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Szanowni Państwo,  
warszawianki i warszawiacy ,

przed nami kolejne Ĝwięta, które przyjdzie nam spędziÉ w cieniu epidemii.  
Obostrzenia i reżim sanitarny stały się nieodłÇcznym elementem naszej rzeczywistoĝci. 
:szyscy dla własnego zdrowia i bezpieczeĆstwa jesteĝmy zmuszeni ograniczaÉ  
wyjĝcia i kontakty do absolutnego minimum. 

Pandemia pokazuje jednak jak dużo w nas wszystkich jest dobra, że umiemy 
 byÉ ze sobÇ i chcemy sobie pomagaÉ choÉby prostym gestem, ciepłym słowem.

Z okazji nadchodzÇcych ĜwiÇt :ielkanocnych chciałbym PaĆstwu życzyÉ przede 
 wszystkim tej dobroci i wsparcia. Niech towarzyszy :am dobre zdrowie, wytrwałoĝÉ, 
a przede wszystkim nadzieja. Nadzieja na to, że wspólnie uda nam się przetrwaÉ ten ciężki 
okres i jak najszybciej powróciÉ do normalnoĝci, za którÇ wszyscy najbardziej tęsknimy.

Niech te Ĝwięta :ielkanocne będÇ pełne spokoju i ciepła. %Çdļmy myĝlami ze sobÇ 
nawzajem, skorzystajmy z telefonu czy komunikatorów, aby złożyÉ bliskim życzenia.  
7o będzie wyraz szczerej miłoĝci i troski o nich, a także sprawi, że szybciej będzie normalnie.

: tych zaskakujÇco trudnych czasach niech  
dzisiejsze Ĝwięto oraz najbliższe dni

będÇ dla PaĆstwa wyjÇtkowo dobre, pełne ciepła,  
wzajemnej serdecznoĝci i radoĝci.

Ľyczę zdrowia, spokoju oraz błogosławieĆstwa  
%ożego – na dziĝ i na każdy inny dzieĆ. 
        
                                                               0ikołaj Rykowski

                                              Prezes )undacji :olne Miejsce
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Żyje pan pastelowo? Czy raczej wręcz przeciwnie – ten cały 
kolorowy anturaż jest jakąś rekompensatą?
Żyję normalnym życiem jak każdy człowiek. Zdarzają się 
oczywiście momenty bardziej lub mniej radosne, ale mój strój 
niczego mi nie rekompensuje. Od zawsze widziałem otaczające 
mnie kolory. Pamiętam jak podczas zbierania grzybów, bawiąc 
się, układałem je w koszyku w mozaikę kolorystyczną. Będąc 
jako dziecko na wakacjach na wsi, zawsze podziwiałem rosnące 
wzdłuż płotów kwiaty, malwy, groszki czy kwitnące pięknie 
polne maki, chabry otulone zbożami. Co roku z niecierpliwością 
oczekiwałem na ϜϠ sierpnia, by móc uczestniczyć w kolorowym 
odpuście. Gdziekolwiek jestem, widzę i czuję otaczające mnie 
kolory, zauważam piękne zabawki dla dzieci, ubranka, kolorowe 
reklamy telewizyjne, niezwykle barwną naturę. To z otoczenia 
czerpię inspirację dla swoich stylizacji.
Te 1000 koszul w pana garderobie, o której rozpisują się 
gazety, to taka medialna plotka?
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PREZE6 IZ%< PRZEM<6ăO:O +AN'LO:E- 
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:ACKIE- IZ%< *O6PO'ARCZE- : POL6CE. 
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0NIE CIEPăY, ENERGETYCZNY I RADO-
SNY GăOS PANA ANDRZEJA ŻY/AKA 

– OSTATNI0I CZASY BODAJŻE NAJBAR-
DZIEJ ROZPOZNAWA/NEGO W 0EDIAC+ 

SPOăECZNOĜCIOWYC+ RACIBORZA-
NINA, NIE :IEM -E6ZCZE, ĽE PRZE'E MNÆ 

-E'NA Z 7<C+ NIEZ:<Kă<C+, 'O%R<C+ 
ROZM�:, K7�RA  7RAK7U-E O PIÚKNIE 

CO'ZIENN<C+  :<%OR�:.  
NIE 7<LKO O'ZIEĽO:<C+.
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jak kupiłem piękną błękitną bomberkę za 
Ϝϛϛ zł (pamiętam cenę, bo chciałem też, 
aby w tym samym czasie babcia kupiła 
mi kozę, która też kosztowała Ϝϛϛ zł). 
W domu miałem koszulkę polo w ciepłym 
żółtym kolorze i białe lniane spodnie, 
uszyte z płótna do filtrowania czegoś 

w cukrowni. Wyglądałem świetnie.
Zupełnie niedawno zasilił pan grono polskich silver influ-
encerów, a wszystko za sprawą domu mody w Londynie. 
Proszę odpowiedzieć tę historię.
Może rzeczywiście dzięki Xnstagramowi zostałem dostrze-
żony przez szerszą publiczność i dzisiaj moje stylizacje 
dodają odrobinę odwagi męskiej części populacji. W żadnym 
przypadku nie czuję się jednak influencerem. Zaczęło się 
prozaicznie. Czasami z żoną robimy kilkudniowe, z reguły 
nieplanowane, wypady do różnych miast w 1uropie. 
Będąc swego czasu we Wrocławiu stwierdziliśmy, że poje-
dziemy do Berlina. Bardzo lubimy odwiedzać sklepy i tak, 
w jednym z salonów domu mody z nondynu, organizowany 
był konkursѲzabawa dla klientów w przygotowanie swojej 
stylizacji w oparciu o ich nową jesiennoҤzimową kolekcję. 
Byłem jak zawsze ciut inaczej, bardziej kolorowo ubrany, 
więc łatwo mi było tylko dodatkami i jedną częścią ubioru 
się wystylizować. Wieczorem poszliśmy na ogłoszenie wyni-
ków i okazało się, że zwyciężyłemѣ Otrzymałem drobny 
upominek, wypiliśmy kawę i tak zakończył się nasz ҸwypadҺ 
do Berlina. W listopadzie, nieco zaskoczony, otrzymałem 

Przygotowując się do spotkania z DDTßN 
musiałem uporządkować swoją garderobę. 
Zacząłem od krawatów, poszetek, szalików 
i koszul. Z własnej ciekawości, porządkując, 
zacząłem liczyć. Ku mojemu zaskoczeniu 
doliczyłem się Ϟϡϛ krawatów, ϜϤϠ poszetek, 
ϝϛϠ szalików i Ϝϛϛϛ koszul. Dzięki tej inwen-
taryzacji powolutku robię remanent.
Moda zawsze była dla pana ważna? I zawsze tak odważnie 
się pan z nią mierzył?
Nigdy nie kierowałem się modą w pełni tego słowa znaczeniu. 
Nie zastanawiam się, kupując spodnie o nogawkach szeroko-
ści np. ϜϤ cm czy ϝϟ cm, czy marynarki zapinane na trzy lub 
dwa guziki, czy będą one ҸhitemҺ aktualnej mody. Takie były 
w sprzedaży, więc je kupowałem. Natomiast starsze elementy 
garderoby w wyważony sposób dostosowuję w zakresie, jaki 
mi odpowiada, do aktualnych trendów. Zawsze wplatałem 
w swój ubiór kolorowe elementy. Moda to kalejdoskop stale 
zmieniających i powracających kolorów, fasonów, długości itd. 
To projektanci materiałów i ich producenci narzucają w pierw-
szej kolejności co w danym roku ma być modne i atrakcyjne, 
następnie projektanci fasonów i styliści tworzą piękne ҸdziełaҺ, 
które subiektywnie oceniamy. Wielu korzysta z Ҹpodpowiada-
czyҺ, w postaci różnych magazynów modowych. Ja z nich nie 
korzystam, chociaż zdarza mi się je przeglądać. Ubierałem 
i ubieram się dla siebie, a nie dla ҸulicyҺ. Od zawsze miałem swój 
styl. Jako młody chłopak co czwartek ҸzwiedzałemҺ targowisko 
i czasami udawało mi się coś ciekawego kupić. Do dziś pamiętam 

UBI�RAŁ�M  
I UBI�RAM SI�  

	�A SI�BI�ķ A NI� 
	�A ŁU�I�YĿ.  
O	 ZA)SZ� 

MIAŁ�M S)ࠎJ STY�.
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zapytanie, czy berliński dom mody może wykorzystać moją 
stylizację (układ kolorów z zachowaniem wszystkich cech 
kolorystycznych) do swojego katalogu dla krajów azjatyckich. 
Kilka dni póȓniej zaproszono mnie do nondynu na poddanie 
się testowi kolorystycznemu. Polegał on na rozpoznawa-
niu odcieni. Testom poddało się około ϝϛ osób. Na począ-
tek dostałem do rozpoznania kolor żółty. Na ϝϟ odcienie 
(w grupie może być Ϟϛ warstw) odgadłem za pierwszym 
razem Ϝϟ, a za drugim ϜϢ. Kiedy mi podziękowano i zapro-
szono na kawę, byłem pewien, że odpadłem, ale okazało 
się, że uzyskałem świetny wynik i dlatego zrezygnowano 
z dalszej weryfikacji. Dowiedziałem się wtedy, że należę 
do grupy tetrachromatyków (osób potrafiących odróżnić 
Ϝϛϛ razy więcej odcieni barwy niż większość populacji), 
dodatkowo posiadam zdolność zaskakującego łączenia barw 
(odpowiednio wykorzystuję cechy barw nawet do siebie  
na pierwszy rzut oka nie pasujących i łączę je tworząc przy-
jemną dla oka całość). Zaproponowano mi współpracę, okre-
ślono wstępne warunki, a jednym z nich było założenie 
profilu na Xnstagramie. Wzbraniałem się, ale był to jeden 
ze wstępnych warunków umowy. X tak założyłem profil 
Pastelowa1legancja. Po trzech miesiącach istnienia na XG 
miałem podpisać zasadniczą umowę, ale COßXD ҤϜϤ wstrzy-
mał cały proces, chociaż wykonuję już pewne prace dla tego 
domu mody.
To bardzo czasochłonne tak często zmieniać stylizacje. 
Co na to bliscy?
Ależ nieѣ Jeżeli widzi się kolory i zna swoją szafę, nie jest to 
czasochłonne. Codziennie wieczorem planuję swój ubiór 
na kolejny dzień. Dlatego rano spokojnie mogę wypić kawę, 
zjeść śniadanie, zerknąć do internetu i czasami coś jeszcze 
zmienić w swoim ubiorze. Od dziecka notowałem swoje 
myśli i zauważając ciekawy kolorystycznie ҸobiektҺ od razu 
to zapisuję. Przychodząc do domu odwzorowuję to na zaso-
bach swojej szafy. To też kapitalna metoda zapamiętywania 
swoich ubrań w garderobie. Żona rzeczywiście potrzebuje 
trochę więcej czasu dla swojego ubioru, a ponieważ mi ubie-
ranie się zajmuje kilka minut – cierpliwie na nią czekam.
Jak pan godzi wymagającą pracę prezesa Izby Przemy-
słowo-Handlowej Rybnickiego Okręgu Przemysłowego 
i konsula honorowego Republiki Chorwacji ze swoją paste-
lową pasją?
Nie mam z tym najmniejszego problemu. Moja szafa ma 
tyle możliwości stylizacji, że nie jest to trudne. W większości 
moich stylizacji są koordynaty, czyli łączenia różnych kolo-
rów, począwszy od achromatycznych poprzez monochroma-
tyczne do chromatycznych i różnych ich cech, faktur i dodat-
ków. watwość ich łączenia ułatwia mi widzenie odcieni kolorów 
i bardzo szybkie dobranie swojego ubioru. Stale podkreślam, że 
ubieram się dla siebie, a nie dla mody czy jej trendów. Zawsze 
ubieram się tak, aby czuć się dobrze.
Jak reagują na pańskie stylizacje chorwaccy przyjaciele?
Zupełnie tak samo jak polscy, włoscy, hiszpańscy czy brytyjscy 
– bardzo pozytywnie. Ci, którzy mnie nie znają, czasami dziwią 
się, że Polak potrafi się tak ubierać. X w Polsce, i w innych krajach, 

  

