1990 r., przy =
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Ursynowskie Centrum
Kultury ALTERNATYWY
Fot. Jakub Fiatek

ul. Bacewiczowny 8, otwarto pierwszy
w Polsce sklep spotki IKEA.

Dynamiczny rozwoj

Do 1994 r. Ursynow stanowil poludniowo-zachodnig czes¢ Moko-
towa.Od marca 1994 r.stalsie samodzielng gming Warszawa-Ur-
synow. Juzw grudniu 1976 r. uruchomiono pierwsza linie auto-
busowa nr 192, 13czac place budowy z Dworcem Potudniowym.

W 1982 liczba mieszkancow Ursynowa osiagnela 75 tys.
W 1983 r. rozpoczeto tam budowe pierwszej linii metra.
W 1983 r. naul. Pulawskiej uruchomiono komunikacje trolej-
busowa na trasie Dworzec Poludniowy — Piaseczno. Zostala
ona zlikwidowana w 1995 r.

W 2017 r. rozpoczela sie budowa kolejnego (po zbudo-
wanym w latach 2009-2013 odcinku od wezta ,Warszawa
Lotnisko” dowezla ,Pulawska”) odcinka drogi ekspresowej S2
- potudniowej obwodnicy Warszawy. Droga bedzie czesciowo
przebiegata w tunelu pod Ursynowem. Planowany termin
zakonczenia tej inwestycji to [T kwartal 2021 1.

Na Ursynowie mieszka obecnie ok. 130-140 tys. mieszkan-
cow. Szacunki sg przyblizone, poniewaz nie uwzgledniajg osob
przyjezdnych, ktore znalazly prace w okolicznych gminach.

Nalezy wspomniec takze o poczatkach powstawania
siedziby urzedu dzielnicowego. Poczatkowo miescit sie on
wpawilonie przy ul. Szolc-Rogozinskiego i barakach budow-
lanych przy ul. Lanciego. Dopiero jesienig 2006 r. urzad
przeprowadzil sie do wlasciwej siedziby przy Al. KEN 61.
Dzisiaj ursynowski urzad dzielnicy wyposazony jest we
wszystkie mozliwe zdobycze techniki.

Kultura i zajecia

sportowo-rekrea cyjne

W czasie budowy osiedli mieszkaniowychilinii metra, wyko-
rzystujgc ziemie z wykopow, usypano dwa sztuczne wznie-
sienia: Kope Cwila i Gorke Kazurke. Staly sie one terenem
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URSYNOW
TO NIE TYLKO
SYPIALNIA”

roznorakich imprez sportowo-re-
kreacyjnych. W latach ubiegtych,
ramach budzetu partycypacyjnego,
zrealizowano szereg inicjatyw
mieszkancow Ursynowa z zakresu
rekreacji i wypoczynku. Najnow-
szy projekt ,Zielona Os Ursynowa”
realizowanyjest od 2017 r. Wowczas,
na nieuzytkach, na tytach kosciota
przy ul. Dereniowej i bazarku
»Na Skraju”, powstaly zielone skwery.
Kontynuacjg projektu ,Zielona Os
Ursynowa — nowy park” jest pas
zieleni ciggnacy sie na potudnie
od ul. Gandhi przez caly Imielin
(od ul. Pileckiego, przez okolice ratu-
sza, doul. Cynamonowej). Glownym
celem realizacji projektu, a jedno-
czesnie oczekiwanym skutkiem, jest
zwiekszenie atrakcyjnosci terenu
zieleni, tak aby stuzyl mieszkancom
Ursynowa poprzez uzupelnienie infrastruktury
spotdzielni mieszkaniowych.

Ursynow to nie tylko ,sypialnia”. Wladze
dzielnicy od lat rozwijajg oferte kulturalng
isportowo-rekreacyjna. Preznie dzialajg domy kultury przy
poszczegolnych spoldzielniach mieszkaniowych. Takim
miejscem byl Dyskusyjny Klub Filmowy przy Domu Sztuki
spoldzielni mieszkaniowej ,JARY”. Jednak z chwilg otwarcia
Multikina zakonczyl swojg dziatalnos¢. Zalozonyw grudniu
1986 . Teatr Za Daleki w dalszym ciggu wystawia sztuki. Jego
pierwszym dyrektorem i wspottworca byl Zbigniew Zapasie-
wicz. Na mape dziatalnosci kulturalnejwpisany zostat takze
Dzielnicowy Osrodek Kulturalny przy ul. Kajakowej, oddany
douzytkuw pazdzierniku 2017 r. Stworzono w nim miejsce
przyjazne dla artystow, tworcowiwszystkich zainteresowa-
nych uczestnictwem w zyciu kulturalnym Zielonego Ursy-
nowa. Uzupelnieniem tej bogatej oferty kulturalnej bedzie
rowniez nowo wybudowany Dzielnicowy Dom Kultury przy
Urzedzie Dzielnicowym z nowoczesng sceng.

Seniorzy - oczko w glowie burmistrza

i Zarzadu Dzielnicy

Wedlug publikacji Urzedu StatystycznegowWarszawie ,,Pano-
rama dzielnic Warszawy 2019” na Ursynowie mieszka od 20 do
25% ludnosci wwieku poprodukcyjnym. To ok. 30-35 tys. 0sob.
Wiele 0s0b z tej grupy zamieszkuje na Ursynowie od powstania
pierwszych osiedli.

W zeszlym roku dzielnica Ursynow przedstawila bogata
oferte zajec¢ dla dorostych, w tym dla seniorow. Mozna ja
znalez¢ na stronie internetowej urzedu dzielnicy, w menu
— zajecia i programy sportowo-rekreacyjne. Wigkszosc propo-
zycji to inicjatywy organizacji pozarzagdowych dotowane
przez urzad.

Te projektyw duzej mierze ukierunkowane sg na aktywi-
zacje seniorow, podtrzymanie ich aktywnosci i samodziel-



nosci, konstruktywne, aktywne spedzanie wolnego czasu
m. in. podczas zajec artystycznych, rekreacyjnych, rozwi-
jajacych pasje i zainteresowania, stuzacych podtrzymaniu
irozwijaniu kompetencji, np. jezykowych. W aktywnosciach
tego rodzaju udziatwzielo ok.3 tys. ursynowskich seniorow.
Wiodgca ursynowska organizacja realizujgca od lat projekty
dla seniorow, czyli ,Kluboteka Dojrzatego Czlowieka”, otrzy-
malawtym rokunagrode,,S3tor” dla najlepszych warszaw-
skich inicjatyw pozarzadowych. Zeszloroczne dotacje objely
zajecia: Ursynowski Senior — Bezpieczny — Zdrowy — Sprawny
- cykl wyktadow i ¢wiczen na wolnym powietrzu (te inicja-
tywe wspierat Wydziat Zdrowia i Spraw Spotecznych); Cwicz
po zdrowie na Ursynowie - odbywajace sie dwa razy w tygo-
dniu zajecia z trenerami roznych aktywnosci fizycznych
m. in. tai-chi, zumby, czy tabaty oraz treningi biegowe,
testy sprawnosciowe i spotkanie z dietetykiem, czyli Relaks
— Dilates — Zdrowe plecy. To propozycja aktywnosci dla osob,
ktore majg problem z utrzymaniem prawidlowej wagi, sg
nieaktywne ruchowo a pragna poprawic kondycje oraz
samopoczucie. Innym, realizowanym z sukcesem pomy-
slem, jest Gimnastyka z elementami capoeiry oraz Rytmy brazy-
lijskie. To z kolei pomysty na grupowe rytmiczne ¢wiczenia
rodem z kraju kawy, samby i pilki noznej. Lekcje tanca
odbywaty sie w Natolinskim Osrodku Kultury i cieszyly sie
duzo popularnoscig wsrod seniorow. Wszystkie te propozycje
maja szanse na kontynuacje w 2021 r. Co wiecej, mozliwe
ze nie tylko te inicjatywy zostang wsparte, lecz takze jeszcze
inne propozycje skierowane do tej samej grupy wiekowe;j.
Wszystko uzaleznione jest od rozwoju epidemii Covid-19.

Zapisy na zajecia sportowe, odbywajace sie w 2020 1.,
w ramach programu Senior Starszy, Sprawniejszy cieszyly
sie duza popularnoscig wsrod mieszkancow Ursynowa. Jak
co roku, do programu mogla przystapic osoba, ktora ukon-
czyla 55. rok zycia lub posiada status emeryta lub rencisty.
Zgloszenia mozna bylo dokona¢ wylacznie osobiscie wrecep-
cji, wybranego obiektu, okazujac do wgladu legitymacje
emeryta, rencisty lub dowod osobisty.

Oprocz dziatan aktywizujacych, adresowanych do ,mlodych
seniorow” wwieku 60-70lat, prowadzone s rowniez dziatania
wspierajace, prowadzone przez Osrodek Pomocy Spotecznej,

m.in.wramach Dziennego Domu Pomocy Spolecznej, wspie-
rajacego ok. 40. ursynowskich seniorow. Odrebne dziatania
prowadzone s3 takze na rzecz najstarszych mieszkancow
Ursynowa, czyli srodowiska kombatanckiego.

Coraz czesciej w prace na rzecz ursynowskich senio-
row wilaczajg sie wolontariusze — mtodziez i studenci
—cosprawia, iz duza czesc tych dziatan przybiera charakter
miedzypokoleniowy.

Ursynowska Rada Senioréw

Uchwalg Nr. XXV/153/2016 Rady Dzielnicy Ursynow m. st.
Warszawy z dnia 5 lipca 2016 r. powolana zostata Ursynowska
Rada Seniorow. BylisSmy ostatnig powolang Radg Seniorowna
terenie Warszawy. Podstawa pracy cztonkow Rady staly sie dwa
podstawowe punkty Planu Pracy.

Po pierwsze: przeciwstawianie sie przemocy i wyklu-
czaniu osob starszych, reagowanie na wszelkie przejawy
dyskryminacji ze wzgledu na wiek (w roznych sferach
zycia), stygmatyzacji zycia w aspekcie spotecznym, ogra-
niczaniu dostepu do swiadczen, wystepowania barier
architektonicznych itp., poprzez zajmowanie stanowisk
przez Ursynowska Rade Seniorowiwystepowanie wimie-
niu seniorow do odpowiednich komorek Urzedu Dzielnicy
oraz instytucji, organizacjiiinnych podmiotéw odpowie-
dzialnych za dang sfere zycia.

Podrugie: popularyzowanie wiedzy o sprawach senioral-
nych i dzialalnosci instytucji, organizacji pozarzadowych,
kluboéwsenioraiuniwersytetow trzeciego wieku dzialajacych
na Ursynowie oraz monitorowanie i popularyzowanie oferty
spotkan, konferencji, wykladow, na ktorych poruszana jest
tematyka tzw. senioralna.