gdzie bywam, spotykam się z ogromną życzliwością i aprobatą. 
Wiele osób prosi o możliwość zrobienia zdjęcia, wiele robi je 
ukradkiem, jeszcze inni proszą o wspólne fotografie. Kiedy 
przechodzę przez rynek w Krakowie, obok ogródków letnich, 
bardzo często siedzący w nich goście klaszczą i wstają, tworząc 
tzw. falę. Podobnie w Zagrzebiu na słynnej ulicy Tkalćićeǵa czy 
na Stradumie w Dubrowniku.
Na spotkania biznesowe ubiera się pan w pełni zachowu-
jąc swój styl?
Ależ takѣ Od lat ubieram się odrobinę inaczej i wiele osób już 
do tego przywykło. Na większość spotkań ubieram się w koor-
dynowane zestawy, tylko czasami zakładam ubiór monochro-
matyczny, zawsze jednak z jakimś kolorowym dodatkiem.
Jaka moc kryje się w kolorach?
Przeogromna. Nie zdajemy sobie sprawy, ile piękna nas otacza, 
i to nie tylko kolorowego. Wystarczy tylko je zauważać. Czyż 
nie uśmiechamy się widząc kolorowo ukwiecone ogrody, rabaty 
i klomby, pięknie kolorowo ubrane dziecko, kobietę czy mężczy-
znę, czy nie odczuwamy radosnego uniesienia? Kolory wywie-
rają ogromnie pozytywny wpływ na ludzi, o czym świadczy 
między innymi nowa sala ¬ady 1uropy z piękną wielobarwną 
mozaiką sufitu i podłogi. Nie bójmy się zauważać otaczających 
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nas kolorów, gdyż wydobywają z naszego wnętrza 
radość. Nie stygmatyzujmy swoich stylizacji porami 
roku, dnia, płcią czy wiekiem. Ubierajmy się kolorowo 
nawet w ponure dni. Wiem to z autopsji, bo widzę, jak 
mijający mnie ludzie się uśmiechają, czyli sprawia im to 
radość. Kiedy taki kolorowy siadam w pustym ogródku 
kawiarnianym, już po kilkunastu minutach zaczyna 
się on zapełniaćѣ To kolejny dowód na siłę oddzia-
ływania kolorów. Takich przykładów jest mnóstwo. 
nudzie kochają kolory.
Polscy mężczyźni, ubrani są w szare brązy, a pan 
rozróżnia 7 odcieni żółtego. Czy to dar?
Może i dar, ale takich jak ja, czyli tetrachromatyków 
w świecie mężczyzn jest ponoć około ϣҤϜϛ proc., wśród 
kobiet około Ϡϛ proc. Tak więc nie tylko polska ulica 
jest w męskiej części szara. Tak jest na całym świe-
cieѣ A przyczyna jest prozaiczna – mniej mężczyzn 
widzi kolory, a z drugiej strony nawet ta część, która 
chciałaby się bardziej kolorowo ubierać, ma duży 
kłopot z nabyciem takiej garderoby. Gdy wchodzi się 
nawet do renomowanych salonów z odzieżą, dział 
męski poraża szarością, wówczas gdy działy damskie 
emanują wręcz kolorami.
Jest jakiś kolor „nie dla mężczyzn”?
Wszystkie kolory są nasze. Nie powinniśmy 
odróżniać płci. Stygmatyzacja, począwszy 
od niemowlęcia, gdzie przypisano dziew-
czynce kolor różowy, a chłopcu niebie-
ski, pór roku, położenia geograficznego 
czy nawet wieku powoduje podziały. Taka 
stygmatyzacja, w dużej mierze lansowana 
przez przemysł modowy, sprawia, że nawet 
kolory potrafią nas metaforycznie dzielić. 
Czy jest ktoś, kto jest dla pana wzorem w dziedzinie mody?
Nie. Tak jak wcześnie mówiłem nigdy nie interesowałem się 
modą. Chyba jedynym wzorem był dla mnie ojciec, zawsze 
elegancko ubrany, z wyjątkową dbałością o szczegóły. Z tą 
różnicą, że ubierał się jak wszyscy, w ҸszarościҺ. Dostaję wiele 
zapytań, czy i z jakiego poradnika, książki czy bloga korzystam. 
Nie korzystam z niczego. W poradnikach czy książkach jest 
wiele bardzo ciekawych informacji o historii i trendach modo-
wych, wiele z angielska brzmiących nazw: rodzajów obuwia, 
kroju marynarek, spodni, koszul, zegarków, płaszczy, czyli 
wszystkiego, co się nosi. Bardzo dobrze, że w dobie internetu 
wiedzę zawartą w tych poradnikach i książkach można znaleȓć 
w skompilowanej wersji na różnego rodzaju blogach. Teraz 
zastanówmy się, czy ta wiedza jest mi potrzebna dla mojej styli-
zacji. Przecież kupując marynarkę, spodnie czy buty nie pytam 
o nazwy fasonów. Sam muszę zdecydować, czy mi się zakup 
podoba. Chyba że dla własnej przyjemności, w pewnym sensie 
ukrytego snobizmu, będę operował książkowymi nazwami, co 
też jest pewną pasją. Cała kolorystka w przeważającej części 
jest pokazana w tzw. potocznie zwanych szarościach, najła-
twiejszych kolorach dla stylizacji. Na Xnstagramie ϤϠ proc. 
to bardzo ładne stylizacje, ale w jednej, szarej i eleganckiej 
tonacji. Wynika to z tego, że panowie nie ҸwidząҺ kolorów.  

Pamiętajmy, że nie można, nawet najbardziej 
podobającej się stylizacji, przenieść na zasadzie 
kopiujѲwklej. Musimy sami wypracować swój 
styl. To jest warunek sine ǀua non, aby odczuwać 

radość zabawy w stylizacje.
Czuje się pan współczesnym dandysem nadającym kieru-
nek trendom w modzie seniorów?
Muszę zaprotestować, bo i pani w ten sposób stygmatyzuje 
wiekiem ҸmodęҺѣ Jeszcze raz podkreślam, że ubieram się dla 
siebie, a nie dla mody czy – potocznie – tzw. ulicy. Nie jestem 
też współczesnym dandysem, który próbuje nadać kierunek 
w modzie silǵer. Do znudzenia powtarzam: kolory otaczają 
nas od zawsze, wystarczy je tylko zauważać. Wobec tego, czy 
można w ogóle mówić o modzie silǵer, skoro od dziecka jeste-
śmy otoczeni kolorami? Dopiero niedawno przypadkowo 
zostałem zauważony jako pastelowy przedstawiciel swojego 
pokolenia, co wcale nie oznacza, że jest to coś nowego w modzie. 
Natomiast faktem jest, że to pokolenie ubiera się bardzo zacho-
wawczo. Jedynym argumentem jest: to nie wypada. A właśnie 
nieѣ Wypadaѣ Wyzwólmy własne, czasami ukryte marzenia 
ubierania się inaczej i zacznijmy je spełniaćѣ Na Xnstagramie 
mam wiele wpisów typu: ҸOch, jak bym chciała mieć takiego 
dziadziusiaҺ lub ҸCzy mogę być pana wnuczką?Һ, ҸUwielbiam 
pana stylizacje, żeby mój tata się tak ubierałҺ, itp. 
Co zrobić by czuć się dobrze ubranym, a nie przebranym?
Ubierać się dla siebie. Oceny zawsze będą subiektywne i nie 
trzeba się nimi przejmować.  

  	ࠎRࡆ(
M�࢓�ZYZN 

T�TRA��ROMA҃
TY�Y STANO)IĄ 

OKOŁO  
Ѷ҃ƐƏ PRO�.
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Z a kilka dni to się spełni – będziemy 
mogli zaprosić Państwa do nieco-
dziennego sklepu. Wygląda on jak 
każdy inny sklep, ale tak naprawdę 

jest to miejsce spotkań. ¬oboczo nazywamy 
go sklepem socjalnym, będzie on częścią 
sieci, którą jako fundacja Wolne Miejsce 
tworzymy od jakiegoś czasu w Polsce. Każdy 
z tych sklepów stoi pod szyldem ҸSpichlerzҺ 
– wybraliśmy tę nazwę, ponieważ wskazuje 
ona na to, że jest to miejsce, gdzie magazy-
nowane są potrzebne produkty.
To, co najbardziej wyróżnia te sklepy to 
to, że ceny w nich są bardzo niskie, nigdy 
nie przekraczają one ϠϛԮ ceny rynkowej, 
a często – w przypadku takich towarów 
jak pieczywo, nabiał, warzywa – są jeszcze 

niższe. Jak to możliwe? Wynika to z tego, że zdobywamy je na 
krótko przed końcem daty ich ważności. Mimo to, są one nadal 
w pełni wartościowymi produktami i mogą być spożywane 
oraz używane przez naszych klientów. 

KI0 SĄ NASI K/IENCI"
Przede wszystkim są to osoby objęte pomocą społeczną 
w swoim miejscu zamieszkania, osoby często zarejestrowane 
w OPSҤach, ale też takie, których dochód nie przekracza ϝϛϛϛ zł 
miesięcznie. Każdy taki człowiek może dostać kartę dostępu do 
naszych sklepów i robić w nich zakupy. X to nie tylko produktów 
spożywczych, ale również higieny osobistej, chemii domowej, 
a nawet odzieży (która też jest nowa, nieużywana, a mimo to 
w niskiej cenie). Jeśli chodzi o jakość, to nasze Spichlerze nie 
odstają w niczym od sklepów tradycyjnych sieci, jedyne co je 
różni to to, że nasz towar jest zawsze w bardzo dobrej cenie. 
Nie ma żadnych pułapek cenowych czy chytrych promocji – 
wszystko jest bezpieczne.

NIE TY/KO TAąSZE ZAKUPY
Jednak zakupy i dobre ceny nie są istotą tych miejsc – jest nią 
możliwość spotkania się. Przy każdym sklepie prowadzimy 

F U N D A C J A  W O L N E  M I E J S C E

Spichlerz 
Dobra
-UĽ PO RAZ 7RZECI MAM< MOĽLI:OĜÈ 
ROZ:OZIÈ PO :AR6ZA:6KIC+ 'OMAC+ 
PACZKI ZE Ĝ:IÆ7ECZN<M PO6IăKIEM.  
-E67 7O 'LA NA6 ZA:6ZE O*ROMNA 
RA'OĜÈ 6PO7<KAÈ 6IÚ C+OCIAĽ NA C+:ILÚ 
U PAą67:A – ZAR�:NO : :IELKANOC, 
-AK I :I*ILIÚ – I PRZEKAZAÈ 6O%IE 7ROC+Ú 
CIEPăA I POMOC<. JEDNAK OD DAWNA 
0ARZY0Y O TY0, ŻEBY BYÈ Z PAąSTWE0 
NIE TY/KO OD ĜWIĘTA, A/E R�WNIEŻ  
NA CO DZIEą.
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też punkt kawowy, miejsce, gdzie nasi klienci 
mogą spotkać się ze sobą – a także z wolontariu-
szami naszej fundacji i ludȓmi zaangażowanymi 
w nasze działania.

Dzisiaj dostali Państwo od nas, jako fundacji 
Wolne Miejsce, oraz prezydenta miasta Warszawy 
posiłek wielkanocny i podarunek. W stworzenie 
i dostarczenie takiej paczki zaangażowane jest 
wiele osób, które my zapraszamy póȓniej do 
współpracy również na co dzień. To właśnie 
ich będziecie mogli spotkać w Spichlerzu, 
zapoznać się z nimi i porozmawiać, być 
może nie tylko na codzienne tematy, ale 
też o takich sprawach, które są dla Państwa 
ważne i których poruszenie może jakoś 
Państwu pomóc.

Jako fundacja tym właśnie jesteśmy 
zainteresowani najbardziej, żeby poma-
gać, żeby wchodzić w relacje z ludȓmi, żeby 
nasi wolontariusze byli jak najbardziej 
pomocni, chociażby w tych najzwyklej-
szych sprawach, jak np. zrobienie zakupów. 
Zwłaszcza teraz, w tak trudnych czasach.

ODCZAROWUJE0Y OKREĜ/ENIE 
ȌSOCJA/NYȋ
Jako fundacja założyliśmy już kilka sklepów w Polsce, jesz-
cze więcej jest w trakcie powstawania. Pierwszy powstał 
zeszłego roku w Katowicach i widzimy jak pomocny jest miesz-
kańcom miasta. Kolejne otwierają się w wodzi, Bydgoszczy, 
Toruniu, Włocławku, Kołobrzegu, nublinie, Ostrowie Wielko-
polskim, Dąbrowie Górniczej oraz wielu innych miastach. Jeśli 
chodzi o Warszawę, to Spichlerz, który teraz otwieramy jest 
naszym pierwszym krokiem w stolicy, ale chcemy w niedługim 
czasie otworzyć również jeden sklep po drugiej stronie Wisły, 
a w przyszłości wiele innych w różnych dzielnicach miasta. 
Mamy też rozpoczęty projekt w Piasecznie.

Pomysł na sklepy socjalne przywieȓliśmy z Wiednia, stolicy 
Austrii, gdzie nasi znajomiprowadzący podobną do naszej 
fundację, zarządzają Ϝϡ. sklepami w tym jednym tylko mieście. 
Działają one tam już od wielu lat. Jako fundacja dostaliśmy 
zaproszenie do ich obejrzenia, dzięki czemu mogliśmy dowie-
dzieć się dużo o ich funkcjonowaniu, nauczyć się ich idei, 
a następnie przywieȓć ją do nas, do Polski. nokale jak te dzia-
łają nie tylko w całej Austrii, ale też w Niemczech, Włoszech, 
Jrancji i innych krajach 1uropy. Naszym marzeniem jest, aby 
powstawało jak najwięcej takich sklepów w Polsce, zarówno 
za naszą przyczyną, jak i innych organizacji pozarządowych, 
we współpracy z samorządami. Mamy nadzieję, że niedługo 
w wielu naszych miastach, a może wszystkich, powstaną 
podobne sklepy socjalne.

Podoba mi się to, jak w pewnym sensie odczarowujemy 
słowo ҸsocjalnyҺ. Często kojarzy się ono z czymś gorszym, 
tańszym, słabej jakości. Jednak w naszych sklepach korzy-
stamy z innych wzorców – są one bardzo ładne, czyste, mają 
pięknie zaprojektowane szyldy, wszystkie meble dostajemy 

od znanych, dużych firm meblarskich, 
kawiarenki są zaopatrzone w sprzęty 
wysokiej klasy i przede wszystkim 
towar na półkach nie odbiega niczym 
od tego co można znaleȓć w dużych 
sieciach handlowych.

Już dzisiaj wszyscy odwiedzający 
nas wiedzą, że nie jest żadnym wstydem 
przyjść do sklepu socjalnego, a nawet 
jest to pewnego rodzaju nobilitacją – 
dostać wcześniej kartę wstępu. Nasze 
spichlerze to miejsca, gdzie ludzie 
przychodzący na zakupy nie tylko są 

klientami, ale też naszymi gośćmi. Obsługa, czyli w wielu 
przypadkach ludzie będący naszymi wolontariuszami, to 
osoby empatyczne, które nie tylko są tam po to, aby pomóc 
w zakupach, ale też porozmawiać z naszymi gośćmi i postarać 
się wprowadzić ich w dobry nastrój.

DO ZOBACZENIA W SPIC+/ERZU
Myślę, że jest to szczególnie istotne w kontekście obecnych 
czasów, kiedy tak dużo smutnych informacji przybywa do nas 
ze wszystkich stron świata. Chcielibyśmy, aby nasze sklepy 
socjalne Spichlerz były miejscem, gdzie ludzie będą mogli 
oderwać się od tej smutnej rzeczywistości i poczuć się inaczej, 
aby ich życie mogło nabrać trochę koloru.
W dzisiejszy niedzielny poranek nasz wolontariusz odwiedził 
Państwa ze śniadaniem wielkanocnym, podarunkiem oraz 
życzeniami. Jako fundacja Wolne Miejsce mamy nadzieję, że 
ta paczka była dla Państwa miłym prezentem i chcielibyśmy 
dołączyć się do życzeń. Wiedzą Państwo, że jesteśmy po to, aby 
pomagać – już niedługo również na co dzień, chociaż zawsze 
w sposób szczególny w święta.
Niektórych z Państwa zdążyliśmy już poznać poprzez poprzed-
nie wydarzenia, z niektórymi spotykamy się aż trzeci raz, 
a niedługo będziemy mieli okazję poznać się nawet bardziej 
w naszym Spichlerzu. Zapraszamy serdecznie do odwiedzania 
nas – sklep będzie znajdował się przy ul. Modzelewskiego ϢϜ 
na Mokotowie. Kartę dostępu można uzyskać w Ośrodkach 
Pomocy Społecznej po spełnieniu określonych wymagań. 
Otwarcie sklepu odbędzie się pod koniec kwietnia – będziemy 
czekać na Państwaѣ Życzymy pogody ducha, zdrowia, błogo-
sławieństwa Bożego i do zobaczenia w naszym Spichlerzu.   )o
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Sklep socjalny Spichlerz Katowice

Ĝwietnie zaaranżowane przez 
IKEA wnętrze Spichlerz CaIIe
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–J edni przywożą jako pamiątki 
magnesy na lodówkę, co chyba 
stało się najbardziej popular-

nym zwyczajem turystów, zwłaszcza tych 
„zorganizowanych”, inni kupują kieliszki, 
naparstki, wyroby sztuki ludowej – mówi 
pani *rażyna Ȃ $ ja przywożę z każdej 
wyprawy przynajmniej jedną filiżankę. 
W ten sposób powstała całkiem spora 
kolekcja i dalej rośnie, choć ostatni czas, 
przez pandemię, podróżom nie sprzyja. 

Z każdÇ ze stojÇcych w kredensach 
filiżanek wiÇże się zatem podróżnicza 
historia, bo filiżanka jest dla mojej gospo-
dyni właĝnie takÇ ȌprzypominajkÇȋ  

PANI GRAŻYNA BIAăEK-GIE/O 0A DWIE PASJE: PODR�ŻE I )I/IŻANKI.  
MOĽE O NIC+ OPO:IA'AÈ *O'ZINAMI. 6IE'ZIM< :IÚC Z PANIÆ *RAĽ<NÆ PRZ< )ILIĽANCE,  
-AKĽE%< INACZE-, P<6ZNE- KA:<, A MO-A *O6PO'<NI ROZPOCZ<NA OPO:IEĜÈ. NA-PIER:  

O PO'R�ĽAC+, %O OKAZ< Z -E- KOLEKC-I POC+O'ZÆ Z R�ĽN<C+ :<PRA:.

35=< )ΔLΔĽAN&( KAWY

Ȃ = pewnością szczególna jest filiżanka 
z Cusco w Peru, gdzie w Sylwestra witali-
śmy nowy wiek. =araz potem na całym 
obszarze rozpętały się ulewy, które zatrzy-
mały turystów odwiedzających słynne 
Machu Picchu. Pod znakiem zapytania stał 
w ogóle powrót z wycieczki, ale priorytetem 
było przywiezienie filiżanki, która była 
w bagażu. $merykańskich turystów ewaku-
owano wtedy helikopterami, bo linia 
kolejowa była zniszczona. Choć nie cały 
bagaż udało się ewakuować, filiżanka 
stamtąd dojechała do Polski i dziś przypo-
mina o tamtym zdarzeniu – ciÇgnie swojÇ 
opowieĝÉ moja gospodyni.  

NIE 7<LKO PORCELANA
:idzę, że sÇ w kolekcji filiżanki przywie-
zione z tak egzotycznych miejsc jak 
Chiny czy Peru, ale także z Kazimierza 
'olnego czy :rocławia. 6Ç filiżanki, 
można by rzec, klasyczne i takie, które 
zadziwiajÇ wymyĝlnoĝciÇ kształtu.  
6Ç filiżanki z talerzykami i bez, z bardzo 
wyraļnym oznaczeniem skÇd pochodzÇ 
i takie, które miejsce swojego pochodze-
nia wskazujÇ bardzo dyskretnie.  
7akże materiał, z którego zrobiono 
okazy kolekcji pani *rażyny, jest różny.  
Pytam o porcelanę, a gospodyni jakby 
tylko na to pytanie czekała.

7EK67� 
ANDRZEJ ZAWADZKI

Pani Grażyna z każdej wyprawy  
przywozi przynajmniej jedną Iiliżankę 
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Ȃ Mam kilka porcelanowych, ale 
porcelana to materiał jednak zbyt drogi 
na takie pamiątkowe filiżanki. Chińczycy 
wytwarzali porcelanę już w 9ΔΔ wieku. 
Tam mają doskonały surowiec  
do produkcji naczyń cienkich, a jedno-
cześnie niezwykle wytrzymałych.  
Nie mówiąc już o tym, jak przezroczysta 
jest filiżanka wykonana z tamtejszej 
glinki kaolinowej i kwarcu. Nie wiem,  
czy pan wie, że w (uropie sztukę 
produkcji wyrobów podobnych do tych 
chińskich, opanowano dopiero tysiąc  
lat później. To na ;9ΔΔΔ wiek przypada 
początek produkcji słynnej dziś porce-
lany miśnieńskiej. $ kto był pierwszym 
znanym kolekcjonerem porcelany? Pani 
*rażyna nie czeka na mojÇ odpowiedļ 
i włÇcza w tym momencie swojÇ wiedzę 
historycznÇ. Okazuje się, że historia od 
pewnego czasu też stała się jej pasjÇ, 
dokładnie od momentu, gdy już na 
emeryturze podjęła dodatkowe zajęcie 
w jednym z muzeów. OpowieĝÉ staje się 
przez to znacznie ciekawsza. Ȃ $ugust ΔΔ 
Mocny, pierwszy król Polski z saskiej  
dynastii Wettynów, który koronę uzyskał 
w niecodziennych okolicznościach, i którego 
rządy odznaczały się wieloma zwrotami 
oraz tajemniczymi wydarzeniami. Także 
jego życie prywatne było niezwykle ciekawe 
i pełne zagadek. Nie przeszkadzało mu  
to jednak być miłośnikiem i zbieraczem 
porcelany, głównie chińskiej.

'ostaję do ręki filiżankę z cechami 
miĝnieĆskiej wytwórni, póļniej także 
inny okaz z porcelany zwanej kostnÇ, 
a pochodzÇcy z :ielkiej %rytanii. -ak 
objaĝnia mi pani *rażyna, jej filiżanki  
sÇ głównie z porcelitu, czyli tych samych 
składników, co w przypadku porcelany, 
ale gorszej jakoĝci, tym samym taĆszych. 
Albo też sÇ z fajansu, czyli surowca używa-
nego do wytwarzania wyrobów, z których 
słynie :łocławek, czy %olesławiec.  
Natomiast jeĝli chodzi o polskÇ porce-
lanę, to zakłady w Èmielowie i Chodzieży 
sÇ również słynne na całÇ Europę.  
7o doskonała okazja, by zapytaÉ, czy 
nasza kolekcjonerka widziała proces 
produkcji takich wyrobów. Ȃ Tak, oczywi-
ście. Byłam zarówno w Bolesławcu,  
jak i w fabryce prawdziwej porcelany 
w Wałbrzychu i Èmielowie. Oglądałam 
cały proces produkcji. W zasadzie nie 
widziałam tylko kopania samej glinki, 
ale potem już wszystko: urabianie  
masy, jej formowanie, zdobienie wyrobu, 
wypalanie itd. W Ľywym Muzeum Porce-
lany w Èmielowie byłam nawet razem 
z wnukami, które uczestniczyły w takiej 

tamtejsze słynne chyba na cały świat 
fabryki. Na przykład marki „ăomono-
sow”, czy „.uzniecow”, których wzory są 
specyficzne i utrzymywane od lat. Będąc 
w Petersburgu, chciałam koniecznie 
mieć filiżankę z oryginalnego, fabrycz-
nego sklepu. $le, jak to w 5osji, nie 
wszystko jest tam tak proste do zreali-
zowania. Program naszej wycieczki 
w żaden sposób nie chciał się zgrać 
z pracą tamtejszych sklepów, które 
miały przerwy obiadowe o przedziw-
nych porach, albo nie miały potrzeb-
nego wzoru. Na szczęście podróżowanie 
taksówkami w 5osji jest stosunkowo 
tanie, więc jeździliśmy od sklepu  
do sklepu, aż kupiłam, co chciałam.  
To nie tak, że nie pamiętam wizyty 
w (rmitażu, $urory stojącej na 
nabrzeżu, czy spaceru Newskim 
Prospektem, ale jednak zakończone 
sukcesem poszukiwanie filiżanki tkwi  
we mnie jako wspomnienie jakże cieka-
wej podróży Ȃ w pewnym sensie jest  
to doskonałe podsumowanie naszej 
rozmowy o filiżankach i podróżach. 
Nasze filiżanki zrobiły się puste, więc 
wrócÇ pewnie za chwilę do kolekcji. 

specjalnej lekcji Ȃ zrobiły sobie po 
kubku i były z tego bardzo dumne. 
Może też będą zbierać porcelanę, jak 
babcia – żartuje sobie pani *rażyna. 
Ȃ Teraz marzy mi się wyjazd do Miśni, 
do tamtejszego muzeum, prawdziwej 
kolebki przemysłu porcelanowego 
w (uropie. 

MO67<, PO'R�ĽE I )ILIĽANKI
*dzieĝ w przerwie opowieĝci o kolekcji 
i podróżach, pani *rażyna mówi 
z prawdziwÇ dumÇ o swojej pracy. 
Ȃ /ata całe pracowałam w budownic-
twie. Prowadziliśmy z mężem firmę 
wyspecjalizowaną w zbrojeniach. 
Naszym dziełem są liczne warszawskie 
wiadukty i biurowce, ale także  
np. osiedle Marina Mokotów. Mamy 
swój znaczący udział w budowie pierw-
szej linii stołecznego metra, zwłaszcza 
stacji 5atusz� Plac Bankowy. To była 
ciężka, odpowiedzialna, czasem bardzo 
nerwowa praca, ale dziś z dumą korzy-
stam z podziemnej kolejki. W czasach, 
gdy rozwinęła się budowa dróg, ruszyli-
śmy też w Polskę z wykonawstwem. 
Naszym dziełem są zbrojenia Ȃ moim 
zdaniem Ȃ najpiękniejszego mostu 
w naszym kraju, Mostu Milenijnego  
we Wrocławiu. Wiem, że naszej pracy 
tam nie widać, bo jest skryta w betonie, 
przęsłach, linach, ale jednak mam 
olbrzymią satysfakcję. Nawet wszystkich 
jadących tamtędy pytam o wrażenia 
– ĝmieje się.

:racamy jednak do filiżanek.  
I do podróży. Ȃ = porcelany znany jest 
również Petersburg, a w zasadzie 

i włÇcza w tym momencie swojÇ wiedzę 

specjalnej lekcji Ȃ zrobiły sobie po 

Część kolekcji

Niektóre z Iiliżanek są 
bardzo egzotyczne 
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WRS
�Marzec upłynÇł na konsultacjach 

społecznych projektu nowej strategii 
rozwiÇzywania problemów społecz-
nych w :arszawiebna lata 2021�2030. 
6trategia skupia się na wspieraniu 
osób ibrodzin, które nie mogÇ samo-
dzielnie przezwyciężyÉ trudnych  
sytuacji i potrzebujÇ wsparcia systemu 
pomocy społecznej. Zachęcamy 
wszystkich seniorów do włÇczenia się 
w proces konsultacji, a rady seniorów 
i inne organizacje senioralne do  
przygotowywania swoich stanowisk 
i przesyłania ich w ramach konsultacji. 

�22 marcab�poniedziałek godz. 9.00�
11.00� odbyły się konsultacje 
społeczne  projektu Ȍ:spieranie  
osób starszych, które potrzebujÇ 
pomocy w funkcjonowaniuȋ. 

�2� lutego spotkaliĝmy się  
na posiedzeniu :R6 i podsumowaliĝmy 
trudny rok 2020. Przyjęliĝmy 
ȌPriorytety i Plan Pracy na 2021ȋ  
oraz uchwaliliĝmy zasady udziela-
nia bpatronatu :R6.  
'okumenty sÇ dostępne na naszej  
stronie internetowej. 

�Na posiedzeniu :R6 w dniu  
2� lutego pojawiły się pytania  
dotyczÇce transportu osób  
z niepełnosprawnoĝciami.  
Przekazujemy linki do stron,  
na których znajdujÇ się wszystkie 
niezbędne informacje�

     •   http���politykaspoleczna.um. 
warszawa.pl�cus�aktualnosci�
transportBspecjalistycznyBdla 
BosobBzBniepelnosprawnosciami

     •   http���politykaspoleczna.um. 
warszawa.pl�aktualnosci�us� 
ugi�przewozowe�od�2�stycznia-
�2021�r

     •   https���warszawa1911�.pl� 
�uslugi�przewozowe�dla�osob 
�niepelnosprawnych. 

�1� marca wzięliĝmy udział w posie-
dzeniu Komisji Polityki 6połecznej 
i Rodziny Rady Miasta st. :arszawy. 
Komisja zajmowała się opiniowa-
niem uchwał dotyczÇcych budżetu 
i projektem uchwały Rady m.st. 
:arszawy w sprawie okreĝlenia 
zadaĆ finansowanych w 2021 roku 
ze ĝrodków PaĆstwowego  
)unduszu Rehabilitacji.

�: marcu członkowie :R6  
pracowali nad naszymi  
ważnymi sprawami  
w zespołach. 

�31 marca spotkaliĝmy się  
tradycyjnie na uroczystym  
posiedzeniu przed Ĝwiętami  
:ielkanocnymi. :idzieliĝmy  
się z przedstawicielami  
dzielnicowych rad seniorów  
– niestety nadal online  
na platformie Zoom.  

�Pandemia utrudnia nam  
działanie i osobiste spotkania.  
Może już wkrótce większoĝÉ  
z nas będzie zaszczepiona  
i będÇ możliwe spotkania  
bezpoĝrednie – czego  
wszystkim życzymy.

�Nasz cotygodniowy dyżur  
telefoniczny cieszy się dużym  
zainteresowaniem. : przypadku 
trudnoĝci w połÇczeniu,  
ze względu na ȌzajętoĝÉȋ,  
prosimy przysyłajcie 6M6�y  
lub maile.   

Czekamy na :asze listy, telefony i 6M6�y �każdy wtorek od 10.00 do 12.00�. 7el.� �09 �30 2��. 6trona www� wrs.waw.pl 
E�mail� rada#wrs.waw.pl. Oddzwonimy po przesłaniu 6M6�a i zasygnalizowaniu tematu rozmowy.

WRS7EK67� MAă*ORZA7A ĽU%ER�ZIELICZ  
PRZE:O'NICZÆCA :AR6ZA:6KIE- RA'< 6ENIOR�:

)b;ঋ1b � )RS 
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WSPOMNIENIE

AngażujÇc się w działania na 
rzecz poprawy jakoĝci życia 
osób starszych przez wiele lat 
pracował w Polskim ZwiÇzku 

Emerytów, Rencistów i Inwalidów i za  
tę działalnoĝÉ odznaczony został ZłotÇ 
OdznakÇ +onorowÇ PZEiR. : 200� roku 
był w grupie entuzjastów, którzy na 
Pradze�Południe podjęli się utworzenia 

Uniwersytetów 7rzeciego :ieku, :awer�
skie 7owarzystwo U7:, ĝwiętujÇc swoje 
10�lecie, nadało Mu tytuł +onorowego 
Członka. : latach 2013�201� był w grupie 
aktywistów społecznych, którzy razem 
z Urzędem m. st. :arszawy tworzyli 
:arszawskÇ Radę 6eniorów. Kiedy 
w lipcu 201� roku Rada m.st. :arszawy 
utworzyła :R6, został powołany przez 
prezydent +annę *ronkiewicz�:altz  
do jej składu na pierwszÇ kadencję, 
z ramienia %ranżowej Komisji 'ialogu 
6połecznego ds. U7:. :spólnie z pozo�
stałymi członkami tworzył statut i regula�
min :R6, a w 201� roku został ponow�
nie oddelegowany przez Komisję 
'ialogu 6połecznego do pracy 
w :arszawskiej Radzie 6eniorów,  
na kolejnÇ, trzyletniÇ kadencję.