Bardzo pomocne w planowaniu pracy byly zatozenia do
,Polityki spotecznej wobec 0sob starszych do roku 2030:
Bezpieczeristwo — Uczestnictwo — Solidarnosc.” Stanowig one
podstawe wlasciwej realizacji dziatan w celu podniesienia
jakosciipoziomu zycia osob starszych w Polsce. Gwarancje
stanowi rowniez wspolpraca pomiedzy URS a Zarzadem
Urzedu Dzielnicowego Warszawa-Ursynow. Wspolpraca,
ktorej owocem sg liczne dziatania wspierajace pomoc
na rzecz senioréw i kombatantéw. #

S

DZIELNICA

URSYNOW

M.ST.WARSZAWA
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ZIMO(M SPACER

BOZENA
BORYS

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

Fot. Andrzej Borys

o dwoch latach oczekiwania mieliSmy w tym roku w Warszawie

prawdziwg zime. Ta jednak byta wyjatkowa, bo z zakazem jezdzenia

na nartach zjazdowych. Sanek i nart biegowych ten zakaz nie obej-

mowat. Spragnionych ruchu na Swiezym powietrzu namawiam na
zimowy spacer do lasu. Jesli jeszcze spadnie $nieg, a my mamy biegowki
lub $ladéwki, sprawa nie wymaga rekomendacji. Dla tych, ktorzy jeszcze
nie rozsmakowali sie w takiej formie rekreacji, polecam wypozyczalnie.
Jesli zima w tym roku juz do nas nie wrdéci, zostawcie sobie ten numer
~Pokolen” - niech czeka na nastepne opady sniegu.

Dla poczatkujgcych i starszych senioréw najlepsze bedg narty sladowe.
Zbudowane sg tak, ze poruszanie sie na nich nie jest bardzo skompliko-
wane. Majg jeszcze te zalete, ze buty, w ktérych bedziemy poruszac sie
na tych nartach, sg miekkie i wygodne. Spokojnie w nich dotrzemy
do lasu lub parku. Narty biegowe maja gtadki spod, te majg jakby tuske.
Potrzebne sg tez kijki i wygodne, niezbyt ciepte ubranie. Narty sladowe,
zwane tez backcountry, Swietnie sprawdzajg sie na Swiezym $niegu,
zwtaszcza dosyc¢ obfitym. Idgc bez nart zapadlibySmy sie po pas. Narty
te sg stosunkowo tanie, mozna tez kupi¢ uzywane za niewielkie pienigdze.
W nartach sladowych, podobnie jak w biegéwkach, pieta nie jest przymo-
cowana do nart, wiec poruszanie sie nie jest trudne. Nie podnosimy nart,
tylko przesuwamy je ptasko po $niegu. Szybko opanujemy sztuke
przemieszczania sie na nich, zwtaszcza po ptaskim terenie.

Przed przystgpieniem do jazdy, warto zrobic¢ krotka rozgrzewke.

Oto kilka ¢wiczen. #

cw.

Cwiczenie oddechowe
Stoimy w niewielkim rozkroku.
Zt67 kijki razem i podnos je
energicznie w gore, wykonujac
wdech przez nos. Opusc kijki

i wykonaj spokojny wydech.
Powtérz 10 razy w dosy¢
szybkim tempie.
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Skrety tutowia

Nadal stoimy w rozkroku z kijkami
ztozonymi razem i utozonymi réwnolegle
do podtoza. Przenies kijki w bok, skre¢
tutdbw w prawo, wré¢ do wyprostu

i to samo wykonaj w lewg strone.
Cwiczenie powtérz kilka razy

w kazda ze stron.

Wymachy nég

Kijki ustaw wygodnie przed sobg.
Oprzyj na nich rece.

Stojgc prosto jedng nogg wykonaj
wymach w przéd i w tyt.

Po 10 wymachach zmien noge i to
samo ¢wiczenie zréb drugg noga.

Przysiady

Rece oprzyj na kijkach, wyprostuj
kregostup i zréb kilka przysiadow,
starajac sie nie pochylac do przodu.

Wymachy ramion
Stan w niewielkim rozkroku. Kijki nie sg &4
potrzebne. Wykonaj energiczne wymachy,
unoszac jedng reke w goére, drugg w dét.
Powtoérz 10 razy.

Kto nie zdecydowat sie na spacer na nartach, moze podane powyzej ¢wiczenia zrobi¢ w czasie
spaceru z kijami do nordic walking lub tez bez kijkéw. Warto robi¢ je tez gdy nie ma Sniegu.
Wazne, by sie ruszy¢ i dotleni¢. Wstan z fotela! Mitego spaceru! Ruszamy w las!
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WYDARZENIA
DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Nordic Walking w CAM Nowolipie - Centrum

Aktywnosci Miedzypokoleniowej Nowolipie

[e[3741# CAM Nowolipie ul. Nowolipie 25 B

W{Z00H w marcu - poniedziatki, $rody i pigtki 8:30 - 9:30, 10:30 -
11:30, wtorki i czwartki 14:30 - 15:30, 16:00 - 17:00

EITZ% Bezptatny, zapisy pod numerem: 22 838-34-96, liczba
miejsc ograniczona

Moda. Francja. Ekstrawagancja. Krélowa
mody - wyktad online - Fundacja Art Transfer

[E3741# online - przez internet

17.03, godz. 19:00

Bilet 29 z4, zapisy mailowo: office@arttransfer.pl

Zielono mi - Warszawa, jej parki i ogrody
Wirtualne spotkanie varsavianistyczne
- Stowarzyszenie Przewodnikow
Turystycznych ,, Ztota Kaczka”

[E3741# online - przez internet
WE0AE 17.03, godz. 11:00

VBN Bilet bezptatny, zapisy: info@zlotakaczka.waw.pl,
tel. 692 002 170

Jak ocali¢ swiat na matej scenie?,

rez. Pawet tysak - Teatr Powszechny

im. Zygmunta Hiibnera w Warszawie
[E[i7A1 Teatr Powszechny im. Zygmunta Hibnera w Warszawie
(414507 18.03, godz. 19:30

IVEITE2 Bilet 20 zt, rezerwacja pod numerami: 22 818 25 16;
22 818 48 19 lub kasa@powszechny.com;
bow@powszechny.com

Recital skrzypcowy Pauliny Tomczuk
- Warszawskie Towarzystwo
Muzyczne im. Stanistawa Moniuszki

[e374[F Warszawskie Towarzystwo Muzyczne
im. Stanistawa Moniuszki

WS 21.03, godz. 12:00

VWENEE:E Bilety w cenie 10§ 15 zt. do nabycia przed koncertem
lub na https://ewejsciowki.pl

Marymont (wirtualny spacer z przewod-
nikiem) - Stowarzyszenie Przewodnikéw
Turystycznych ,, Ztota Kaczka”

[E57 13 online - przez internet

[{[457A 24.03, godz. 11:00

EATEE Bilet bezptatny, zapisy: info@zlotakaczka.waw.pl,
tel. 692 002 170
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Moda. Wtadza, symbol, materiat
- wyktad online - Fundacja Art Transfer

[E5715] online - przez internet
({IER0A 24.03, godz. 19:00
\EarE Bilet 29 zt, zapisy mailowo: office@arttransfer.pl

Fala dZwieku 74 Blokowisko
- Wolskie Centrum Kultury

[Ei741# online - przez internet

27.03, godz. 20:00

WL Bilet bezptatny, dostep do wydarzenia pod adresami:
www.facebook.com/Fala.dzwieku,
https://blokowisko.bandcamp.com

Zespo6t wokalny VOCORE - koncert
pasyjny - Warszawskie Towarzystwo
Muzyczne im. Stanistawa Moniuszki

[E37413 Warszawskie Towarzystwo Muzyczne
im. Stanistawa Moniuszki

LA 28.03, godz. 12:00

EArdE Bilety w cenie 1011 15 zt. do nabycia
przed koncertem lub na https://ewejsciowki.pl

Warszawska skarpa cz. 1
(wirtualny spacer z przewodnikiem)
- Stowarzyszenie Przewodnikow
Turystycznych ,,Ztota Kaczka"”

[E37413 online - przez internet
WEA 31.03, godz. 11:00

WELEE Bilet bezptatny, zapisy: info@zlotakaczka.waw.pl,
tel. 692 002 170

Moda. Styl zycia. Dwér. Projektant mod
- wyktad online - Fundacja Art Transfer

[E3741# online - przez internet
31.03, godz. 19:00
Bilet 29 z, zapisy
mailowo: office@arttransfer.pl

Warszawska skarpa cz. 1
(wirtualny spacer z przewodnikiem)
- Stowarzyszenie Przewodnikéw
Turystycznych ,Ztota Kaczka”
[E37413 online - przez internet
LEE 31.03, godz. 11:00
WELE Bilet bezptatny, zapisy:
info@zlotakaczka.waw.pl,
tel. 692 002 170



» Organizujesz wydarzenia skierowane do seniorow
lub grup miedzypokoleniowych?

» Chcesz o tym poinformowac szerokie grono odbiorcow?

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

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

To kilka prostych krokow:

znajdz na dole strony cam.waw.pl Panel logowania.
wypetnij formularz i zatéz swoje Konto Uzytkownika,
utworz nowe Wydarzenie w Warszawie,

poczekaj na akceptacje Administratora,

promuj swoje dziatania w catej Warszawie!

Zapraszamy na cam.waw.pl!
Czekamy na Ciebie!
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TEKST: )
PODKOM. MAGDALENA STRZEZEK
WYDZIAL PREWENC]I KSP

Badz madry
przed szkoda,
nie po szkodzie...

ROZPOCZYNAMY CYKL ARTYKULOW
DOTYCZACYCH ROZNEGO RODZAJU
OSZUSTW, KTORYCH OFIARAMI NAJCZESCIE]
SA OSOBY Z GRUPY WIEKOWE]J 60+ .

SCENARIUSZ |

Oszust: Halo, Halo... tu komisarz Jan Nowak z Centralnego
Biura Sledczego Policji! Pani oszczednosci sq zagrozone, musi
je pani jak najszybciej zabezpieczyc, najlepiej wyptacic! Chcemy
Pani pomoc!!!
Starsza pani: Oczywiscie wyplace wszystkie pienigdze...
Podczas rozmowy telefonicznej oszust instruuje star-
sz3 pania, gdzie i komu ma przekazac pienigdze. Star-
sza pani udaje sie do wskazanego miejsca i przekazuje
wszystkie oszczednosci.
Tak najczesciej wyglada scenariusz oszustw dokony-
wanych metodg na ,policjanta-funkcjonariusza CBSP”.

SCENARIUSZ 11

W drugim scenariuszu pojawia sie ,wnuczek” lub inny
krewny, ktory przekazuje informacje o swoim wypadku
czy chorobie. Mowi, ze pilnie potrzebuje pieniedzy,
a nastepnie wysyla po nie znajomego lub umawia go
z ,babcig czy dziadkiem” w konkretnym miejscu, by
odebral pienigdze. Zdarza sie, ze oszusci wyludzaja od
pokrzywdzonego kosztownosci, a nawet namawiaja ich
do zaciggania kredytow.

MODUS OPERANDI OSZUSTOW

Wiele osob zadaje pytanie, jak oszusci wyszukujg swoje
ofiary. Przestepcy wyszukuja je najczesciej w starych
ksigzkach telefonicznych. Starsze osoby, ktore maja
telefony stacjonarne, zwykle maja je od dtuzszego czasu.
To bardzo waznawskazowka. Nastepnie kieruja sie imie-
niem, tzn. wybierajg osoby z takimi imionami, ktore byly
popularne przed laty, co moze wskazywac na starszy
wiek. Przestepcy ,zajmujacy sie” tego typu oszustwami
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potrafig podczas rozmowy uzyskac od ofiary niezbedne
dla nich informacje, ulatwiajace im dokonanie oszu-
stwa, m. in. gdzie i z kim dana osoba mieszka, czy ktos
w danej chwili przebywa w domu, jakie ma oszczednosci,
w jakim banku.

Kolejnym aspektem dziatajagcym na korzysc oszusta
jest stres, pod wplywem ktorego dzialajg ofiary. Gdy
starsza osoba slyszy w telefonie informacje, ze ktos
z bliskich mial wypadek, albo ze w banku s3 zagrozone
oszczednosci jego zycia, jest zdenerwowana. Stres powo-
duje irracjonalne zachowanie i postepowanie.

Istotnym elementem modus operandi przestepcow jest
rowniez to, ze swojg ofiare utwierdzaja w przekonaniu,
ze tozsamos¢ dzwonigcego ,policjanta” moga sprawdzic,
laczjac sie z jednym z numerow alarmowych. Ponadto
oszusci daza do tego, aby miec ,staty kontakt” z ofiarg,
pozyskuja od oszukiwanego numer telefonu komorko-
wego i od momentu nawigzania rozmowy az do czasu
przekazania pieniedzy, nie przestaja rozmawiac z osobg
oszukana. Statystyki sg przerazajace, niemal codziennie
slyszymy informacje o kolejnych oszustwach, ktorych
ofiarami sg najczesciej osoby starsze. Pienigdze, czasem
oszczednosci calego zycia, trafiaja w niepowolane rece,
zubozajac rzekoma babcie czy dziadka. Dopiero, gdy
krotko po zdarzeniu osoba oszukana zaczyna analizo-
wac zaistnialg sytuacje i pewne faktyjej sie nie zgadzaja,
do jej swiadomosci dociera, ze stala sie ofiarg oszusta.
Niestety, niejednokrotnie jest juz za pozno, poniewaz
pienigdze zostaly juz przekazane. Dlatego tak bardzo
wazna jest ostroznosc i przezornosc osob starszych.
Metody dzialania sprawcow ulegajg cigglym ,udosko-
naleniom”, tak wiec dzialania prewencyjne w danym
zakresie s3 bardzo istotne. #

&

Fot. Shutterstock
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LIDIA KANIA

SZCZEPIONKA
- WYNALAZEK NA WAGE ZYCIA

- » Ol

JAKI WYNALAZEK W MEDYCYNIE OCALIL
NAJWIECEJ ISTNIEN LUDZKICH? CZY BYLO

TO ZASTOSOWANIE ANTYBIOTYKOW DO LECZENIA
STANOW ZAPALNYCH? A MOZE WPROWADZENIE
DO PROCEDUR SZPITALNYCH ZASAD ASEPTYKI,

CO ZNAKOMICIE WYELIMINOWALO ZAKAZENIA
POPOLOGOWE ORAZ POOPERACY)NE, SKUTKUJACE
SMIERCIA WIEKSZOSCI PACJENTOW? OGROMNY
POSTEP W MEDYCYNIE, KTOREGO JESTESMY
SWIADKAMI, ZWIAZANY JEST ROWNIEZ

Z ROZWOJEM NOWOCZESNYCH METOD

¢

“
B

» .
1

-

=N

szystkie wymienione innowacje medyczne
ustepuja jednak miejsca jednemu skrom-
nemu wynalazkowi, o ktérym czesto zapo-
minamy - poniewaz stosowany jest on
powszechnie od XX wieku, juz od chwili naszych narodzin.

Fot. Shutterstock

.

PRAWDZIWY PRZELOM W MEDYCYNIE

W opinii najwybitniejszych lekarzy i ekspertéw, przeto-
mem w medycynie byto wynalezienie szczepionek

na wiekszoé¢ choréb zakaznych, trapigcych ludzkos¢
od zarania dziejéw. Przyktadem choroby, ktéra zabita

DIAGNOSTYCZNYCH ORAZ POWSTANIEM
TRANSPLANTOLOGII.

setki milionéw ludzi (miertelnos¢ 40 - 50% zakazonych)
byta ospa prawdziwa (zwana tez ospg czarng).

Zmagano sie z nig bezskutecznie od setek lat. Kluczowg
datg jest 14 maja 1796 r. Tego dnia brytyjski lekarz, =
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Edward Jenner, podat 8-letniemu chtopcu wirusa ospy
krowiej. Wczesniej zaobserwowat, ze osoby pracujgce
przy bydle nie zapadajg na ospe prawdziwg, a przebieg
choroby jest u nich tagodniejszy. Po podaniu szczepionki
u chtopca rozwineta sie niegrozna postac choroby.
Lekarz zaszczepit chtopca powtérnie, ale tym razem
ospg prawdziwg. Chtopiec nie zachorowat. Byt to
pierwszy w historii przypadek podania szczepionki.

9 Odkrycie przez Jennera szczepionki
na ospe prawdziwg, i w konsekwen-
cji catkowite zwalczenie tej choroby
zakaznej na catym swiecie, a takze
catkowite pokonanie wywotujgcego
ja patogenu w organizmach ludz-
kich, zwierzecych i innych elemen-
tach srodowiska, uwaza sie za jedno
z najwiekszych dokonan ludzkosci.
Ostatnie istniejgce wirusy ospy praw-
dziwej przechowywane sg jedynie

w laboratoriach do badaih naukowych.

Wynalezienie szczepionek znacznie zmniejszyto skutki
wielu choréb zakaznych, np. gruzlicy, btonicy, krztusca,
tezca, duru wysypkowego, z6ttej gorgczki i grypy.

Po Il wojnie Swiatowej, dzieki szczepionkom, udato sie
opanowac kolejne choroby: odre, Swinke, rozyczke, ospe
wietrzng, wirusowe zapalenie watroby typu B i wirusowe
zapalenie watroby typu A.

CZYM JEST SZCZEPIONKA

I NA CZYM POLEGA JEJ DZIALANIE?

Z medycznego punktu widzenia szczepionka to

preparat biologiczny zawierajgcy antygen lub antygeny,
ktére stymulujg uktad odpornosciowy organizmu

do rozpoznania antygenu jako czynnika obcego, zniszcze-
nia go i utworzenia pamieci immunologicznej. Szczepienie
nasladuje naturalng infekcje. Skutkuje to wytworzeniem
lub wzmocnieniem juz istniejgcej odpornosci podobne;j
do tej, jaka uzyskuje organizm podczas pierwszej stycz-
nosci z prawdziwym wirusem lub bakterig. Nastepuje
wzmocnienie naturalnego systemu obronnego organizmu
przed zakazeniem.

Z CZEGO SKLADA SIE SZCZEPIONKA?
Podstawowymi i najwazniejszymi sktadnikami
szczepionki sg antygeny stanowigce substancje czynna,
ktére pobudzajg uktad odpornosciowy do wytwarzania
przeciwciat oraz innych czynnikéw uczestniczacych

w zwalczaniu choroby. Takim antygenem moze by¢ zywy,
- ale o0 ostabionej aktywnosci, takze zabity, drobnoustrdj,
a takze inne fragmenty jego struktury (metabolity).

Tymi drobnoustrojami sg wirusy i bakterie. W sktad
szczepionki wchodzga takze, w $ladowych iloSciach,

22 #POKOLENIA - LUTY 2021

substancje pomocnicze, produkty stanowigce pozostato-
$ci po procesie produkcyjnym oraz woda.

CZY SZCZEPIONKA MOZE WYWOLAC NIEPOZA-
DANY ODCZYN POSZCZEPIENNY (NOP)?
Epizodycznie, po szczepieniu moze pojawiac sie chwilowe,
fagodne pogorszenie stanu zdrowia, ktéremu towarzyszy
gorgczka, ostabienie, wysypka, kaszel, biegunka czy dreszcze.

W naszym kraju odnotowuje sie srednio okoto 1 taki
przypadek na 10 tysiecy zaszczepionych oséb. Ryzyko
wystapienia wstrzgsu anafilaktycznego (silna reakcja orga-
nizmu po kontakcie z substancjg uczulajgcg) zdarza sie
raz na milion przypadkéw. Wstrzas anafilaktyczny poja-
wia sie nagle, kilka minut po szczepieniu. Antidotum jest
natychmiastowe, domiesniowe podanie zastrzyku z adre-
naliny i kontrola lekarska. Dlatego tak wazne jest, aby po
zaszczepieniu pozosta¢ w punkcie szczepienia minimum
pot godziny.

CO STALO SIE 17 LISTOPADA 2019 R.

W WUHAN?

Tego dnia w tym chifskim miescie odnotowano pierwsze
zachorowania spowodowane zakazeniem nieznanym jesz-
Cze wirusem.

Juz 11 marca 2020 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) zaklasyfikowata rozprzestrzeniajgca sie po catym
Swiecie chorobe zakazng jako pandemie. Dochodzenie
epidemiologiczne, przeprowadzone przez chihskich wiruso-
logéw, potwierdzito ze zachorowania wywotuje nowy wirus
z grupy koronawiruséw. Kilka dni potem wirusolodzy dyspo-
nowali juz zsekwencjonowanym genomem wirusa, ktéremu
przypisano nazwe SARS-CoV-2. Wirus ten wywotuje ostrg
chorobe uktadu oddechowego - COVID-19.

CZYM JEST WIRUS | DLACZEGO

JEST TAK GROZNY?