:ykorzystujÇc swojÇ wiedzę i wcze�
ĝniejsze doĝwiadczenia, w 201� roku 
podjÇł się współtworzenia Rady 6enio�
rów 'zielnicy Praga�Południe i w latach 
201��2019 był jej przewodniczÇcym. 
:szyscy, którzy ze 6tanisławem przez  
te lata współpracowali, wspominajÇ  
*o jako oddanego pracy na rzecz osób 
starszych, rzetelnego i konsekwentnego 
w działaniach. %yły sprawy, w których 
miał własne, odrębne zdanie, ale zawsze 
umiał je rzeczowo uzasadniÉ i wytłuma�
czyÉ. Padały słowa, że współpraca z Nim 
była czasami Ȍszorstkaȋ, ale zawsze 
konstruktywna. 

Nasze ĝrodowisko straciło :spania�
łego Człowieka.

Stasiu będzie nam Ciebie bardzo 
brakowało.

 
:arszawska Rada 6eniorów.  

WSPOMNIENIE
7EK67� 
WARSZAWSKA RADA SENIORÓW

STAĜ TRZ0IE/ – NIE 0A GO JUŻ WĜR�D NAS. O'6ZE'ă  
PO CIÚĽKIE- C+ORO%IE, 'LA NA6 NIEOCZEKI:ANIE, PONIE:AĽ NI*'< 

NIE NARZEKAă, NIE ZA-MO:Aă NA6 6:OIMI PRO%LEMAMI, PO PRO67U 
PRACO:Aă I :<PEăNIAă PRZ<-Ú7E NA 6IE%IE O%O:IÆZKI.

BYă WSPANIAăY0 CZăOWIEKIE0, KO/EGĄ, A PRZY TY0 AKTYWNY0, 
ZAANGAŻOWANY0  SPOăECZNIKIE0, KON6EK:EN7NIE REALIZU-Æ�

C<M :<ZNACZONE 6O%IE CELE. 'ZIAăAă NA RZECZ ĜRO'O:I6KA O6�% 
67AR6Z<C+ O' %AR'ZO :IELU LA7 I : :IELU OR*ANIZAC-AC+.

*rochowskiego Uniwersytetu 7rzeciego 
:ieku. %ył jego wieloletnim wicepreze�
sem. -ako członek tego stowarzyszenia 
został wydelegowany do pracy w %ran�
żowej Komisji 'ialogu 6połecznego  
ds. Uniwersytetów 7rzeciego :ieku  
przy Urzędzie m. st. :arszawy.

'oceniajÇc -ego zasługi w działa�
niach na rzecz seniorów, w tym 

Stanisław 7rzmiel ���3� Ȃ 202��  

:spomnienie

 

Stanisław Trzmiel 
)ot. Z archiwum :R6

W S P O M N I E N I E



&2 72 =1$&=<, Ľ( /(. -(S7 
5()U1D2:$1<"
¬efundacja oznacza, że pacjent może nabywać niektóre 
leki i wyroby medyczne oraz środki spożywcze specjalnego 
przeznaczenia żywieniowego (np. specjalne produkty dla 
niemowląt, które mają alergię na białkaӌmleka krowiego, 
aparaty słuchowe, pieluchy dla dorosłych, sprzęt rehabili-
tacyjny itp. ) po cenie niższej niż detaliczna lub otrzymać je 
całkowicie za darmo. Za leki objęte refundacją płaci w całości 
lub częściowo do nich dopłaca Narodowy Jundusz Zdrowia. 
To, za które leki nie zapłacimy wcale, a za które zapłacimy 
mniej zależy od tego, z jakim lekiem mamy do czynienia 
i jakim poziomem odpłatności został objęty przez NJZ. 
Wykaz leków refundowanych tworzony jest przez Mini-
sterstwo Zdrowia i co ϝ miesiące aktualizowany, co pozwala 
umieszczać w nim leki innowacyjne, zarówno oryginalne, 
jak i ich zamienniki (zawierające tę samą substancję czynną, 
te same wskazania i sposób podania). Tworząc wykaz leków 
refundowanych uwzględnia się wartość terapeutyczną leku, 
bezpieczeństwo jego stosowania, koszt terapii, przy czym 
pierwszeństwo mają leki, które zapewniają jak najlepsze 
efekty leczenia, a jednocześnie są najtańsze.

.Ζ(D< Ζ *D=Ζ( 02Ľ1$ .UPΖÈ /(.Ζ 2B-Ú7( 
5()U1D$&-Æ"
NJZ zrefunduje produkt kupiony w aptece, która podpi-
sała umowę z NJZ. ¬efundowany lek musi znajdować się 
też we wspomnianym wykazie Ministerstwa Zdrowia. Do 
wykazu wpisywane są leki, których skuteczność została 
udowodniona, dopuszczone do obrotu, dostępne na rynku 
i oznaczone europejskim kodem identyfikacyjnym (1AN) 
lub innym spełniającym tę samą funkcję.

neki  
refundowane 
przez NJZ
REFUNDACJA LEKÓW TO DLA WIELU 
PACJENTÓW CZARNA MAGIA. WIELU Z NICH 
NIE WIE, KT�RE /EKI SĄ NIĄ OBJĘTE, KIEDY, 
KO0U I JAKA ZNIŻKA NA /EKI PRZYSăU-
GUJE. A -E67 7O NIEZ:<KLE :AĽN< A6PEK7 
'LA O6�% U%EZPIECZON<C+. 'ZIÚKI  
RE)UN'AC-I C+ORZ< PAC-ENCI MO*Æ  
NA%<È LEKI, NIE O%CIÆĽA-ÆC IC+ KO6Z7EM 
%U'ĽE7U 'OMO:E*O. 7O R�:NIEĽ  
:6PARCIE 'LA O6�%, K7�R<C+ : NORMAL-
N<C+ :ARUNKAC+ NIE %<ăO%< 67AÈ  
NA 'ăU*O7R:AăÆ, CZA6AMI :IELOLE7NIÆ 
7ERAPIÚ 'RO*IMI LEKAMI.
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.7�5( P52DU.7< SÆ 5()U1D2:$1("
ReIundacji podlegają: 
  leki dostępne w aptece na receptę� jeĝli nie majÇ swojego 

odpowiednika dostępnego bez recepty lub jeĝli majÇ odpo-
wiednik dostępny bez recepty, ale żeby osiÇgnÇÉ właĝciwy 
efekt terapeutyczny należy je stosowaÉ co najmniej 30 dni� 

  leki recepturowe �czyli przygotowane w aptece według 
wystawionej przez lekarza recepty, z surowców lub leków 
gotowych, które mogÇ byÉ refundowane� – pod warunkiem, 
że przepisana dawka leku jest mniejsza od najmniejszej 
dawki gotowego leku�

  niektóre leki i ĝrodki spożywcze specjalnego przeznaczenia 
żywieniowego.

.72 0$ P5$:2 .25=<S7$È = 5()U1D$&-Ζ"
¬efundowane leki mogą kupować osoby posiadające prawo 
do świadczeń opieki zdrowotnej finansowanych ze środków 
publicznych. Oznacza to, że z refundacji mogą skorzystać 
osoby ubezpieczone, mające prawo do świadczeń medycz-
nych, a nieubezpieczone jedynie na mocy wyjątków okre-
ślonych w stosownych przepisach i umowach międzyna-
rodowych.

Warunkiem do otrzymania bezpłatnego leku jest 
posiadanie recepty wystawionej przez lekarza posiada-
jącego umowę z NJZ.

/(.Ζ 5()U1D2:$1( : &$ă2Ĝ&Ζ
W Polsce refundowane w całości, czyli darmowe dla pacjenta, 
są leki i wyroby medyczne stosowane przy niektórych 
chorobach przewlekłych. Wykaz chorób oraz nieodpłatnych 
leków, które mogą zostać przepisane przez lekarza zawiera 
¬ozporządzenie Ministra Zdrowia z dnia ϝϣ paȓdziernika 
ϝϛϜϜ r. w sprawie wykazu chorób oraz wykazu leków i wyro-
bów medycznych, które ze względu na te choroby są prze-
pisywane bezpłatnie, za opłatą ryczałtową lub za częściową 
odpłatnością. W załączniku rozporządzenia znajdziemy 
wykazy bezpłatnych leków na takie przypadłości jak m. in.: 
choroba neśniowskiegoҤCrohna, choroby psychiczne lub 
upośledzenia umysłowe, cukrzyca, 1pidermolysis bullosa, 
gruȓlica, jaskra, mukowiscydoza, neuralgia popółpaścowa 
przewlekła, nowotwory złośliwe, rak piersi, padaczka, stan 
po przeszczepie narządu unaczynionego bądȓ szpiku, stan 
po resekcji trzustki, wrzodziejące zapalenie jelita grubego.

Darmowe leki otrzymują też niektóre grupy osób. 
Takie przywileje przysługują:
  inwalidom wojennym i osobom represjonowanym �oraz ich 

małżonkom pozostajÇcym na ich wyłÇcznym utrzymaniu��
  inwalidom wojskowym i niewidomym ofiarom działaĆ 

wojennych oraz wdowcom i wdowom po nich�
 honorowym dawcom krwi�
 honorowym dawcom przeszczepów� 
  pracownikom majÇcym kontakt z azbestem �leki używane 

przy leczeniu chorób wywołanych azbestem�.
Ù  Z powyższych uprawnieĆ mogÇ korzystaÉ również 

żołnierze odbywajÇcy zasadniczÇ służbę wojskowÇ, prze-
szkolenie wojskowe, Éwiczenia wojskowe oraz pełniÇcy 
służbę kandydackÇ, przygotowawczÇ lub wojskowÇ 
w razie ogłoszenia mobilizacji i w czasie wojny.

Wszystkie te osoby mają prawo do bezpłatnych leków 
do wysokości limitu, czyli górnej granicy refundowanej 
kwoty ustalanej dla każdego leku. Natomiast całkowicie 
bezpłatne leki i wyroby medyczne przysługują osobom, 
które znalazły się w szpitalu, a leki konieczne do ich 
terapii.

=1ΖĽ.Ζ 1$ /(.Ζ
Na niektóre leki obowiązują ceny ryczałtowe. Są nimi objęte 
medykamenty, które:
  trzeba stosować dłużej niż Ϟϛ dni – jeśli pacjent przy 

opłaceniu ϞϛԮ limitu finansowania, musiałby zapłacić 
więcej niż ϠԮ minimalnego wynagrodzenia za pracęѱ

  trzeba stosować nie dłużej niż Ϟϛ dni – jeśli pacjent przy 
opłaceniu ϠϛԮ limitu finansowania, musiałby zapłacić 
więcej niż ϞϛԮ minimalnego wynagrodzenia za pracęѱ

  przed wejściem w życie ustawy o refundacji były wyda-
wane za opłatą ryczałtową, o ile trzeba je stosować dłużej 
niż Ϟϛ dni.
¬efundacja w wysokości ϠϛԮ limitu finansowania 

obejmuje produkty, które trzeba stosować przy żywieniu 
niemowląt, ale nie dłużej niż Ϟϛ dni, a w wysokości ϞϛԮ 
– te, które nie zostały zakwalifikowane do pozostałych
grup odpłatności.

*D=Ζ( S=U.$È Ζ1)250$&-Ζ 
1$ 7(0$7 5()U1D$&-Ζ /(.�:"
Na stronie internetowej Ministerstwa Zdrowia można zapo-
znać się z zasadami refundacji, dowiedzieć się kto ma do niej 
prawo, jakie są poziomy odpłatności za leki refundowane 
i od czego zależy cena leku po refundacji. Można spraw-
dzić kiedy lek dostaniemy bezpłatnie, a kiedy zapłacimy za 
niego mniej oraz poznać listy refundowanych produktów  
– leków i środków spożywczych specjalnego przeznacze-
nia, wyrobów medycznych dostępnych w aptece na receptę  
(np. pasków do pomiaru glukozy we krwi, opatrunków), czy 
wydawanych na zlecenie (np. protez, ortez, pieluchomajtek), 
informacje o programach lekowych – dowiedzieć się jakie 
są aktualne programy lekowe, jak wygląda kwalifikacja 
do programu (pacjenci, którzy się do nich zakwalifikują 
mogąӌkorzystać bezpłatnie z innowacyjnychӌi często bardzo 
drogich leków). Dostępne są tam też informacje o możliwo-
ści zamiany leku na tańszy odpowiednik, czyli lek, który ma 
takie samo działanie, skuteczność, i jest przyjmowany w ten 
sam sposób (np. w postaci zastrzyków) oraz informacje jak 
powinny wyglądać recepty na refundowane leki, np. jakie 
informacje powinny zawierać, ile leków można wypisać  
na jednej recepcie, itp.   

Opracowano na podstawie informacji dostępnych na stronie Mini-
sterstwa Zdrowia� https���www.goY.pl�web�zdrowie�refundacja3

P O R A D N I K  S E N I O R A
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ULGA NA LEKI
W jej ramach można odliczyć od podatku koszty zakupu 
lekarstw. Przysługuje ona jednak tylko osobom niepełno-
sprawnym (bądȓ ich opiekunom) i to wyłącznie wtedy, gdy 
przyjmowanie określonych leków zaordynuje lekarz specja-
lista. Jest jeszcze kilka innych warunków, które muszą być 
spełnione, aby z ulgi móc skorzystać. nekarstwa te muszą 
być nabywane na receptę, a leki muszą być wpisane do 
¬ejestru Produktów neczniczych Dopuszczonych do Obrotu 
w Polsce. Nie można też odliczać wszystkich poniesionych 

Wydatki  
na leki  
i rehabilitację 
do odliczenia 
w PXT
NASTAă CZAS ROZ/ICZEą Z DOC+O-
D�W OSIĄGNIĘTYC+ W 2020 R. 
: 'EKLARAC-I PI7, K7�RÆ : URZÚ-
'ZIE 6KAR%O:<M NALEĽ< ZăOĽ<È 
'O KOąCA K:IE7NIA %R., PO'O%NIE 
-AK : POPRZE'NIC+ LA7AC+, PRZ<-
6ăU*U-Æ R�ĽNE UL*I I O'LICZENIA. 
'O7<CZ< 7O R�:NIEĽ UL* – NA ZAKUP 
LEK�: I RE+A%ILI7AC<-NE-. 
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kosztów, a jedynie wydatki poniesione na zakup leków 
w danym miesiącu w kwocie przekraczającej Ϝϛϛ zł (łączne 
wydatki, które nie przekroczyły Ϝϛϛ zł, nie mogą być objęte 
ulgą). Ulga równa jest więc różnicy pomiędzy faktycznie 
poniesionymi wydatkami w danym miesiącu a kwotą Ϝϛϛ zł.