Wirusy sa wewnatrzkomérkowymi pasozytami bezwzgled-
nymi. Infekujg wszystkie formy zycia. Sg catkowicie
zalezne od zywych komérek petnigcych role gospodarza
- nie sg zdolne do namnazania sie poza nimi. Do namna-
zania wykorzystujg system komorki bedacej zywicielem.
Wirusow nie zalicza sie do organizmoéw zywych, poniewaz
nie maja struktury komoérkowej, jadra komoérkowego ani
wiasnych uktadéw metabolicznych. Najprostsze wirusy
zbudowane sg z kwasu nukleinowego stanowigcego ich
genom oraz otaczajgcego go ptaszcza biatkowego. Tym
kwasem nukleinowym moze by¢ kwas rybonukleinowy
RNA (wirusy RNA) lub kwas dezoksynukleinowy DNA
(wirusy DNA).

JAK WYGLADA WIRUS SARS-COV-2?

SARS-CoV-2 jest wirusem ostonkowym, ktérego genom
stanowi jednoniciowe RNA; nalezy wiec do rodziny wiru-
sow RNA. Nazywany jest koronawirusem, poniewaz
czasteczka wirusa ma ksztatt zasadniczo kulisty i wykazuje
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charakterystyczng , korone” biatek kolczastych wokot
ostonki lipidowej. To wtasnie te wypustki kolczaste (ang.
spikes) nadajg wirusowi wyglad podobny do korony
stonecznej. | tymi wtasnie kolcami koronawirus atakuje
komoérke cztowieka. Gtéwnym celem szczepienia jest
ochrona przed ciezkim przebiegiem choroby oraz powi-
ktaniami z niej wynikajgcymi.

CZYM JEST SZCZEPIONKA MRNA?

Szczepionki mRNA przeciw COVID-19 skfadaja sie z infor-
macyjnego kwasu rybonukleinowego mRNA (litera m - od
ang. messenger, czyli postaniec; w tym przypadku postaniec
przenosi do komérki gospodarza informacje o tym, jakie
biatko bedzie syntetyzowane). Kwas mRNA jest bardzo
nietrwaty - jego czas zycia w obcym organizmie wynosi kilka
minut, dlatego nalezy go zamkna¢ w kapsutce zbudowane;j
z nanoczasteczek lipidowych, petnigcej funkcje ochronng
oraz funkcje transportowa. Dzieki tej kapsutce lipidowej czas
zycia mRNA wirusa wydtuza sie na tyle, ze moze on pokonac
bariere btony komdérkowej i przenikng¢ do komorki czto-
wieka (gospodarza).

Na podstawie tego mRNA w komorce gospodarza
syntetyzowane jest biatko S (kolca) SARS-CoV-2, ktore

- bedac silnym antygenem - pobudza odpowiedz
odpornosciowa. W organizmie cztowieka taki zabezpie-
czony mRNA zyje tylko do okoto 1 godziny. Rozktadany
jest przez enzymy wydzielane przez jagdro komoérkowe
do cytoplazmy (cytoplazma - substancja wypetniajgca
przestrzen wewngatrzkomérkowa poza jagdrem
komorkowym).

wirusowe zapalenie
watroby typu B
1982

wirusowe zapalenie
watroby typu A

Zestawienie przedstawia historie powstawania kolejnych szczepionek

(zrédto: Centrum Nauki i Techniki EC1, Matgorzata Kuligiewicz)
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Widok koronawirusa pod mikroskopem
elektronowym

NA JAKIE) ZASADZIE DZIALA

SZCZEPIONKA MRNA?

Przesledzmy caty proces tworzenia odpowiedzi odporno-
Sciowej po zaszczepieniu.

Zabezpieczone kapsutkg lipidowa mRNA koronawirusa,
po wstrzyknieciu do organizmu, pokonuje btone komoér-
kowa gospodarza i przedostaje sie do wnetrza komérki,

a nastepnie do rybosomow (rybosomy - struktury komor-
kowe uczestniczgce w produkgcji wszystkich biatek w kazdym
organizmie zywym). Rybosomy rozszyfrowujg informacje
genetyczng zawartg w mRNA wirusa i stosuja jg w biosyn-
tezie biatka S, ktéra przebiega poza jgdrem komdrkowym.
Powstate w rybosomach biatko S prezentowane jest na
zewnatrz komorek gospodarza. Komérki uktadu odporno-
Sciowego gospodarza (limfocyty) rozpoznaja biatko S jako
obce, czyli jako antygen. Limfocyty natychmiast urucha-
miajg wytwarzanie przeciwciat specyficznych dla danego
koronawirusa. Uktad odpornosciowy cztowieka uczy sig jak =
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rozpoznac wirusa. Dostarczone

ze szczepionka w zastrzyku mRNA
wirusa, po spetnieniu swojej roli,
rozpada sie na naturalne, nieszko-
dliwe sktadniki.

CZYM ROZNI SIE
SZCZEPIONKA MRNA

OD SZCZEPIONEK
KLASYCZNYCH?

W szczepionce klasycznej podaje
sie gotowe, odpowiednio przy-
gotowane biatko zawarte

w martwym wirusie lub jego
fragmencie. Sporzadzenie prepa-
ratu o odpowiedniej czystosci
jest w tym przypadku skompliko-
wane i trudne. Ponadto, szcze-
pionki tradycyjne zawierajg wiele
substancji pomocniczych, ktére
pomagaja utrzymac ich stabil-
nos¢, aktywnos¢ oraz bezpie-
czenstwo.

Szczepionka mRNA zawiera informacje genetyczng
jak wyprodukowac biatko wirusa, a nastepnie wytwarzac
przeciw niemu przeciwciata. To biatko jest samo syntety-
zowane w naszym organizmie, a nie podawane w formie
wstrzykniecia martwego wirusa lub jego fragmentu.

Jest to dzisiaj najnowoczesniejsza ze szczepionek, bo jest
efektem intensywnych prac naukowych prowadzonych
przez ostatnie ponad 20 lat.

Szczepionka RNA jest jak program, ktéry dostarcza
komorce instrukgji.
Z catej grupy réznych szczepionek, konkretna szcze-
pionka mRNA jest najbardziej czysta poniewaz:
=> jest najlepiej zdefiniowana w sensie identyfiko-
walnosci sktadu, poniewaz specjalnie zaprojektowany
MRNA ze szczepionki trafia do komorki z instrukcjg
jak wyprodukowac biatko S wirusa SARS-CoV-2,
tak aby w organizmie powstaty przeciwciata,
= nie ma no$nikéw biatkowych, tak jak
w szczepionkach klasycznych,
=> nie ma substancji wspomagajacych (tzw. adjuwan-
toéw), ktére wspomagajg poszczepienng odpowiedz
odpornosciowg na podany antygen; adjuwanty
dodawane s3 do szczepionek tradycyjnych
w celu zwiekszenia ich skutecznosci,
=> szczepionka mRNA, w przeciwienstwie do trady-
cyjnej, moze by¢ stosowana w sytuacji obnizonej
odpornosci pacjenta wywotanej chorobg lub
przyjmowanymi lekami,
= dostarczone do komérek mRNA koronawirusa
jest wykorzystane jedynie do produkgji biatka S,
po czym ulega degradacji,
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SZCZEPIONKI MRNA PRZECIW COVID-19 SKtA-
DAJA SIE Z INFORMACYJNEGO KWASU RYBONU-
KLEINOWEGO MRNA. NA PODSTAWIE TEGO MRNA
W KOMORCE GOSPODARZA SYNTETYZOWANE
JEST BIALKO S (KOLCA) SARS-COV-2, KTORE
- BEDAC SILNYM ANTYGENEM - POBUDZA
ODPOWIEDZ ODPORNOSCIOWA,

> szczepionka mRNA jest szczepionkg syntetyczng;
jej produkcja nie wymaga pracy z czynnikiem
zakaznym jakim jest wirus. W szczepionkach
tradycyjnych konieczna jest hodowla wirusa
w laboratorium, co znaczgco wydtuza czas
powstania szczepionki oraz wigze sie ze
stosowaniem skomplikowanych procedur.
| tak, wyprodukowanie szczepionki przeciw
grypie wymaga okoto 6 miesiecy. W przypadku
szczepionki mMRNA jedna seria szczepionki
moze by¢ wyprodukowana w ciggu tygodnia.

Pandemia SARS-CoV-2 przyniosta prawdziwy przetom
w medycynie w postaci szczepionki na COVID-19 opartej
na zastosowaniu mRNA. Nie wiadomo jeszcze, jak dtugo
po zaszczepieniu bedzie utrzymywac sie odpornosci czy
konieczne bedg dawki przypominajace. Badania kliniczne
trwac bedg jeszcze minimum przez dwa lata.

Nie jesteémy jednak juz bezbronni. #

Zrédta:

dr n. farm. Leszek Borkowski dla portalu: Blogosfera Medexpressu

Portal Naukovo.pl [276] Dobra ciotka Magda - #koronawirus #szczepionkaCOVID19
Portal Naukovo.pl[276] prof dr hab. Pawet Golik i dr Magdalena Kawalec-Segond.
Kawiarnia Naukowa spotkanie online w dniu 18.01.2021; ,Czy warto sig szczepic¢
przeciw COVID-19?" Prelegenci: dr hab. n. med. Ernest Kuchar, dr n. med. Jacek
Mrukowicz. Prowadzacy: red. Marcin Rotkiewicz.

Portal Medexpress.pl

Inicjatywa ,,Nauka Przeciw Pandemii”

Materiaty NIZP-PZH

Portal Medonet.
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Z ANATOMICZNEGO PUNKTU WIDZENIA SERCE
TO CENTRALNY NARZAD UKLADU KRWIONO-
SNEGO, ZBUDOWANY ZE SWOISTEGO MIESNIA
POPRZECZNIE PRAZKOWANEGO. DZIALA JAK

POMPA TEOCZACA, KTORE) ZADANIEM JEST
UTRZYMYWANIE PRZEPLYWU KRWI PRZEZ TKANKI.

ennarzad - jak zaden inny, owiany jest niezwykle
bogata symbolikg, co znajduje odzwierciedlenie
chociazbywliteraturze pieknej. Poeci postrzegaja
serce jako centrum naszych emocji. I moze ten

opis wcale nie jest az tak daleki od medycznej definicji.
Jednym z takich symbolijest ,ztamanie” lub ,pekniecie”
serca. Jest to nie tylko opis emocji po utracie bliskiej osoby,
traumatycznych przezyciach lub zawiedzionych uczuciach.
To takze termin medyczny, oznaczajgcy zespol chorobowy
z objawami przypominajacymi ostry zespot wiencowy.
Objawy wygladaja groznie i do zludzenia przypominaja
ostra niewydolnosc serca lub jego zawal, tak jak w chorobie
wiencowej. Typowy objaw to nagly, ucigzliwy bol w klatce
piersiowej, szybkiiglebokioddech, a takze zimna, pokryta
potem blada skora, obnizenie temperatury ciata, szybkie
i stabe tetno oraz spadek cisnienia tetniczego i zaburze-
nia swiadomosci. Bole moga by¢ zlokalizowane za most-
kiem, czasem promieniuja do barkow. U niektorych osob
moze tez dojs¢ do naglego zatrzymania krazenia na skutek
migotania komor. W badaniu EKG widac zmiany takie jak
wzawaleserca. Rosnie tez stezenie enzymowsercowych. Ale
wobrebie naczyn wiencowych nie ma zmian typowych dla

chorobywiencowe;j.
Natomiast pacjen-
tow laczy jedno:
na krotko przed
trafieniem do szpi-
tala, zregulywciggu
ostatnich 48 godzin,
doswiadczyli oni
traumatycznych
przezyc. Prawdopodobnie za to zjawisko odpowiadaja
hormony stresu, ktorych gwaltowny wzrost obkurcza
najdrobniejsze naczynia krwionosne miesnia serca.