 Np. jeśli w danym miesiącu osoba uprawniona do odli-
czeń wydała na leki ϞϠϛ zł, w skali miesiąca przysługuje jej 
odliczenie kwoty ϝϠϛ zł. 

Kwoty z poszczególnych miesięcy muszą zostać wpisane 
do formularza PXTҤϛ, załącznika PXTҤϞϡ lub PXTҤϞϢ.

Aby odliczyć od dochodów kwoty wydatkowane na leki 
trzeba posiadać:
 orzeczenie o jednym z trzech stopni niepełnosprawno-
ści (lub orzeczenie o rodzaju i stopniu niepełnosprawności 
– wydawane osobom poniżej Ϝϡ. roku życia) lub decyzję
o przyznaniu renty z powodu częściowej bądȓ całkowitej
niepełnosprawnościѱ
  może to być renta częściowa lubѱ całkowita, jak również 

szkoleniowa i socjalnaѱ
  dokumenty potwierdzające zakup leków – muszą one 

mieć charakter imienny, tj. zawierać dane osoby kupu-
jącej (faktura ßAT lub potwierdzenie przelewu z danymi 
kupującego). nekarstwa mogą być zakupione zarówno 
w Polsce, jak i za granicą (w tym przypadku za kurs 
walutowy uznaje się podawany przez NBP na dzień 
przed zakupem lekarstw, a leki kupione w innym kraju 
muszą być dopuszczone do obrotu w Polsce).

Do opiekunów osób niepełnosprawnych, których doty-
czy ulga na leki, zaliczani są rodzice, małżonek, rodzice 
współmałżonka, dzieci – własne, przysposobione, przy-
jęte na wychowanie, pasierbowie, rodzeństwo, macocha, 
ojczym, synowa bądȓ zięć.

Dodać należy, iż ulga na leki nie obejmuje rozmaitych 
suplementów, witamin oraz preparatów niezwiązanych ze 
stwierdzoną niepełnosprawnością. Nie obejmuje również 
lekarstw refundowanych przez NJZ, PJõON, czy np. zakła-
dowy fundusz świadczeń socjalnych.

ULGA REHABILITACYJNA
To możliwość odliczenia od dochodów w rocznym zeznaniu 
podatkowym wydatków na cele rehabilitacyjne lub zwią-
zane z ułatwieniem codziennego funkcjonowania. Z ulgi 

tej, podobnie jak z ulgi na leki, skorzystać mogą osoby 
niepełnosprawne oraz osoby, na których utrzymaniu 
pozostawały w ϝϛϝϛ r. osoby niepełnosprawne. 

Aby podatnik był uznany za osobę niepełnosprawną, 
musi posiadać jeden z następujących dokumentów: 
  orzeczenie o zakwalifikowaniu przez organy orzekające 

do jednego z trzech stopni niepełnosprawnościѱ
  decyzję o przyznaniu renty z tytułu całkowitej lub 

częściowej niezdolności do pracy, rentę szkoleniową 
lub socjalnąѱ

  orzeczenie o niepełnosprawności wydane przez właściwy 
organ na podstawie przepisów obowiązujących do dnia 
ϞϜ sierpnia ϜϤϤϢ r.ѱ

  orzeczenie o niepełnosprawności wydane na podstawie 
odrębnych przepisów, jeżeli osoba ta nie ukończyła Ϝϡ lat.

Drugą grupę beneficjentów stanowią osoby, które mają 
na utrzymaniu osobę niepełnosprawną. Może to być współ-
małżonek, dzieci własne i przysposobione, dzieci obce przy-
jęte na wychowanie, pasierbowie, rodzice, rodzice współ-
małżonka, rodzeństwo, ojczym, macocha, zięć, synowa. 
X nie ma tu znaczenia ich sposób rozliczeń z fiskusem, gdyż 
z ulgi rehabilitacyjnej mogą skorzystać zarówno osoby, 
które składają do urzędu skarbowego deklarację PXTҤϞϢ, 
a więc pracownicy i osoby zatrudnione na podstawie umów 
cywilnoprawnych, przedsiębiorcy, którzy rozliczają się 
z urzędem skarbowym na zasadach ogólnych, jak i tzw. 
ryczałtowcy.

W przypadku ulgi rehabilitacyjnej istnieją dwa rodzaje 
odliczeń – limitowane kwotowo (ulga przysługuje do okre-
ślonej wartości, nawet jeśli uprawniony poniósł wyższe 
wydatki, to ich już nie odliczy, nie trzeba ich jednak udowad-
niać) i nielimitowane (ile się wyda – tyle można odliczyć).

Do wydatków limitowanych zalicza się wydatki na:
   opłacenie przewodników osób niewidomych X lub XX grupy 

inwalidztwa oraz osób z niepełnosprawnością narządu 
ruchu zaliczonych do X grupy inwalidztwa, w kwocie 
nieprzekraczającej w roku podatkowym ϝ.ϝϣϛ złѱ

   utrzymanie psa asystującego, o którym mowa w ustawie 
o rehabilitacji zawodowej, w kwocie nieprzekraczającej
w roku podatkowym ϝ.ϝϣϛ złѱ

   wydatki na samochód – używanie samochodu osobo-
wego, stanowiącego własność lub współwłasność osoby 
niepełnosprawnej albo osoby mającej na utrzymaniu 
osobę niepełnosprawną albo dzieci niepełnosprawne, 
które nie ukończyły Ϝϡ. roku życia, dla zapewnienia prze-
wozu na zabiegi leczniczoҤrehabilitacyjne – w wysokości 
nieprzekraczającej w roku podatkowym kwoty ϝ ϝϣϛӌzł. 
Xstotne jest to, że ulga rehabilitacyjna na samochód 
przysługuje każdej osobie niepełnosprawnej lub opie-
kunowi i może być odliczona w kwocie ϝ ϝϣϛ zł przez 
każdą osobę niepełnosprawną, nawet jeżeli korzystają 
one z tego samego pojazdu.

U L G A  N A  L E K I   
N I E  OB E J M U J E  R OZ M A I T Y C H  

S U P L E M E N T Ó W ,  W I T A M I N  OR A Z  
P R E P A R A T Ó W  NI�Z)IĄZANY��  

Z� ST)I�R	ZONĄ  
NI�P�ŁNOSPRA)NOࡆ�IĄ.

P O R A D N I K  S E N I O R A
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Jeżeli odliczeń dokonuje osoba, która ma na utrzyma-
niu osobę niepełnosprawną, obowiązuje limit dochodów 
niepełnosprawnego wynoszący ϜϝҤkrotność renty socjal-
nej z grudnia danego roku podatkowego (renta socjalna od 
Ϝӌmarca ϝϛϝϛ roku wynosi Ϝϝϛϛ zł, limit dochodów wynosi 
więc Ϝϟ ϟϛϛ zł). Do dochodów tych nie zalicza się jednak: 
alimentów na rzecz dzieci, świadczenia uzupełniającego, 
jednorazowego świadczenia pieniężnego dla emerytów 
i rencistów (np. ϜϞ. emerytury) oraz zasiłku pielęgnacyjnego.

Do grupy nielimitowanych wydatków rehabilitacyjnych 
zalicza się wydatki poniesione na:
   adaptację i wyposażenie mieszkań oraz budynków miesz-

kalnych na potrzeby wynikające z niepełnosprawnościѱ
   przystosowanie pojazdów mechanicznych do potrzeb 

związanych z niepełnosprawnościąѱ
   zakup i naprawę indywidualnego sprzętu, urządzeń 

i narzędzi technicznych niezbędnych w rehabilitacji oraz 
ułatwiających życie osób niepełnosprawnych, z wyjąt-
kiem sprzętu gospodarstwa domowegoѱ

     zakup wydawnictw i materiałów szkoleniowych, stoso-
wanie do potrzeb wynikających z niepełnosprawnościѱ

      odpłatność za pobyt na turnusie rehabilitacyjnymѱ
   odpłatność za pobyt na leczeniu w zakładzie lecznictwa 

uzdrowiskowego, w zakładzie rehabilitacji leczniczej, 
zakładach opiekuńczoҤleczniczych i pielęgnacyjnoҤopie-
kuńczych, odpłatne przejazdy publicznym transportem 
do tych ośrodków oraz zabiegi rehabilitacyjneѱ

   opiekę pielęgniarską w domu nad osobą niepełnosprawną 
w okresie przewlekłej choroby uniemożliwiającej poru-
szanie się oraz usługi opiekuńcze świadczone dla osób 
niepełnosprawnych zaliczonych do X grupy inwalidztwaѱ

   opłacenie tłumacza języka migowegoѱ
   kolonie i obozy dla dzieci i młodzieży niepełnosprawnej 

oraz dzieci osób niepełnosprawnych, które nie ukończyły 
ϝϠ. roku życiaѱ

   odpłatny przewóz na niezbędne zabiegi leczniczoҤre-
habilitacyjne: osoby niepełnosprawnej karetką trans-
portu sanitarnego, osoby niepełnosprawnej z X lub XX 
grupy inwalidztwa oraz dzieci niepełnosprawnych do 
lat Ϝϡ również innymi środkami transportu niż karetka 
transportu sanitarnego.

OR G A N  P OD A T K OW Y   
NI� J�ST ZOBO)IĄZANY

D O I N F OR M OW A N I A   
P OD A T N I K A  O T Y M ,   

  PRZYSŁU�UJĄ �࢓
MU JAKI�KO�)I�K U��I.

Warto dodać, że wydatki te podlegają odliczeniu od 
dochodu tylko wtedy, gdy nie zostały sfinansowane ze 
środków zakładowego funduszu rehabilitacji osób niepeł-
nosprawnych, zakładowego funduszu aktywności, PJõON 
lub NJZ, zakładowego funduszu świadczeń socjalnych 
albo nie zostały zwrócone podatnikowi w jakiejkolwiek 
innej formie. W przypadku gdy wydatki były przynajmniej 
częściowo dofinansowane, odliczeniu podlega tylko różnica 
pomiędzy poniesionymi wydatkami a kwotą dofinanso-
waną lub zwróconą.

Chcący skorzystać z ulg podatkowych powinni też 
pamiętać, że są one prawem podatnika, korzystanie z nich 
nie jest obowiązkowe, a organ podatkowy nie jest zobowią-
zany do informowania podatnika o tym, że przysługują 
mu jakiekolwiek ulgi. Jeśli podatnik chce aby ulga została 
odliczona sam musi pamiętać o wpisaniu jej do rocznej 
deklaracji (PXT). Aby ulgę odliczyć podatnik musi przez 
cały rok gromadzić dokumenty np. zaświadczenia, faktury, 
itp., potwierdzające, że poniósł koszty, które kwalifikują się 
do odliczenia, na podatniku bowiem spoczywa obowiązek 
udokumentowania prawa do ulgi.  
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W WARSZAWIE
cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

WYDARZENIA 
DLA SENIORÓW

CO:  Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora 
– Fundacja NIKA

GDZIE: online – przez internet oraz stacjonarnie
KIEDY:   2.0.2021 – 24.06.2022
WSTĘP:  bezpłatny, zapisy u doradców cyfrowych� 

%asia tel. �20b99� 02�,  
6ylwia tel. �20b99� 02�, 
Kasia tel. �20b99� 02�,  
Olga tel. 22b��� 09 ��

CO:  Zdalne Punkty Cyfrowego Wsparcia 
Seniora – Kreatywni 50 Plus

GDZIE: online – przez internet 
KIEDY:  09.12.2020 – 30.0�.2022
WSTĘP:  bezpłatny, zapisy w poniedziałki, ĝrody i piÇtki 

w godzinach 9�00�12�00, pod numerem� �19b�22 3��

CO:  Bieguni Teatr Powszechny 
im. Zygmunta Hübnera w Warszawie

GDZIE: online – przez internet 
KIEDY:  01.0�.2021, godz. 1��00–20�00
WSTĘP:  20 zł, www.Yod.powszechny.com

CO:  Dobrobyt Teatr Powszechny 
im. Zygmunta Hübnera w Warszawie

GDZIE: online – przez internet 
KIEDY:  0�.0�.2021, godz. 1��00–20�00
WSTĘP:  20 zł, www.Yod.powszechny.com

CO:  Retro Czwartek. Osiecka – Orientalnie 
Koncert online – Wolskie Centrum Kultury

GDZIE: online – przez internet 
KIEDY:  0�.0�.2021, godz. 19�00–20�00
WSTĘP: bezpłatny, www.wck�wola.pl

CO:  ���FDĄH VWDGR GPXFKDZFµZ RF]HNXMH ZLDWUX��� 
Wystawa papierów czerpanych Zofii Bisiak 
– Wolskie Centrum Kultury

GDZIE:  :olskie Centrum Kultury. 
Otwarta Kolonia ul. *órczewska 1�

KIEDY:  09.0� – 10.0�.2021
WSTĘP: bezpłatny, www.wck�wola.pl

CO:  Treningi sprawności umysłu 
– Fundacja Metamorfozy

GDZIE:  *aleria Metamorfozy, ul. Marszałkowska �1�20
KIEDY:  12.0� – 31.0�.2021
WSTĘP:  bezpłatny, zapisy telefonicznie� �0�b2�0 �0�,  

email� fundacja.metamorfozy#gmail.com

CO:  „Panie kelner!” – restauracje dawnej 
Warszawy (wirtualne spotkanie 
varsavianistyczne) – Stowarzyszenie 
Przewodników Turystycznych ȌZłota Kaczkaȋ

GDZIE:  online – przez internet
KIEDY:  1�.0�.2021, godz. 11�00
WSTĘP:  bezpłatny, zgłoszenia telefoniczne� �92 002b1�0, 

email�  info#zlotakaczka.waw.pl

CO:  3UDFRZQLD LXGZLNL � – wystawa malarstwa 
artystów pracowni – Wolskie Centrum Kultury

GDZIE:  :olskie Centrum Kultury. Rodzinna Młynarska, 
ul. Młynarska 3�A

KIEDY:  1�.0� – 1�.0�.2021
WSTĘP:  bezpłatny, www.wck�wola.pl

CO:  SWDUD OFKRWD � ZRNµĄ SODFX 1DUXWRZLF]D 
(wirtualny spacer z przewodnikiem) 
– Stowarzyszenie Przewodników
Turystycznych ȌZłota Kaczkaȋ

GDZIE:  online – przez internet
KIEDY:  21.0�.2021, godz. 11�00–12�30
WSTĘP:  bezpłatny, zgłoszenia telefoniczne� �92 002b1�0, 

email�  info#zlotakaczka.waw.pl

CO:  1RZH i SWDUH :ĄRFK\  (wirtualny spacer 
z przewodnikiem) – Stowarzyszenie 
Przewodników Turystycznych ȌZłota Kaczkaȋ

GDZIE:  online – przez internet
KIEDY:  2�.0�.2021, godz. 11.00–12.30
WSTĘP:  bezpłatny, zgłoszenia telefoniczne� �92 002b1�0, 

email�  info#zlotakaczka.waw.pl

CO:  1RUGLF :DONLQJ w CAM 1RZROLSLH – Centrum 
Aktywności 0iędzypokoleniowej Nowolipie

GDZIE:  CAM ȌNowolipieȋ, ul. Nowolipie 2� b
KIEDY:  w kwietniu – poniedziałki, ĝrody i piÇtki ��30–9�30, 10�30–

11�30, wtorki i czwartki 1��30–1��30, 1��00–1��00
WSTĘP:  bezpłatny. Zapisy pod numerami� 22 �3���0��2� 

22 �3� 3� 9�, liczba miejsc ograniczona
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Dzielnicowe ośrodki pomocy społecznej 
aktywnie włączyły się w działania wspierające seniorów na terenie dzielnic i są partnerem 
w realizacji projektu ȌWarszawa wspieraȋ. Organizują pomoc adresowaną do tych, którzy  
muszą lub powinni pozostać w domach, m.in. w robieniu zakupów, wynoszeniu śmieci,  
wyprowadzaniu zwierząt domowych. 