ZESPOL TAKOTSUBO

Zespol opisal jako pierwszy Hikaru Sato w Japonii 1990 r.
Ta rzadka lecz grozna choroba ma dwie nazwy: zespdt
zlamanego serca oraz zespol takotsubo. W trakcie groz-
nego ataku niewydolnosci sercowo-naczyniowej serce
przybiera bowiem ksztalt Tako-tsubo — naczynia z waska
szyjka i szerokim dnem, do ktorego lapie si¢ oSmiornice.

Serce u pacjenta z zespotem
takotsubo (A) i u zdrowego
cztowieka (B). Fot. Wikipedia

Choroba pojawia sie glownie u kobiet w wieku pome-
nopauzalnym, chociaz obserwowano przypadki rowniez
umtlodszych pan, a takze u mezczyzn. Fakt, ze panie mocnie;j
odchorowuja wszelkie straty i porazki nie tlumaczy jednak
catkowicie zjawiska. Kobiece serca mogg by¢ po prostu mniej
odporne na silny stres. Nie ma wytycznych postepowania
w ostrym okresie choroby; postepuje sie wedtug procedur
jak dla ostrych zespolowwiencowych. Rokowanie sa dobre,
a do powrotu prawidtowej funkcji skurczowej serca docho-
dziw przeciggu 2—-3 tygodni.

Warto zastanowié sie wiec, czy przypadki dlugowiecz-
nych malzenstwiich prawie wspolnej $mierci, znane glow-
nie z dawnej literatury, sg jedynie romantyczng fikcja.
Niewykluczone, ze zespot ztamanego serca przez stulecia
odbieral zycie osobom, ktorych serca nie radzily sobie
z ogromnym bolem, utratg czy strachem.

Albowiem, jak pisata Maria Pawlikowska-Jasnorzew-
ska: ,A jesli serce jest tylko miesniem, coz po urodzie
wszechrzeczy”. #

1
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SZUKAJMY
WEASNYCH ZASOBOW

NOWY WSPANIALY ROK 2021.

TAK O NADCHODZACYM CZASIE MOWIA
ASTROLOGOWIE. WODNIK, ICH ZDANIEM,
SPRZYJA MADREMU, SWIADOMEMU | AMBITNEMU
ROZPOCZECIU CZEGOS NOWEGO. JUZ TERAZ

W KWESTIACH ZDROWOTNYCH, ETYCZNYCH,
EKOLOGICZNYCH | INNYCH MOZEMY

POCZUC CHEC DO ZMIANY NA LEPSZE

| PRZEDEUZYC TEN DOBROSTAN NA CALY ROK.
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ydawatoby sie, ze nie ma nic prostszego,
niz skorzystac z tej kosmicznej energii
i z jej pomocg dokonac¢ zmian w jakosci
obecnego zycia.
Tylko jak to zrobi¢, jesli przestaje istnie¢ znany nam
Swiat, w ktérym cztowiek jest panem i wtadca?

WYBLAKLE MITY

Do tej pory kroczyliSmy znanymi Sciezkami pod kierun-
kiem rozmaitych przewodnikédw, m.in. psychotera-
peutéw czy wrbézbitéw, uczac sie unikania porazek



Pandemia pokazata, zZe zaden rozwdj
osobisty, ,,.kreowanie kariery”,
»~Zarzqdzanie sobq”, przepracowanie
prywatnej historii, pozytywne mysle-
nie, otwieranie czakramow, zelazna
wola i chec¢ szczera - oraz podobne,
mniej lub bardziej toksyczne mity

- nie decydujq o naszym potozeniu
w swiecie - pisze Tomasz
Stawiszynski, filozof, eseista i krytyk
kultury w ksigzce pt. Co robic przed
koricem swiata.

i cierpienia, budowalisSmy wiasny wizerunek
~wewnatrzsterownego” cztowieka sukcesu.
Uzbrojeni w mechanizmy obronne, bedace
gtownym elementem iluzji o wspaniatym,
komfortowym bycie, dawaliSmy rade zy¢,
az do chwili zderzenia sie z rzeczywistoscia,
na ktérg nie mamy wptywu...

Powszechnie stosowana racjonalizacja,
czyli postugiwanie sie fatszywymi argu-
mentami, ktére by usprawiedliwiaty kazdy
nasz btad; projekcja, czyli zrzucanie winy
nainnych za konsekwencje swojego dziata-
nia, czy wypieranie faktow, to znaczy unie-
waznianie swoich ztych uczynkdéw, weszty
wielu osobom w nawyk. Chetne postugiwa-
nie sie nimi w manipulacji niewygodnymi
faktami i niechcianymi emocjami uczynito
zniektoérych samozwanczych ,zwyciezcow".
Ci jednak tatwo popadajg we frustracje,
leki, zatamanie nerwowe czy depresje przy nowych nie
tylko zagrozeniach, ale nawet wyzwaniach. A wtedy,
stosowane do tej pory mechanizmy obronne okazujg
sie bezuzyteczne.

NOWY PARADYGMAT

RZECZYWISTOSCI

Uczymy sie wiec akceptowad wiasng bezsilno$¢ wobec
choroéb, cierpienia, nagtych, przedwczesnych Smierci
bliskich oraz ré6znorodnych kataklizméw. Zmiana podej-
$cia do wymagan rzeczywistosci i nowych, trudnych zadan
staje sie konieczna. Wejscie do tej samej rzeki i kroczenie
wydeptanymi $ciezkami, tak dotgd wygodnymi, stato sie
niemozliwe.

Zdaniem prof. Namystowskiej, streszczajgcej mysl
Freuda, psychoterapia nie daje szczescia, nie gwaran-
tuje niczego, tylko pozwala zamienié neurotyczne cier-
pienie w cierpienie zwykte, ludzkie... pozwala sta¢ sie
bardziej Swiadomym siebie i swoich uczu¢, zmienic relacje
z ludzmi, rozwing¢ swéj potencjat. , Dzieki niej pacjent

przestaje by¢ wiezniem przesztosci. Staje sie cztowiekiem
zdolnym do zmierzenia sie z trudem zycia, nie unika go,
dostrzega radosc i cierpienie, z jakich sktada sie zycie.”
/Wywiad z prof. I. Namystowskg, WO Extra, luty 2021r./

Nie pozwdlmy na to, by dtugi stres

i przymusowa izolacja utrwalaty

nasze poczucie beznadziei; by niszczyty
nas doswiadczenia, z ktérymi trudno

sobie poradzi¢ bez wsparcia otoczenia.
Niezmiernie wazne jest, by nie pogrqzac sie
w samotnosci zawezajqgcej pole widzenia

i skupiajgcej uwage na wtasnych
deficytach - twierdzi prof. psychologii rodziny,
Irena Namystowska. - |/ teoriach terapeu-
tycznych bardzo duzo méwi sie o zaso-
bach, uwaza sie, ze profilaktyka zdrowia
psychicznego na tym polega, zeby siegac
po to, co wzmacnia, bo ile mozna

drqzyc te wszystkie negatywne rzeczy.

PONAD POWIERZCHNIA ILUZ]JI
Pozbywajgc sie mechanizméw obronnych, wychylamy
gtowe ponad powierzchnie iluzji, w ktérych pograzalismy
sie bez refleksji, zaczynamy szuka¢ nowych rozwigzan dla
rzeczywistych problemoéw, jakie pojawiaja sie w nieznanej
dotad obfitosci. tatwiej nam wtedy dostrzec obszary,
w ktérych potrzebujemy wiecej porzadku, dyscypliny
i zdolnosci organizacyjnych. Wyciszamy zaréwno swojego
wewnetrznego krytyka, jak i potrzebe oceniania innych.

Niepewna przysztos¢ niepokoita ludzi od wiekdw,
przypomnijmy wiec, iz gdy nie wiemy, co robi¢, to zawsze
warto by¢ przyzwoitym, nie pozostawac obojetnym wobec
zta i krzywd wyrzgdzanych stabszym, chorym i biednym.
Bez licytacji, czyj bol jest wiekszy, moj czy twdj, badzmy
uwazni na kazdego kto cierpi i potrzebuje wsparcia - bo
pomagajgc innym pomagamy tez sobie.

Zamiast rozpamietywac minione sukcesy, uwaznie
szukajmy we wtasnych zasobach - tam znajdziemy zapo-
mniane skarby, takie jak zyczliwo$¢, bezinteresownos¢,
ched niesienia pomocy. Tam znajdziemy energie i pomy-
sty na pozyteczne zycie dzielone z innymi. W dojrzatych
mozgach powstajg nowe potaczenia neuronéw, pomocne
w elastycznym rozpoznawaniu swoich umiejetnosci.
Przekraczajmy sztywne granice i odrzu¢my stereotypy
kiedy$ nam narzucone i nieSwiadomie przyjete - teraz
bedg tylko przeszkodg w realizacji nowych zadan.

Ci, ktérzy przyjma wyzwanie do zycia po Swiatowym
krachu, beda chwytali okazje do uczestnictwa w rézno-
rodnej, bardziej niz kiedykolwiek ztozonej, energetycznej
wspolnocie ludzkiej, odnajdujgc tam satysfakcje i sens
swojego zycia.