WSPARCIE
D L A  S E N I O R Ó W

KONTAKT Z ZESPOăA0I W POSZCZEG�/NYC+ DZIE/NICAC+:

%iuro Pomocy i Projektów 6połecznych stara się na bieżÇco zamieszczaÉ informacje dla seniorów i ich opiekunów na stronie 
internetowej� www.senioralna.um.warszawa.pl, oraz na stronie na Facebooku: Warszawa Senioralna. Można się tam 
dowiedzieÉ m.in. o możliwoĝci skorzystania ze wsparcia psychologicznego udzielanego przez organizacje pozarzÇdowe�

Stowarzyszenie Syntonia – tel. �92 �10 �20 lub �92 �10b1�0, czynne w poniedziałek w godz. 9.00�13.00, 
wtorek i ĝrodę w godz. 9.00�12.00, e�mail� wsparcieopiekunow#gmail.com, 6kype� :sparcie Opiekunów�

Polski Czerwony Krzyżb– tel. 22b230 22 0�, czynny od poniedziałku do piÇtku w godz. 1�.00�20.00�

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer – tel. 22 2�� 11 9�, czynna od poniedziałku do piÇtku w godz. �.00�1�.00�

Fundacja Projekt Starsi –btel. �3� 3��b�0�, e�mail� fundacja#projektstarsi.pl �program skierowany do osób starszych 
doĝwiadczajÇcych przemocy� pomoc interwencyjna, konsultacje psychologiczne, grupa wsparcia��

Stowarzyszenie mali bracia Ubogichb– tel. 22b�3� 09 ��, czynne w poniedziałki, ĝrody i czwartki w godz. 1�.00�20.00�

)undacja im. /esława Pagi – tel. �00 1�1b�00, czynna w poniedziałki w godz. 9.00�1�.00, we wtorki w godz. 1�.00�1�.00, 
w ĝrody w godz. 12.00�1�.30, w czwartki w godz. 9.00�1�.00.

Ponadto osoby starsze mogÇ korzystaÉ z punktów cyfrowego wsparcia seniorów, w których uzyskajÇ pomoc 
w wysłaniu e�maila czy uruchomieniu komunikatora internetowego lub platformy do zajęÉ online.

:arto zaznaczyÉ, że wiele organizacji i instytucji prowadzi zajęcia online adresowane do seniorów� 

Stowarzyszenie Przewodników Turystycznych ȌZłota Kaczkaȋ – cykliczne spotkania YarsaYianistyczne� 
tel. �92 002b1�0, info#zlotakaczka.waw.pl.

Centrum Aktywności 0iędzypokoleniowej Nowolipie – www.cam.waw.pl w zakładce Ȍ:ydarzenia w CAMȋ.

Pomoc w zakupach i wyprowadzaniu zwierząt organizuje także Centrum Usług Społecznych: 
tel. 22 2�� 4� �0, cus#um.warszawa.pl.

Dzielnica
%emowo
%iałołęka
%ielany
Mokotów
Ochota
Praga�Południe
Praga�Północ
Rembertów
Ĝródmieĝcie
7argówek
Ursus
Ursynów
Wawer
:esoła
Wilanów
:łochy
Wola
Ľoliborz

Kontakt
22 �� �1 300
�23 2�� �19
22 ��3 �� 03
22 ��3 �� �1
22 ��� 3� �0
22 �� 3� 22�, 22 �� 3� 300
22 �� 3� 099
��2 �2� �21
22 �� 39 2�1
22 32 �� ���
22 2�� 3� ��
22 ��3 �3 9�
22 ��3 �9 1�
22 �� 3� 0��
22 ��3 �9 ��, 22 ��3 �9 ��
22 �� 3� �9�
22 32� �� ��
22 ��3 90 00

Adres e-mail
bemowo.wsparcie#um.warszawa.pl
bialoleka.wsparcie#um.warszawa.pl
bielany.wsparcie#um.warszawa.pl
mokotow.wsparcie#um.warszawa.pl
ochota.wsparcie#um.warszawa.pl
praga�poludnie.wsparcie#um.warszawa.pl
praga�polnoc.wsparcie#um.warszawa.pl
rembertow.wsparcie#um.warszawa.plb
srodmiescie.wsparcie#um.warszawa.pl
targowek.wsparcie#um.warszawa.pl
ursus.wsparcie#um.warszawa.pl
ursynow.wsparcie#um.warszawa.pl
wawer.wsparcie#um.warszawa.pl
wesola.wsparcie#um.warszawa.pl
wilanow.wsparcie#um.warszawa.pl
wlochy.wsparcie#um.warszawa.pl
wola.wsparcie#um.warszawa.pl
zoliborz.wsparcie#um.warszawa.pl 

%emowo 22 �� �1 300 bemowo.wsparcie#um.warszawa.pl

Ochota 22 ��� 3� �0 ochota.wsparcie#um.warszawa.pl

Ĝródmieĝcie 22 �� 39 2�1 srodmiescie.wsparcie#um.warszawa.pl

Wawer 22 ��3 �9 1� wawer.wsparcie#um.warszawa.pl

%ielany 22 ��3 �� 03 bielany.wsparcie#um.warszawa.pl

Praga�Północ 22 �� 3� 099 praga�polnoc.wsparcie#um.warszawa.pl

Ursus 22 2�� 3� �� ursus.wsparcie#um.warszawa.pl

Wilanów 22 ��3 �9 ��, 22 ��3 �9 �� wilanow.wsparcie#um.warszawa.pl

Wola 22 32� �� �� wola.wsparcie#um.warszawa.pl
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CO TO JEST INTERNETOWE 
KONTO PACJENTA?
Xnternetowe Konto Pacjenta (XKP) to najnowsze narzędzie 
w polskim systemie ochrony zdrowia, które ma uporządko-
wać rozproszone dotąd informacje medyczne o stanie zdro-
wia pacjentów w jednym miejscu. XKP udostępnia pacjentom 
informacje o ich przeszłym, aktualnym lub planowanym 
leczeniu, a jednocześnie pozwala załatwić szereg spraw bez 
konieczności wizyty w przychodni lub poradni. Daje dostęp 
online do pełnej historii medycznej – odbytych wizytach 
w przychodni, u lekarza, pomocy, jakiej pacjentowi udzie-
lono, a także informacji, ile NJZ zapłacił za te świadczenia. 
Daje dostęp do eҤrecept, informacji o wystawionych skiero-
waniach i eҤskierowaniach na badania lub do sanatorium 
i stanie ich realizacji, eҤzwolnieniach i zaświadczeniach 
lekarskich wystawionych w związku z chorobą i macie-
rzyństwem. X to dostęp zarówno historii własnej, niepeł-
noletnich dzieci, jak i członków rodziny, którzy udostępnili 
nam wgląd w informacje na temat swojego stanu zdrowia.

XPK pozwala także na stały wgląd w historię wszystkich 
recept wystawionych po Ϝ stycznia ϝϛϜϤ r. oraz zapewnia 
dostęp do pełnej historii wizyt lekarskich od ϝϛϛϣ r., które 
odbywały się w ramach NJZ. 

Są tam też informacje o tym, kto i kiedy zgłosił nas do 
ubezpieczenia zdrowotnego, o wysokości opłaconych skła-
dek czy dacie zarejestrowania ostatniej składki.

Internetowe 
Konto 
Pacjenta
CZE0U SăUŻY, CO O)ERUJE,  
-AK UZ<6KAÈ 'O NIE*O 'O67ÚP  
I -AK Z NIE*O KORZ<67AÈ"
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Na XKP są też informację o lekach – można sprawdzić 
każdy lek dopuszczony do obrotu w Polsce.

CO�MOĽ1$�=$Ł$7:IÈ�35=(=�I.3"
Dzięki XKP można: zobaczyć eҤreceptę wystawioną przez 
lekarza, pielęgniarkę lub położną (zarówno po wizycie, jak 
i po konsultacji przez telefon) bez konieczności odbierania 
jej osobiście w przychodni, otrzymać eҤmailem lub SMSҤem 
powiadomienia o przepisanych eҤreceptach i eҤskierowa-
niach, sprawdzić je i pobrać, upoważnić bliską osobę do 
dostępu do naszych danych i załatwiania spraw w naszym 
imieniu (np. do odbioru eҤrecepty). Możemy dowiedzieć 
się, gdzie możemy się leczyć, wyrazić zgodę na określone 
świadczenia zdrowotne, np. inwazyjne zabiegi chirurgiczne, 
wybrać lub zmienić lekarza, pielęgniarkę iѲ lub położną 
podstawowej opieki zdrowotnej, udostępnić placówce 
medycznej lub pracownikowi medycznemu swoje eҤrecepty 
i eҤskierowania, złożyć wniosek o wydanie 1uropejskiej 
Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego (1KUZ).

XKP posiada też funkcjonalności ułatwiające zarządza-
nie zdrowiem w czasie pandemii: znajdziemy tam wynik 
naszego testu na koronawirusa, informację, do kiedy mamy 
przebywać na kwarantannie lub izolacji domowej, zaświad-
czenie o kwarantannie lub izolacji. Znajdziemy tam też 
link do formularza, umożliwiającego kontakt z sanepidem, 
informację o podanych kolejnych dawkach szczepienia 
przeciw COßXDҤϜϤ oraz kod «õ świadczący, że ktoś przyjął 
drugą dawkę szczepienia.

CO�7O�-(67�35O)I/�=$8)$1<�
I�-$.�*O�87:O5=<È"
Profil zaufany to (bezpłatny) indywidualny i w odpowiedni 
sposób potwierdzony podpis elektroniczny, potwier-
dzający naszą tożsamość. Dzięki niemu można nie tylko 
zalogować się do XKP, ale i załatwić przez Xnternet różne 
inne urzędowe sprawy, np. złożyć wniosek o nowy dowód 
osobisty, wymienić korespondencję np. z ZUS, oddziałem 
NJZ, czy urzędem gminy. 

Jest kilka sposobów na założenie profilu zaufanego. 
Jednym z nich jest utworzenie za pomocą bankowości 
internetowej, jeśli mamy konto w jednym z następują-
cych banków: TҤMobile Usługi Bankowe, PKO Bank Polski, 
Santander, Pekao, mBank, XNG, Millenium czy Alior Bank. 
Wystarczy zalogować się na swoje konto, wypełnić formu-
larz zakładania profilu zaufanego, znajdujący się na naszym 
koncie, a bank potwierdzi naszą tożsamość. 

Jeśli nasz bank nie daje nam takiej możliwości, wniosek 
o uruchomienie profilu zaufanego możemy złożyć na stro-
nie profilu zaufanego pz.goǵ.pl – tam wypełnić formularz, 

kliknąć ҸZarejestruj sięҺ, wpisać kod, który otrzymamy 
przez SMS. W tym przypadku należy jednak zgłosić się 
póȓniej do najbliższego punktu potwierdzającego (urzędu 
skarbowego, oddziału NJZ, ZUS) aby potwierdzić złożony 
wniosek. Mamy na to Ϝϟ dni. Należy zabrać ze sobą dowód 
osobisty lub paszport.

nisty banków i punktów potwierdzających, które umoż-
liwiają założenie profilu zaufanego, dostępne są w inter-
netowym serwisie Ministerstwa Zdrowia i NJZ. 

Profil zaufany jest ważny trzy lata. Można go przedłu-
żyć, nim minie ten termin. Jeśli przegapimy datę potrzebny 
nam będzie nowy profil zaufany. 

Tymczasowy profil zaufany mogą założyć pacjenci 
w wieku co najmniej Ϣϛ lat. Mogą to zrobić kontaktując 
się z urzędnikiem przez Xnternet. Profil taki jest ważny 
przez Ϟ miesiące.

Z założeniem profilu zaufanego nie powinni mieć też 
posiadacze eҤdowodów. nogują się za pomocą czytnika. Na 
stronie XKP są instrukcję, jak to zrobić.

Jeśli mamy kłopot z założeniem profilu zaufanego, możemy 
skontaktować się z centrum pomocy: tel. (ϟϝ) ϝϠϞ Ϡϟ Ϡϛ (czynny 
pn.–pt. w godz. Ϣ:ϛϛ–Ϝϣ:ϛϛ), eҤmail: pzҤpomocיcoi.goǵ.pl

.7O�MOĽ(�.O5=<67$È�=�I.3"
Xnternetowe Konto Pacjenta ma każdy, kto ma P1S1n, ale 
korzystać z tego konta mogą tylko osoby pełnoletnie (mało-
letni, od Ϝϡ. roku życia, mają wgląd do swojego XKP, ale 
nie mają możliwości decydowania np. o wyborze lekarza) 
posiadające tzw. prtofil zaufany. 

Uzyskanie profilu zaufanego, choć na pozór wydaje 
się skomplikowane, w rzeczywistości wcale takie nie jest. 
Prawie wszystko można załatwić przez internet i – co nie 
jest bez znaczenia – od ręki. 

-$.�8=<6.$È�DO67Ú3�DO�I.3"
Aby korzystać z XKP trzeba zalogować się na stronie: pacjent.
goǵ.pl. W tym celu potrzebny jest elektroniczny podpis, za 
który może posłużyć profil zaufany, tymczasowy profil 
zaufany lub eҤdowód.

C=<�/O*O:$1I(�6IÚ� 
1$�I.3�-(67�%(=3I(C=1("
Serwis pacjent.goǵ.pl jest szyfrowany, zabezpieczony, 
podobnie jak zabezpieczają dostęp banki, i znajduje się 
w bezpiecznej domenie rządowej. Dla bezpieczeństwa 
naszych danych należy zwracać uwagę na to, czy logu-
jemy się na stronie o właściwym adresie, czy adres strony 
w przeglądarce poprzedza symbol kłódki i litery ҸhttpsҺ.

Jeśli po zalogowaniu się na XKP przez czas jakiś nie 
będziemy korzystać z konta, podobnie jak to się dzieje 
w przypadku bankowości internetowej, system przerwie 
sesję i odeśle nas na główną stronę portalu pacjent.goǵ.pl.   

Opracowano na podstawie� https���pacjent.goY.pl

I K P  Z A P E W N I A  	OST�P  
	O P�ŁN�J  
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P ostępująca cyfryzacja obejmuje 
coraz więcej dziedzin naszego 
życia. Państwo udostępnia 
coraz bardziej nowoczesne 
usługi publiczne. Nowe tech-

nologie nie omijają, rzecz jasna, także 
obszaru usług medycznych. Wdrożono już 
eҤreceptę, eҤzwolnienie, a od stycznia tego roku obowiązuje 
eҤskierowanie. Upowszechnienie usług świadczonych w formie 
elektronicznej bez wątpienia oznacza usprawnienie działa-
nia oraz wygodę dla użytkowników, może się przyczynić do 
redukcji kosztów, a w rezultacie znacząco usprawnić działanie 
systemu ochrony zdrowia w Polsce. Jednak w pierwszym okresie 
funkcjonowania tych nowych rozwiązań korzystanie z nich 
może dostarczać pacjentom wielu problemów. Zwłaszcza, 
jeśli z tych dobrodziejstw cyfryzacji muszą korzystać osoby 
starsze, nieobyte z komputerem, internetem. Mimo że wiele 
placówek już w ϝϛϝϛ r. korzystało w tej formy wystawiania 
skierowań na badania, konsultacje lekarskie i dalsze leczenie, 
eҤskierowanie dla wielu osób jest nowością.

E-SKIEROWANIE – CYFROWA ALTERNATYWA 
DLA TRADYCYJNEGO SKIEROWANIA 
Od ϣ stycznia br. pacjenci otrzymują skierowania na leczenie 
w formie elektronicznej. 1Ҥskierowanie umożliwia pełną, 
elektroniczną obsługę procesu skierowania na leczenie  
– od momentu jego wystawienia do czasu realizacji usługi
medycznej. Wszystkie wystawione eҤskierowania są 
dostępne na Xnternetowym Koncie Pacjenta, znika także 

1Ҥskierowanie 
NOWE ROZWIĄZANIE : PU%LICZNE- 6ăUĽ%IE 
Z'RO:IA. CO NALEĽ< O NIM :IE'ZIEÈ"
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obowiązek dostarczenia do placówki oryginału skierowa-
nia w terminie Ϝϟ dni. 

1Ҥskierowania nie będą jednak wystawiane na wszystkie 
świadczenia medyczne, na niektóre z nich w dalszym ciągu 
dostaniemy skierowanie w tradycyjnej, papierowej formie, 
a niektóre nadal nie wymagają żadnego skierowania.

E-SKIEROWANIE – KIEDY, JAK, DLA KOGO?
1Ҥskierowanie jest dokumentem w formie elektronicznej, 
wystawianym przez lekarza podczas wizyty tradycyjnej lub 
telefonicznej konsultacji, gdy pacjent potrzebuje dalszych 
badań, zabiegów lub konsultacji specjalistycznej. 
1Ҥskierowanie, podobnie jak wprowadzoną wcześniej eҤre-
ceptę, wystawia lekarz, który wprowadza wymagane dane 
pacjenta do systemu. Każde eҤskierowanie oznaczone jest 
unikalnym, przypisanym do danej osoby i konkretnego skie-
rowania, ϟҤcyfrowym kodem, który przesyłany jest pacjentowi 
SMSҤem lub eҤmailem (w załączniku z plikiem pdf).

SMS (do odbioru wystarczy zwykły telefon, nie musi to 
być smartfon) lub eҤmail z kodem eҤskierowania może jednak 
otrzymać tylko pacjent, który posiada Xnternetowe Konto 
Pacjenta (XKP) i podał w nim nr telefonu i adres eҤmail, a także 
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wyraził zgodę na przesyłanie danych. A co z pacjentami, 
którzy z różnych przyczyn nie korzystają z tych nowocze-
snych rozwiązań? Przynajmniej na razie nie muszą się 
martwić, bowiem na życzenie może im być wydany papie-
rowy wydruk cyfrowego dokumentu z kodem. Osobie, która 
konsultowana jest zdalnie i nie korzysta z XKP, lekarz podyk-
tuje czterocyfrowy kod ze skierowania. 

Zarówno w przypadku eҤskierowania, jak i skierowa-
nia w wersji papierowej, cały proces uzyskania i zrealizo-
wania skierowania może wyglądać podobnie jak w przy-
padku dotychczasowych tradycyjnych skierowań. Wydruk 
zawiera wszystkie dane niezbędne do rejestracji, w tym rodzaj 
placówki, do której wystawiony jest dokument. Nie zawiera 
nazwy konkretnej placówki, ponieważ pacjent sam podej-
muje decyzję, w której chce skorzystać z usług medycznych.

KIEDY SKIEROWANIE PAPIEROWE,  
KIEDY ELEKTRONICZNE? 
Jak wynika z informacji na Portalu Pacjenta, eҤskierowanie 
jest wystawiane obligatoryjnie na następujące świadczenia, 
z których korzystamy w ramach NJZ: ambulatoryjne świad-
czenia specjalistyczne, za wyjątkiem porady w zakresie logo-
pedii, leczenie szpitalne, badania medycyny nuklearnej oraz 
badania tomografii komputerowej, w tym przypadku także te, 
które są finansowane ze środków innych niż ubezpieczenie 
w NJZ, rezonans magnetyczny, badanie endoskopowe prze-
wodu pokarmowego, badanie echokardiograficzne płodu.

(�6.I(5O:$1I(�1I(�O%O:IÆ=8-(
Na niektóre świadczenia eҤskierowania nie będą wystawiane, 
co oznacza, że będą one wydawane pacjentom na dotychcza-
sowych zasadach, a więc w wersji papierowej. Dotyczy to m.in. 
leczenia w uzdrowisku lub sanatorium, programów lekowych, 
rehabilitacji, skierowań do szpitala psychiatrycznego. 

1Ҥskierowanie nie jest też wystawiane w ramach zlecenia 
wewnętrznego np. kiedy szpital, w którym przebywa pacjent, 
kieruje go na badanie specjalistyczne na terenie placówki.

Skierowanie w formie papierowej może być wystawione 
również wtedy, gdy lekarz lub inna osoba uprawniona do 
wystawiania skierowań nie ma dostępu do systemu eҤzdrowie, 
systemu gabinet.goǵ.pl lub nie ma dostępu do internetu, np. 
w trakcie wizyty domowej. Wystawia się je również osobom 
o nieustalonej tożsamości, obywatelom innych państw człon-
kowskich U1, którzy przebywają w Polsce tymczasowo.

Nadal pacjenci nie potrzebują skierowania w żadnej 
formie do: psychiatry, ginekologa i położnika, onkologa, 
wenerologa, dentysty.

-$.�=$3I6$È�6IÚ�DO�/(.$5=$"
Na konsultację lub badanie można się zapisać telefonicznie, 
podając kod eҤskierowania oraz nr P1S1n. Jeśli pacjent zapi-
suje się osobiście, pokazuje w rejestracji SMS z kodem lub 
eҤmail z informacją o skierowaniu i podaje P1S1n.
Nieco inaczej wygląda skierowanie na szczepienie prze-
ciwko COßXDҤϜϤ, nie posiada ono kodu jak inne eҤskiero-
wania. Będzie widoczne na Xnternetowym Koncie Pacjenta 

osoby, której je wystawiono, ale procedura rejestracji na szcze-
pienie jest odmienna niż w przypadku innych eҤskierowań. 
Proces umówienia na szczepienie będzie oparty o centralny 
system eҤrejestracji, integrujący indywidualne grafiki przy-
jęć poszczególnych punktów szczepień. W celu umówienia 
wizyty pacjent będzie mógł: skorzystać ze specjalnej Xnfolinii 
NJZ: ϤϣϤ, umówić się elektronicznie poprzez swoje Xnterne-
towe Konto Pacjenta, umówić się za pośrednictwem lekarza, 
który wystawił eҤskierowanie lub placówki, w której ten lekarz 
świadczy usługi.
Umówienie się na szczepienie wymaga jedynie podania swoich 
danych osobowych.

.O5=<ŚCI�=�:35O:$D=(1I$�
E-SKIEROWANIA 
Upowszechnienie usług świadczonych w formie elek-
tronicznej bez wątpienia oznacza usprawnienie działa-
nia systemu ochrony zdrowia w Polsce oraz wygodę dla 
użytkowników, może się przyczynić do redukcji kosz-
tów, a w rezultacie znacząco usprawnić działanie systemu 
ochrony zdrowia w Polsce. 

Wystawiający eҤskierowanie będzie mógł dodać do jego 
części opisowej uwagi, które uzna za istotne. Dotyczy to również 
wyników badań, choć tu mogą być wyjątki, a mianowicie nadal 
może być konieczne dostarczenie oryginałów wyników badań 
przez pacjenta w dniu wizyty.

1Ҥskierowania przynoszą realne korzyści w warunkach 
pandemii, pozwalają m.in. na skierowanie pacjenta w trak-
cie teleporady czy eҤwizyty na kolejną specjalistyczną już 
wizytę lub badanie oraz umożliwiają zdalną rejestrację, co 
w praktyce może istotnie ograniczyć transmisję wirusa. Trzeba 
też pamiętać, że możliwość wystawienia eҤskierowania bez 
osobistej wizyty zwiększa także dostępność do świadczeń dla 
osób m.in. z terenów wiejskich. Ponadto, system eҤskierowań 
automatycznie zarządza procesem rejestrowania wizyt, co 
eliminuje możliwość zapisywania się do kilku placówek lub 
lekarzy równocześnie. To zlikwiduje praktyki zapisywania się 
jednocześnie do kilku kolejek na podstawie jednego skierowa-
nia. Po pierwszym zarejestrowaniu skierowanie otrzyma status 
Ҹw trakcie realizacjiҺ, co uniemożliwi jego ponowną rejestrację. 
Ta zmiana znacząco przyczyni się do zmniejszenia Ҹwirtual-
nychҺ kolejek do specjalistów, co skróci czas oczekiwania na 
otrzymanie pomocy specjalisty.

Wraz z wprowadzeniem eҤskierowania zniknie problem ich 
nieczytelności, co często prowadziło do konieczności ponow-
nego udania się przez pacjenta do lekarza wystawiającego skie-
rowanie. Było to uciążliwe zwłaszcza dla osób starszych, które 
z racji wieku często korzystają z opieki lekarzy specjalistów.

Ponadto nie będzie konieczne osobiste dostarczenie skie-
rowania. Wystarczy w terminie Ϝϟ dni od jego wystawienia 
zarejestrować się w przychodni specjalistycznej, np. przez 
telefon i podać nr P1S1n oraz kod otrzymany na skierowaniu.

1Ҥskierowanie, które jest alternatywą dla tradycyjnego 
dokumentu może być tez udogodnieniem chociażby z tego 
powodu, że pacjent nie zgubi kartki wypisanej przez specja-
listę, tym samym zwiększy się poczucie bezpieczeństwa.  
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BOŻENA 
BORYS

Absolwentka 
krakowskiej 
AWF, trener, 

nauczyciel i sędzia 
sportowy. Autorka 
wielu artykułów, 

podręczników 
i programów 79 
propagujÇcych 

zdrowy tryb 
życia. :ielbicielka 
pływania, taĆca, 

narciarstwa, 
cheerleadingu 

i gimnastyki 
sportowej. 

Prywatnie babcia  
czworga wnuczÇt. 

K/ATKA PIERSIOWA
Èwiczenie możesz wykonaÉ w staniu lub siadzie. 
-eĝli stoisz, nogi ustaw na szerokoĝÉ bioder.
Złóż ręce przed sobÇ tak , by przedramiona 
tworzyły kÇt prosty, a łokcie i dłonie stykały się 
ze sobÇ. następnie wykonujÇc głęboki wdech 
odwiedļ dłonie na zewnÇtrz, aż do ĝciÇgnięcia 
łopatek. :ytrzymaj w tej pozycji około  
30 sekund i wróÉ do pozycji wyjĝciowej.
Èwiczenie powtórz 3-5 razy.

)ot. Andrzej %orys

GibkoĝÉ to zakres ruchu wykonywany w stawie. Możemy jÇ zwiększaÉ poprzez systematyczny  
trening. : młodym wieku możemy osiÇgaÉ niezwykłe wyniki. 6zpagaty, mostki i inne Ȍwygibasyȋ, 
które z radoĝciÇ podziwiamy u gimnastyków i akrobatów, sÇ wynikiem ciężkiej pracy nad  
gibkoĝciÇ właĝnie. Opiera się ona na długotrwałym treningu rozciÇgania mięĝni i ĝcięgien  

i zwiększaniu amplitudy ruchu w wielu stawach.
7o już za nami. : starszym wieku musimy się troszczyÉ o to, by zakres ruchu w poszczególnych  

stawach i partiach ciała, zmniejszał się wolniej i utrzymywał na przyzwoitym poziomie.:iosna to ĝwietna 
pora, by zaczÇÉ pracę nad poprawieniem gibkoĝci. Najlepiej to robiÉ na spacerze w parku, czy w lesie.  
:iększoĝÉ seniorów jest już zaszczepiona przeciw CO9I'�19, a to daje szansę na powrót do aktywnoĝci  
fizycznej. Przyroda w marcu budzi się do życia, robi się cieplej. 6tarajmy się spędzaÉ więcej czasu  
na ĝwieżym powietrzu, nie tylko po to, by dotleniÉ organizm, ale  także by zaczerpnÇÉ trochę witaminy '.