Powodzenia! #
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Pomocne
aromaty

OLEJKI ETERYCZNE NIE TYLKO ZAPOBIEGAJA
CHOROBOM, ALE TEZ tAGODZA ICH POCZAT-
KOWE OBJAWY, ZMNIEJSZAJAC STAN ZAPALNY
ORAZ TOWARZYSZACY CHOROBIE LEK | BOL.
WIEKSZOSC Z NICH POSIADA WEASCIWOSCI
MIKROBOJCZE, KTORE UTRUDNIAJA WIRUSOM
ROZPRZESTRZENIANIE SIE | STYMULUJA UKEAD
ODPORNOSCIOWY, SPRZYJAJAC SZYBSZEMU "
WYZDROWIENIU. WIRUSY NIE SA ODPORNE
NA DZIALANIE OLEJKOW ETERYCZNYCH.

Fot. Pexels

I~

Wymienione olejki wplywajg bezposrednio na uktad
limbiczny wmoézgu, silnie dziatajg na zmysty, a utrwalajac
pozytywne emocje, doskonale redukujg dlugotrwaly stres,
a nawet przeciwdzialaja depresji. Warto wiec siegac po
nie w trudnych okresach zycia i korzystac z ich pomocy.

Pamietajmy o tym, ze olejki eteryczne s3 koncentra-
tem silnie dzialajacych, aktywnych substancji roslinnych
nalezy wiec stosowac je z umiarem.

dobie pandemii, bardzo istotng kwestia,
jest zadbanie o czystos¢ powietrza, jakim
oddychamy przez 24 h, gdziekolwiek sie
znajdujemy.

Do dezynfekcji powietrza w pomieszczeniach, gdzie
dlugo przebywamy, uzyjmy olejkow eterycznych, wybie-
rajac je sposrod tych o silnym dziataniu antyseptycz-
nym. Eteryczne olejki z eukaliptusa, cytryny, szatwii,
drzewa herbacianego, jalowca, cedru, lawendy, stosujemy X L
pojedynczo lub po kilka, dobierajac je wedle wlasnego Mieszanka olejkow eterycznych
gustu, rozpylamy dyfuzorem lub uwalniamyich aromaty | d0 dezynfekcji, o sprawdzonym, silnym
w kominku aromaterapeutycznym. dziataniu p/wirusowym zalecana przez

Wazna role podczas epidemii powierzamy olejkom | Prof- Wk Bruda, nestora swiatowej i polskiej
eterycznym poprawiajagcym nastroj. Nalezg do nich olejki aromaterapil:

z geranium, grejpfruta, bergamotki oraz uznane afrody- olejek z drzewa herbacianego - 4 krople,
zjaki, takie jak olejki z kopru wloskiego, z kory cynamonu
oraz z kwiatow ylang-ylang.

Aromaterapeuci zalecajg stosowanie olejku ylang- eukaliptusowy - 2 krople,
-ylang w okresach wyczerpania i dlugotrwatych napie¢;
jego balsamiczny aromat kusi stodyczg, zmystowa wonia
rozkwitajgcych kwiatow, dodaje niezwyklej witalnosci.

Fot. Pexels

olejek lawendowy - 3 krople,

emongrasowy - 1 kropla.
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(2 BARBARA WIZIMIRSKA

NA KRANCU WARSZAWY.
MOJE MIEJSCE DO ZYCIA

GDY W KONCU LAT 60.
UBIEGLEGO WIEKU SPROWADZILI-
SMY SIE DO FALENICY, POLUBIE-
NIE TE) NOWE]J, ,,MALE] OJCZYZNY"
NIE BYLO LATWE. WRECZ NIEMOZ-
LIWE. BO CO TU BY£O DO LUBIENIA
| PODZIWIANIA? RESZTKI DAWNEGO
LETNISKA, KILKA MALYCH SKLEPI-
KOW, BLOTO NA NIEWYBRUKOWA-
NYCH ULICACH? NO, MOZE NOWY
KOSCIOt NA WZGORZU, tADNY
BUDYNEK PRZEDSZKOLA, POBLISKIE
SOSNOWE LASY | WYDMY.

ieszkanie tutaj w latach
70.i 80. to czas trud-
nej walki o przetrwanie,
w czym niebagatelng
role odgrywaty tokcie, konieczne,
by sie dostac do pociggu lub auto-
busu. Kazdy, kto wtedy dojezdzat do
pracy z tzw. Linii Otwockiej, zna ten
koszmar. Wobec braku kanalizacji,
utwardzonych ulic i telefonéw pocie-
szaliSmy sie istnieniem rozlegtego
bazaru, gdzie co sobota, oprocz rolni-
kéw, pojawiali sie hodowcy gotebi
z catego rejonu Warszawy. Musze
przypomnie¢, ze kiedys Falenica

byta zagtebiem gotebiarskim,

dzi$ zostato tylko kilka gotebnikow.
Targ zwierzat (byty tu tez sprzedawane
kroliki, piskleta, psy, papugi i kanarki)
wyprowadzono z bazaru w latach 90.
ze wzgledow sanitarnych.

Uroda i brzydota

Budynek dworca (dzi$ Kinokawiarnia)
byt zbudowany w latach 20. w stylu
Bauhaus. Okazaty, jedyny taki na linii
kolejowej Warszawa Wschodnia

- Otwock, miat restauracje, przecho-
walnie bagazu, hotelik na pietrze

i zyrandol zwisajacy z pieknych >
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FALENICAL LN, Handlowa,

kasetonéw drewnianego sufitu.

Po wojnie stopniowo popadat

w zaniedbanie. Rano jego poczekalnie
napetniat potspigcy jeszcze ttum ludzi
pracujgcych w Warszawie.

tawki byty dwie; jezeli pociag sie
spdzniat, a zdarzato sie to czesto, tylko
nieliczni mieli komfort czekania na
siedzgco. Wszedzie snut sie siwy

dym papieroséw, Smierdziato w zimie,
a jeszcze bardziej w lecie od rzadko
mytych ciat. C6z, niektorzy obywatele
nie mieli wody w kranach, studnie

i wychodki byty na podworkach.
Dworcowa restauracja przeksztatcita
sie w zapluty bar dla pijakéw. Zyran-
dol i malowidta zniknety, sciany byty
oraz brudniejsze.

Murowane budynki w okolicy
stacji, dopoki ich nie zburzono w okre-
sie poszerzania jezdni, tez byty odra-
pane, brzydkie. Domy mieszkalne,
budowane w latach 30., pilnie prosity
o remont elewacji (niektore prosza
sie do tej pory). Tak dzi$ nostalgicznie
wspominane kino ,Szpak”, dziata-
jace w dobuddwce do remizy stra-
zackiej, byto jedyng placéwka kultu-
ralng (oprécz wypozyczalni ksigzek).
Owszem, mozna tu byto obejrzeé
gtosne filmy, ale sala kinowa stop-
niowo zamieniata sie w ruine.

Nie miata porzagdnego ogrzewania,
krzesta byty niewygodne i na doda-
tek miejscowa tobuzeria pozwalata
tu sobie na rozne ekscesy. Telewizja
stata sie zbyt silng konkurencja dla
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tego kina, ktérego nie optacato sie
modernizowac. Padto w latach 90.
Na jego miejscu stoi teraz niewielki
bank. A wspaniate kino mamy

na stacji kolejowe;.

Od letniska do przeludnio-
nej sypialni Warszawy
Charakter mojej miejscowosci podle-
gat licznym zmianom. Pierwotna
rybacka wies$ nadwislanska, czes¢
folwarku Btota, znikneta na poczatku
XX w., a powstato letnisko, bardzo
popularne dzieki bliskosci Warszawy
i sosnowym lasom. W niepodlegtej
Polsce szybko przybywato tu doméw,
a w lecie, dzieki letnikom, podwajata
sie liczba mieszkancow. Osadnictwo
zydowskie zmienito poczatkowy sktad
etniczny mieszkancow: w 1936 r.

w liczbie prawie 9 tys. mieszkancéw

NOWI MIESZKANCY
ZAPEWNE NIE
WIEDZA, JAK
BARDZO ZMIENIALA
SIE FALENICA
- NIEWIELE MIASTE-
CZEK PRZESZtO
TAK DUZE
PRZEOBRAZENIA.

Jedyna (z 1938 r.), zachowana pocz-
téwka ul. Handlowej w Falenicy.
Tu byty skupione zydowskie sklepy.

Zydzi stanowili ok. 60%, Polacy-kato-
licy okoto 25% a Niemcy-ewangelicy
okoto 15%.

Po wojnie nie byto juz letniska
i zostali sami Polacy. Zydzi zgineli,
gtéwnie w Treblince, Niemcdw wysie-
dlono. Czym wiec stata sie powojenna
Falenica? Straszliwie przeludniong
sypialnig dla zburzonej Warszawy.
Sttoczenie ludzi w drewnianych
Jletniakach” skutkowato pozarami
z powodu przecigzonych instalacji,
po6zniej podpalano drewniane domy
dla uzyskania lepszego mieszkania.
Na miejscu zlikwidowanego w 1942 roku
getta, gdzie sttoczono kilka tysiecy
ludzi, zostato pogorzelisko. Na tym
terenie zaczety powstawac domy
Pracowniczej Spétdzielni Mieszka-
niowej. Nastapita kolejna metamor-
foza - z drewnianej, Falenica stata sie



murowana. Po wschodniej stronie
toréw powstaty domy spotdzielcze

o bardzo niewyszukanej architekturze.
Z latami obrosty w r6zne dobudoéwki,
a pomystowos¢ mieszkancow

w tym zakresie nie miata granic.

My tez dobudowali$my sobie dodat-
kowe 20 metréow kw. O samej spét-
dzielni, ktora likwiduje sie juz 40 lat,
pisac nie bede, bo staram sie dba¢

o swoje zdrowie psychiczne.

Zamiast letniska

Wielu starych mieszkancow zatuje
dawnego letniska, ale wszyscy cieszg
sie nowymi obiektami uzytecznosci
publicznej. Po zmianie ustrojowe;j
powstato kilka przychodni i aptek,
nowe restauracje - indyjska, japonska,
witoska i luksusowa (,Letnisko”), nowe
duze sklepy (Mréwka, Biedronka,
Stokrotka). Otwarcie Kinokawiarni
Stacja Falenica z ciekawym muralem
w 2010 r. stato sie doniostym wyda-
rzeniem, nie tylko ze wzgledu na
remont wnetrza budynku, ale przede
wszystkim z powodu powstania niety-
powego kina. Wkrotce potem zabyt-
kowy szalecik (z taznig) z poczatku

XX wieku, sgsiadujacy ze stacjg, zostat
przeksztatcony w pizzerie ,Pendo-
lino”. Te zalety Falenicy docenili
deweloperzy budujgcy nowe osiedla
na btoniach sasiadujacych z Watem
Miedzeszynskim i przy ulicy Bystaw-
skiej (tzw. Miasteczko Wawer).

Nowi mieszkancy zapewne nie
wiedzg, jak bardzo zmieniata sie
Falenica - niewiele miasteczek prze-
szto tak duze przeobrazenia. Od matej
wsi nad Wista, przez Wille Falenic-
kie dwa kilometry dalej (w poblizu
niedawno zbudowanej linii kolejowej),
do miasteczka, ktore w 1925 r. stato
sie centrum sporej gminy Letnisko-
alenica, ktéra rozciggata sie od Swidra
do Anina. Po podziale gminy i wigcze-
niu jej pétnocnej czesci do Warszawy
naszemu miasteczku ostata sie nazwa
Falenica i mato wazny status osiedla
o ksztatcie szczuptej ryby, rozciggnie-
tej od Wisty na wschéd, a konczacej
sie za wydmami Mazowieckiego Parku
Krajobrazowego. Tyle o zmianach
geograficznych.

Cywilizacja i mate
rewolucje

Stopniowo zaczelismy tu doswiad-
czac¢ dobrodziejstw cywilizacji.
Najpierw doprowadzono gaz, ktory
zastapit piece weglowe (niestety nie

u wszystkich, stad ucigzliwy smog).
Na poczatku lat 80. zatozono nam
telefony. Poprawiata sie tez komu-
nikacja naszych peryferii ze stolica.
Gdy przyszedt upadek PRL- u, okazato
sie, ze jest czym handlowad. Nigdy
nie zapomne stotéw zapetnionych
upragnionym miesem, a rozstawio-
nych przy gtéwnej ulicy, dziesigtkow
tzw. szczek, stolikéw i gazet na ziemi
- petnych wszelkiego towaru. Jakby
wracata tradycja dawnej ulicy Handlo-
wej spalonej podczas tzw. Bitwy Fale-
nickiej we wrzesniu 1939 r. Wkrotce
ten uliczny handel udato sie prawie
w catosci wttoczy¢ na plac, pod daszki,
do sklepikéw i stworzy¢ bazar, ktéry
obecnie przezywa (razem z klientami)
modernizacyjng rewolucje.

Chociaz zdecydowana wiekszos¢
mieszkancéw osiedlita sie tu po
wojnie, znaleZli sie tacy, ktorzy
pragneli przywotac swietnosc
dawnego letniska, gdy dziatat tu teatr,
odbywaly sie rézne atrakcje na Swie-
zym powietrzu. Powstato Falenickie
Towarzystwo Kulturalne, ktére od
2002 roku organizuje koncerty letnie
i Parady Niepodlegtosci. Od 2006 r.
dziata teatr przy Klubie Kultury,

a Kinokawiarnia Stacja Falenica,
oprocz najnowszych filmoéw, oferuje

tez rézne atrakcje kulturalne. Od 2019rr.

koncerty bluesowe organizuje restau-
racja Stara Kuznia. W lipcu 2020 r.
otwarto Kulturoteke, ktérej sala
widowiskowa umozliwia urzgdzanie

koncertéw i przedstawien teatralnych.

Wreszcie, ku radosci czytelnikow,
odpowiednig siedzibe znalazta tam
falenicka biblioteka.

Czesc¢ tozsamosci

Jestem pewna, ze wielu mieszkancéw
stolicy uwaza, ze Falenica w dzielnicy
Wawer to miejscowos¢ podwarszaw-
ska. Jeszcze niedawno przychodzity
do nas listy na adres: ,k/Warszawy".
Takze o innych osiedlach wawerskich

nadal mozna przeczyta¢ w prasie,
ze sg ,podwarszawskie". Fakt. Fale-
nica nie pretenduje do stotecznoscdi,
ale marzy o tym, aby wydoby¢ sie
z zapyzienia. Ma niezwykia letnisko-
wo-zydowsko-tragiczng przesztos¢,
ktérej pozostatosci sg nadal widoczne,
chocby w tzw. ,Swidermajerach”.
To pietrowe drewniane domy z piek-
nymi werandami, zdobione snycerka,
z pazdurami na dachach. Byty letnimi
rezydencjami bogatszych warszawia-
kow, czesto przeznaczane na pensjo-
naty. Niewiele ich zostato. Najtad-
niejszy, ,Ztota Marysienka”, cieszy
oko dzieki temu, ze przeszedt w rece
zakonu jezuitéw, ktérzy dokonali
niezbednej konserwacji. Wiekszos¢
biedniejszych, parterowych ,letnia-
koéw" nie przetrwata wojennych poza-
réw, powojennych rozbiérek na opat,
zaniedbania. Te, ktére miaty bardziej
troskliwych lokatoréw, tkwig jak
smetne rodzynki miedzy zabudowg
spotdzielczg z lat 1950-1970 i pdzniej-
szymi, coraz tadniejszymi domami
jednorodzinnymi. W Falenicy znajdzie
sie wszystko - od bieda-domkéw,
przez pielegnowane ,$widermajery”,
~domki Baby-Jagi”, blizniaki i szere-
gowce spoétdzielcze, az po nowe
osiedla komunalne. Sa tez ,,dworki”
i inne wspodtczesne cuda matej archi-
tektury. Niektére nawigzujg do trady-
cji ,Swidermajeréw”, ozdobiono je
tadnymi drewnianymi ornamentami.
Falenica nadal ma miejsca brzyd-
kie, zaniedbane, opuszczone (nawet
w tzw. centrum), walgce sie drewniaki,
wiele ,kopciuchéw” produkujacych
smog. Trzeba sporo dobrej woli, aby
doceni¢ jej atuty wéréd wawerskich
osiedli. Nieraz popatruje z zazdro-
$cig na miejsca mniej dotkniete przez
historie, bardziej eleganckie, np. osie-
dle Anin. Po latach juz wiem, ze intere-
sowanie sie historig, wzmocnito moje
uczucie zadomowienia w Falenicy.
Odkrywanie jej przesztosci, angazo-
wanie sie w terazniejszos¢, zbudo-
wato swoistg wiez z ludzmi, domami
i problemami. To wtasnie moze przy-
darzy¢ sie kazdemu, kto traktuje miej-
sce zamieszkania jako wazny element
swojej tozsamosci. #
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Lidia Kosk

- poetka, opowiadaczka
historii, podrézniczka, fotografka. Autorka
kilkunastu tomikéw wierszy i opowiadan,
w tym dwoch polsko-angielskich,
redaktorka dwoch antologii poezji i prozy.
Wspotpracowata autorsko z Henrykiem

P. Koskiem nad dwutomowym
stownikiem historycznym pt. Generalicja
polska. Japonska edycja jej ksigzki Stodka
woda, stona woda wyszta w Japonii

w 2016 r., a tomik Meadows of Memory:
Poetry and Prose of Lidia Kosk w 2019 r.

w USA. Najnowsza ksigzka Lidii Kosk

pt. Szklana géra/Glass Mountain
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zawiera ttumaczenia jej wiersza na

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

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

i Europie. W USA ukazato sie ponad

80 publikacji ttumaczen poezji Lidii Kosk
w czasopismach i antologiach, artykuty

i wywiady dla National Public Radio i prasy.

3

TRk

3 '
- Li

iyl

r;

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

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

Artis” nadany przez Ministra Kultury

i Dziedzictwa Narodowego.

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

Fot. Unsplash




. TEKST:
JOLANTA KRONER

Wspominamy
Ryszarda Kubiaka

Ryszard Kubia
Fot. Sylwia
Ksiezopolska

JESZCZE W PAZDZIERNIKU MINIONEGO ROKU, LEDWIE PARE
MIESIECY TEMU, W TRAKCIE ROZPROSZONEGO PRZEZ PANDE-
MIE 20. FESTIWALU ,,OGRODY MUZYCZNE", ICH DYREKTOR
RYSZARD KUBIAK, PELEN ZAPALU | ENTUZJAZMU OBIECY-
WAL, ZE W 2021 R. ODTWORZYMY NALEZNY JUBILEUSZOWI
SPLENDOR, KTORY ZABRALA ZARAZA, | ROZPOCZNIEMY NOWE
DWUDZIESTOLECIE FESTIWALU. MOWIk: W 2021 ROKU URZA-
DZIMY WSPANIALY 21 FESTIWAL. PODWOJNE ,,0CZKO"...

ALE PANDEMIA ZABRALA TAKZE JEGO.

o wydaje sie wrecz nierealne.
Tak petni zycia, inwencji twor-
czej i planéw na przysztos¢
ludzie nie odchodzg, nie
powinni odchodzi¢ tak nieoczekiwanie
i jako$, mozna by powiedzie¢, bezsen-
sownie. Tylko ze czas taki nienormalny...
PisaliSmy niedawno w ,Pokoleniach”,
zapowiadajac jubileuszowy 20. Festiwal

Ogrody Muzyczne, odbywajacy sie

od dwoch dekad na Zamku Krélewskim
w Warszawie, ze w tym czasie, przez
pawilon koncertowy na zamkowym
dziedzincu, przewineto sie ponad

pét miliona warszawskich melomanoéw.
Co najmniej potowa sposrdd nich

to byli seniorzy. Oni z pewnoscig

nie zapomnga pana Ryszarda. Jego

1
WSPOMNIENIE —|

= i Jego wspaniate Ogrody Muzyczne

usmiechu, elegancji, btyskotliwych roz-
mow z gos¢mi wieczordw festiwalowych.
Byt czarujgcym gospodarzem zamko-
wych spotkan. Wszystkie antrakty

w urzgdzonym na dziedzihcu ogrodzie
spedzat wsréd widzéw, ktérych trakto-
wat jak swoich gosci. Namiastke tych
ogrodowych kuluaréw mielismy nawet
w tym jesiennym, pandemicznym festi-
walu. Urzadzono je w holu Kina Atlantic,
gdzie tym razem odbywaly sie projekcje
festiwalowych rarytaséw.

MUZYCZNE ZYCIE STOLICY
Pan Ryszard Kubiak jest pomystodawca
i tworca tego najwiekszego festiwalu
muzycznego w Warszawie, ktory nazy-
wany jest letnim salonem muzycznym
stolicy, bo odbywa sie zawsze w lipcu.

Z wyjatkiem tego ostatniego (w 2020 r.),
ktory zostat przeniesiony na pazdziernik
i rozproszony: koncerty odbywaty sie

w Sali Balowej Zamku Krélewskiego,

a projekcje filméw muzycznych w dwéch
salach w ,Atlanticu”. Przez minione lata
festiwalowej publicznosci zaoferowano
blisko 400 projekcji operowych w najlep-
szym Swiatowym wykonaniu, 155 wyda-
rzen baletowych oraz ponad 125 koncer-
téw z udziatem wykonawcow krajowych
i zagranicznych.

Ogrody Muzyczne to nie jedyny
wkitad Ryszarda Kubiaka w muzyczne
zycie stolicy. Byt takze wspéttworcg
i dyrektorem dwaoch innych wielkich
warszawskich imprez muzycznych
- organizowanego od 10 lat festiwalu
Szalone Dni Muzyki (ok. 60 koncertow
w ciggu 3 dni na wszystkich scenach
Teatru Wielkiego i w pawilonie koncerto-

wym przed nim) oraz letniego festiwalu =
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OGRODY MUZYCZNE, TO NIE
JEDYNY WKEAD RYSZARDA
KUBIAKA W MUZYCZNE ZYCIE
STOLICY. BYk TAKZE
WSPOLTWORCA | DYREKTOREM
DWOCH INNYCH WIELKICH
WARSZAWSKICH IMPREZ
MUZYCZNYCH - ORGANIZOWA-
NEGO OD 10 LAT FESTIWALU
SZALONE DNI MUZYKI ORAZ
LETNIEGO FESTIWALU STREFA
CISZY W WARSZAWSKICH
LAZIENKACH KROLEWSKICH.

Strefa Ciszy w warszawskich tazienkach
Krolewskich. Byty w tym takze specjalnie
wysmakowane koncerty dla dzieci.
Zawsze byta to muzyka najpiekniejsza,
najbardziej przez melomanéw bardziej
i mniej wytrawnych ulubiona.

Seniorzy od zawsze traktowani sg
w Ogrodach Muzycznych w sposéb
szczegblny: oferuje im sie niezwykle
atrakcyjne znizki na bilety i jeszcze
korzystniejsze karnety, a takze szczegdlng
opieke mtodych wolontariuszy. Seniorzy
to docenili. Efektem tej wspotpracy byto
przyznanie Festiwalowi Ogrody Muzyczne
przez Warszawska Rade Senioréw certyfi-
katu i tytutu ,Miejsca Przyjaznego Senio-
rom” juz w pierwszej edycji tego konkursu
organizowanej przez WRS. Pan Ryszard
Kubiak bywat réwniez gosciem na posie-
dzeniach Warszawskiej Rady Senioréw,
gdzie prezentowat swoje plany muzycz-
nych imprez w Warszawie. Na tamach
.Pokolen” ukazato sie kilka tekstéw nt.
Ogrodoéw, w tym wywiad z Panem
Ryszardem zapowiadajacy Jubileuszowy
Festiwal. Z kolei Fundacja Ogrody
Mugzyczne zaprosita w 2020 .
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» .
17. Festiwal.
»0grody Muzyczne”
Fot. Sylwia Ksiezopolska

#POKOLENIA do grona swoich patronéw
medialnych. Dyrektor Festiwalu
wielokrotnie publicznie podkreslat,

ze miasto Warszawa jest od lat jednym

z najwazniejszych sponsoréw Festiwalu

i to ono jako pierwsze umozliwito jego
organizacje w tak prestizowym miejscu
-na Zamku. Logo Warszawy jest stale
obecne w materiatach informacyjnych
,Ogrodow”.

ARTYSTA KOMANDOR

Pan Ryszard (rocznik 1938) przebyt
bardzo barwng i urozmaicong droge
zawodowa. Byt zapewne jednym

z najmtodszych absolwentéw warszaw-
skiej PWST, bo skonczyt jg w wieku 20 lat
i to jako jeden z najlepszych. Natychmiast
dostat etat w Teatrze Ateneum, a takze
w Teatrze Polskim. Byt rownoczesnie
asystentem na swojej macierzystej
uczelni. Poniewaz byt niespokojnym
duchem, ciggle szukat czego$ nowego,
wiec gdy na Uniwersytecie Warszawskim
otwarto podyplomowe Studium Dzienni-
karskie - wyjednat sobie zgode na studia

17.FESTIWAL
OGRODY MUZYCZNE

na kierunku telewizyjnym. | tak, wyposa-
zony w dodatkowe kwalifikacje, skorczyt
swojg kilkuletnig kariere aktorskg, zosta-
jac dziennikarzem TVP. Zaoferowano
mu funkgje kierownika programowego
dwugodzinnego bloku programowego pt.
Telewizyjny Ekran Mtodych, ktéry prowa-
dzit z Bozeng Walter, Bogustawem Woto-
szanskim i Januszem Weissem. Jak méwit
w jednym z wywiaddw, w pracy telewizyj-
nej przydaje sie wiedza rezyserska, wiec
gdy na todzkiej filmoéwce otwarto zaoczng
rezyserie dla pracownikéw telewizji,
skorzystat i z tej mozliwosci. Efektem
tej nowej umiejetnosci byto kilka filmoéw,
w tym widowisko muzyczne pt. Bye, bye
Marylin, ktére TVP ocenita na tyle wysoko,
ze w nagrode wystata go na pétroczny
staz w telewizji francuskiej do Paryza.
Ale to samo dzieto stato sie potem
powodem wyrzucenia go z telewizji
przez samego prezesa i to wraz
kilkunastoma wspétpracownikami .
Zostat wiec Ryszard Kubiak bez
pracy, z zong Martg i dwojka dzieci
- tukaszem i Agnieszka. Na szczescie



pomogli koledzy i Pan Ryszard wylgdo-
wat w Zjednoczonych Przedsiebior-
stwach Rozrywkowych, ktérym
podlegat Cyrk Polski - Zaktad Widowisk
Cyrkowych. Zostat tam dyrektorem
generalnym i artystycznym. - Z pasjq
oddatem sie tej nieznanej mi dotqd
dziedzinie. Dokonatem rewolucji organi-
zacyjnej i artystycznej. Odrzucitem
kiczowatq tradycje, zminimalizowatam
udziat zwierzqt i skoncentrowatem sie
na sztuce cyrkowej - méwit Alinie
Ert-Eberdt w rozmowie przygotowanej
do programu Jubileuszowego Festiwalu
w 2020 r. W efekcie polscy cyrkowcy
zaczeli odnosi¢ sukcesy na festiwalach
cyrkowych we Francji i w Monte Carlo.
Wiasnie we Francji zastat panstwa
Kubiakéw stan wojenny. Do Polski
powrdcili pod koniec lat 90. Z tego dos¢
dtugiego i barwnego zawodowo zagra-
nicznego okresu Pan Ryszard przywidzt
znaczgce francuskie odznaczenie: zostat
komandorem Orderu Sztuki i Literatury.

KIEDY ZAKWITLY
MUZYCZNE OGRODY

| tu sie zaczyna historia warszawskich
Ogrodéw Muzycznych, ktérych idee Pan
Ryszard réwniez przywidzt z Paryza.
Prébowat tam zrealizowac swoj pomyst
plenerowych projekgji filmdw

muzycznych w Ogrodach Tuileries. Nie
udato sie z powoddw finansowych.
Ponowit probe w Warszawie, gdzie
zreszta tez nie byto fatwo. Ogrody osta-
tecznie zakwitly dzieki wsparciu finanso-
wemu stolicy i zyczliwosci dwczesnego
prezydenta Warszawy, Pawta Piskor-
skiego, ktéry zapalit sie do tego pomystu,
oraz dzieki zrozumieniu dla tej idei
dyrektora Zamku Krolewskiego, prof.
Andrzeja Rottermunda, ktory otworzyt
przed Festiwalem zamkowy dziedziniec.

I trwa to juz 20 lat. Co dalej z Ogro-
dami Muzycznymi? Sam Ryszard Kubiak
mowit krétko przed swojg Smiercia:
- Chciatbym, zeby Ogrody trwaty, gdy
przestane je organizowac. Szczerze
mowiqc, martwie sie o ich przysztosc.
Juz od paru lat rozglgdam sie za swoim
nastepcq i nie widze osoby, ktéra
by przejeta ode mnie pateczke. Nie jest
tatwo organizowac tak duzy festiwal
w prestizowym miejscu. Trzeba patrzec
na sztuke oczami i artysty, i menedzera.
Byc¢ kreatywnym, pracowitym i dobrym
organizatorem (...) Mie¢ kontakty - bez
nich. nie ma co w ogéle zabierac sie za
tak wielkie przedsiewziecie.

Zarzad Fundacji Ogrody Muzyczne
- Zygmunt Krauze, kompozytor i wspot-
tworca Ogroddw, Piotr tabanow, gtéwny
koordynator i Robert Kosim, kierownik

produkgji - zdecydowat na niedawnym
posiedzeniu, ze Ogrody Muzyczne beda
istniaty. Ryszard Kubiak podjat zresztg
w ubieglym roku pewne dziatania doty-
czace 21. Festiwalu. Cztonkowie Zarzadu
wiedzg, co i jak nalezy kontynuowa¢, bo
zajmuja sie tym od lat. | tak, jak to byto
dotad, zwrdcg sie o patronat nad Festi-
walem w 2021 r. do panstw Unii Euro-
pejskiej, ktérym w tym roku przypada
prezydencja: do Portugalii, ktéra szefuje
Unii w pierwszym pétroczu i do Stowenii,
ktéra przejmie te role w lipcu.

CZY BEDZIE
.PODWOJNE OCZKO"...?
Ryszard Kubiak w 2011 r. zostat przez
ministra Kultury i Dziedzictwa Narodo-
wego odznaczony medalem Gloria Artis.
Ostatnio wtadze stolicy, na wniosek
Warszawskiej Rady Senioréw, przyznaty
mu Odznake Honorowga Zastuzonego
dla m.st. Warszawy. Stowarzyszenie
Przyjaciot Festiwalu Ogrody Muzyczne
wystgpito natomiast do Zarzadu
Fundacji o nadanie Festiwalowi imienia
Ryszarda Kubiaka.

A my, warszawscy melomani - senio-
rzy, bedziemy o Nim pamietac i cieszy¢
sie festiwalami, ktére nam zostawit. #

IDEE WARSZAWSKICH
LOGRODOW MUZYCZNYCH” PAN
RYSZARD PRZYWIOZt Z PARYZA

Honorowa
Zastuzonegodla 1M

miasta Warszawy %ﬁ‘?‘“
przyznana

Panu Ryszardowi
Kubiakowi

Fot. Maurycy
Radlicki
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@ cAam
nowolipie

Mobilny Bohater

— wolontariusz wspierajacy
seniorow-bywalcéw CAM ,,Nowolipie”

Wyjdz z seniorem na spacer,
pomoéz w zrobieniu zakupow,
dowiez paczke, wyprowadz psa.

Zaangazuj sie i zostan Mobilnym Bohaterem!

Kontakt: tel. 723 244 42],
mail: wolontariat@camnowolipie.pl
Wiecej informacji: www.bit.ly/3sHKFpw
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