Èwiczenia, które proponuję mogÇ byÉ wykonywane nie tylko na spacerze, ale i w domu. MajÇ na celu  
zachowanie elastycznoĝci ciała, zwłaszcza, gdy sami dostrzegamy, że nasze stawy stajÇ się usztywnione i napięte.

Rozpocznijmy od spaceru, który powinien rozgrzaÉ mięĝnie. : domu też można zrobiÉ krótki marsz. 
'o ÉwiczeĆ przystępujemy po rozgrzewce. %ędÇ skuteczne, gdy będÇ wykonywane przez dłuższy czas,  
nawet przez kilka miesięcy. Można je wykonywaÉ w staniu, siadzie czy leżeniu. -ednorazowe Éwiczenie  
nie poprawi naszej gibkoĝci. Èwiczenia nie sÇ skomplikowane, ale nie róbmy nic na siłę. *dy pojawia się  
ból, należy zmniejszyÉ zakres ruchu.

Przed przystÇpieniem do ÉwiczeĆ unieĝ ramiona i wykonaj głębokibwdech przez nos i długibwydech. 
Powtórzbtrzy razy. Èwicz bez maseczki� 

UTRZYMAJ 
GIBKOŚĆna wiosnę

ćw. 
1

TUă�W
6taĆ w rozkroku, nogi trzymaj na szerokoĝÉ 

bioder. Ręce wzdłuż tułowia. Nabierz  
powietrza i wykonujÇc długi wydech przechyl 
tułów w prawÇ stronę. Poczujesz rozciÇganie 

lewego boku. Nie pochylaj się do przodu.  
:ytrzymaj ok. 30 sekund i wróÉ do postawy,  

rozluļnijbmięĝnie i zrób to samo w drugÇ stronę.
Èwiczeniebpowtórz 3 razy w każdą stronę.

ćw. 
2
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DăONIE
:ielu ludzi w starszym wieku cierpi  
na zapalenia stawów rÇk.
: staniu lub siadzie wyciÇgnij ręce przed 
siebie na wysokoĝÉ klatki piersiowej,  
palce powinny byÉ rozczapierzone, dłonie  
uniesione w górę. :ytrzymaj w tej pozycji 
kilka sekund, odpocznij, rozluļnij mięĝnie 
i powtórz ćwiczenie 5 razy.

BARKI I RA0IONA
Èwiczeniebmożesz wykonaÉbw staniu i w siedzeniu.
Unieĝ jednÇ rękę w górę i chwyÉ jÇ drugÇ rękÇ na wysoko�
ĝci łokcia. RękÇ wyprostowanÇ chwyÉ łokieÉ ręki ugiętej. 
7eraz obie ręce sÇ ugięte nad głowÇ. *łowę trzymaj  
prosto. Oddychaj i wytrzymaj w tej pozycji 1��30 sekund.
Èwiczenie powtórz 3 razy. Koniecznie odpocznij i rozluļ�
nij mięĝnie, po każdym wykonanym rozciÇgnięciu. Pamię�
taj, by podczas wykonywania Éwiczenia, przedramiona  
nie opierały się na głowie, a byłybuniesione ponad głowÇ.

P/ECY 
UsiÇdļbna ławce lub w domu na krzeĝle, 
spleÉ palce i wyciÇgnij ręce przed siebie. 

Pochyl plecy, głowę opuĝÉ w dół, aż poczu�
jesz rozciÇganie w górnej częĝci pleców. 

:ytrzymaj około 30 sekund.
Wróć do pozycji wyjściowej i powtórz 

ćwiczenie 3 razy.

ćw. 
3

ćw. 
4

ćw. 
5

ăYDKA 
6taĆ w wykroku, ręce ułóż na biodrach.  

Nogę ustawionÇ z przodu zegnij w kolanie. 
Pochyl się lekko w przód ażbpoczujesz  

rozciÇganie w nodze ustawionej z tyłu.  
:ytrzymaj 30 sekund, zmieĆ nogi i powtórz 

ćwiczenie po 3 razy na każdą nogę.
ZwróÉ uwagę, by stopy obu nóg stały  

na ziemi, nie na palcach.b

ćw. 
6
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D OJ R Z A Ł A  T W Ó R C ZO Ś Ć

Lidia Kosk  
– poetka, opowiadaczka 

historii, podróżniczka, fotografka. Autorka 
kilkunastu tomików wierszy i opowiadaĆ, 
w tym dwóch polsko�angielskich, 
redaktorka dwóch antologii poezji i prozy. 
:spółpracowała autorsko z +enrykiem 
P.bKoskiem nad dwutomowym 
słownikiem historycznym pt. Generalicja 
polska. -apoĆska edycja jej ksiÇżki Słodka 
woda, słona woda wyszła w -aponii 
w 201�br., a tomik Meadows of Memory: 
Poetry and Prose of /idia .osk w 2019 r. 
w U6A. Najnowsza ksiÇżka Lidii Kosk  
pt.bSzklana góra/Glass Mountain 

zawiera tłumaczenia jej wiersza na 
21bjęzyków. : wydaniu drugim została 
wzbogacona o nagrania audio wszystkich 
tłumaczeĆ. � maja 2019 r. w :aszyngtonie 
miała miejsce ĝwiatowa premiera 
wykonania pieĝni Szklana góra, którÇ 
skomponował 6al )errantelli na sopran 
z towarzyszeniem fortepianu. Philip Olsen 
przełożył cykl jej wierszy na kompozycje 
chóralne, prezentowane w Ameryce 
i Europie. : U6A ukazało się ponad  
�0 publikacji tłumaczeĆ poezji Lidii Kosk 
w czasopismach i antologiach, artykuły 
i wywiady dla National Public Radio i prasy.

Absolwentka prawa administracyjnego 
Uniwersytetu :arszawskiego. 'ziałaczka 
na rzecz krzewienia polskiej literatury. 
Prowadzi warsztaty literackie i Autorski 
Teatr Poetycki, w którym również gra.  
: 201� r. otrzymała odznakę honorowÇ 
„Zasłużony dla :arszawy”, a w 2020br. 
medal „Zasłużony Kulturze *loria 
Artisȋ nadany przez Ministra Kultury 
i 'ziedzictwa Narodowego.

Informacje, wywiady, recenzje ksiÇżek 
i publikacje można znaleļÉ pod adresem 
lidiakosk.wordpress.com

Poezja. Lidia Kosk

Minęliśmy się na Mokotowskiej
spojrzenia – mgnienie oka 
uwiecznił ukłon
elegancja, kindersztuba

czarny kapelusz, długi czarny płaszcz
pętający nieco, jak dobre wychowanie
ot, takie spotkanie na ulicy
spotyka człowiek człowieka

dwoje ludzi dążących, każde w swoją stronę
ale przecież nie minęli się bez śladu
spotykają się ich działania, idee
codzienność i niecodzienność

Spojrzenia i ukłon
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A strologowie zauważajÇ, że w roku Metalowego 
%awołu czeka nas ciężka praca nad sobÇ i napo-
minajÇ� ȌZmieĆ swoje życie i żyj w zgodzie z tym, 
co w głębi ciebie najbardziej autentyczne, wspa-

niałomyĝlne, hojne i życzliweȋ. 
 

0AăE I WIE/KIE APOKA/IPSY 
:iększoĝÉ z nas przeżyła już niejednÇ małÇ apokalipsę, 
wyciÇgajÇc wnioski zarówno z pozytywnych, jaki i nega-
tywnych doĝwiadczeĆ, bardziej ceniÇc sobie porażki, jako 
dajÇce umiejętnoĝÉ i siłę do przezwyciężania kryzysów  
– co pozwala myĝleÉ, iż nie jest nam obce niemal wszyst� 
ko, co ludzkie. Nie zmienia to faktu, że nie wiemy, jak dalej 
żyÉ, gdy doĝwiadczenia owe okazujÇ się nieprzydatne.

:rażenie odrętwienia, jakie nas ogarnia, gdy zastygamy 
w obliczu nieznanego zagrożenia, traktujemy jako naturalnÇ 
reakcję organizmu. 7akie Ȍzastyganieȋ może byÉ objawem 
depresji, podobnie jak nękajÇce nas obsesyjne rozpamięty-
wanie negatywnych wydarzeĆ. Ale też można je postrzegaÉ, 
jako konieczne zawieszenie aktywnoĝci organizmu i wyko-
rzystaÉ ten czas na refleksje nad nowymi wyzwaniami, które 
będÇ od nas wymagały inteligentnych rozwiÇzaĆ. 

C+OCIAŻ SPODZIEWA0Y SIĘ, ŻE WIOSNĄ WSZYSTKO WYPIĘKNIEJE, :CIÆĽ  
'RÚCZ< NA6 NIEPE:NOĜÈ -U7RA I 6PRA:'ZA 6IÚ ZNANE PO:IE'ZENIE,  

IĽ Ȍ NIC NIE -E67 7AKIE, -AK 6IÚ PAą67:U :<'A-EȐȋ

 
POZYCJA OSăA
6pecjaliĝci zajmujÇcy się zaburzeniami depresyjnymi, 
odkrywajÇc różnorodne cechy tych dolegliwoĝci, 
przypominajÇ, iż osoby z depresjÇ często instynktow-
nie przyjmujÇ pozycję idÇcego pod górę osła, który 
z uporem przystaje, by nareszcie odpoczÇÉ, zrzuciÉ 
niepotrzebny ciężar i w spokoju kontemplowaÉ to,  
co z wysoka wyglÇda inaczej – a nawet piękniej.  
7o porównanie nie przynosi jednak ulgi w żalu  
po stratach spowodowanych pandemiÇ, nie niweluje 
zmęczenia niepewnoĝciÇ jutra, ani przygnębienia samot-
noĝciÇ po odejĝciu krewnych i przyjaciół. Odebrania 
nam najlepszych leków, jakimi były dotyk i bezpo-
ĝredni kontakt z bliskimi, nie da się niczym zastÇpiÉ.  
A wirtualna komunikacja zdecydowanie za słabo  
łagodzi bolesny brak normalnych relacji. Nasze bogate 
dotÇd zasoby sił do walki lub do cierpliwego czekania, 
aż nastanÇ lepsze czasy, powoli ulegajÇ wyczerpaniu.

Z POWROTE0 KU ŻYCIU
Zaczynamy szukaÉ ratunku. 6zukamy jakiejĝ drogi 
z powrotem do życia. -ednÇ z nich jest poszukiwanie 

7EK67� 
0ONIKA JUCEWICZ)o
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tego, co ludzkie, a najbardziej ludzkie sÇ trzy rzeczy� 
Prawda, 'obro i Piękno – mówi psychoterapeuta  
%artłomiej 'obroczyĆski, przywołujÇc sceny z 'eka-
merona, w których mieszkaĆcy ;I9 wiecznej )lorencji, 
podczas zarazy raczyli się opowieĝciami o zabarwieniu 
erotycznym, zapewne z trwogi przed ĝmierciÇ, oraz 
*reka Zorbę taĆczÇcego w obliczu katastrofy.
Podobne sceny widzieliĝmy ubiegłego lata� lekarze 
z różnych krajów, w chwilach wytchnienia, taĆczyli  
na balkonach, afirmujÇc życie. Erotyka zawarta w opowie-
ĝciach czy w taĆcu jest zwiÇzana nie tylko z potrzebami 
seksualnymi, ale z ludzkÇ zmysłowÇ witalnoĝciÇ, która 
stanowi wielopoziomowy fundament egzystencji człowieka.

OdcinajÇc się od represyjnej rzeczywistoĝci sięgamy 
po ratunek szukajÇc piękna w różnych dziedzinach sztuki, 
czytamy ksiÇżki, oglÇdamy filmy i słuchamy muzyki.  
%adania wykazały, że niektóre gatunki muzyki poruszajÇ 
te same obszary w mózgu, co miłoĝÉ i kokaina.

 

Ludwig 7ieck, wybitny niemiecki poeta epoki roman-
tyzmu, twierdził� Wszystko co jest sztuką jest wieczne 
i nieprzemijające, nawet jeśli ślepa ręka czasu ponownie 
je rozkłada, (…) doskonałe dzieło sztuki nosi wieczność 
w sobie samym.
�A. -ucewicz i 7. Kwaĝniewski Niepewność, rozmowy  
o strachu i nadziei, wyd. 2020�

DOJRZAăE ARTYSTKI 0AJĄ NA ZăE CZASY 
WăASNE RECEPTY
6ława Przybylska �lat �9�, wielka gwiazda lat �0. ;; wieku, 
która ĝpiewała słynny przebój pt. Gdzie są kwiaty 
z tamtych lat, mówiła� Nie lubię czegoś, co minęło. Czło-
wiek składa się z przeszłości, ale ja nie chcę do niej wracać. 
Perspektywa przyszłości jest coraz mniejsza. Staram się żyć 
teraźniejszością. Oczekuję od każdego dnia, żeby był piękny. 
Tak jak moja przyjaciółka Maria Szyszkowska (lat 84) mówi: 
„staraj się, aby dzień był dziełem sztuki. Jak to zrobić? 
Obdarzać ludzi uśmiechem”. 

: podobnym duchu wypowiada się wybitna seniorka 
hollywoodzkich gwiazd filmowych, -ane )onda� Bycie 
starszą jest fajne: masz w sobie mniej złości, nie ulegasz 
tak bardzo swojemu ego, nie zwracasz uwagi na głupoty. 
Patrzysz wstecz i jak widzisz to wszystko, co przetrwałaś,  
to naprawdę trudno przejmować się drobiazgami.

'bałoĝÉ o codziennÇ pogodę ducha i uĝmiech  
dla każdego pomoże nam żyÉ piękniej. 

Kojące, czy inspirujące działanie sztuki a ucieczka 
od uczucia beznadziei w sztukę to jedno, ale w wiel-
kim pięknie istnieje dodatkowy element formujący, 
kształtujący, pozwalający nam zapanować nad  
sobą – dodaje Bartłomiej Dobroczyński. – Dlatego,  
że sztuka jest zaproszeniem do tego, co w człowieku 
najpiękniejsze i najlepsze. Przytulając się do sztuki 
stajemy się trochę bardziej ponadczasowi. Możemy 
przez moment odetchnąć od siebie i wyjść ponad 
przykrą codzienność, wobec której bywamy bezsilni. 

T ak jest właśnie z eterycznym olejkiem 
z paczuli – używany do ochrony przed 
owadami tkanin dostarczanych jedwab-
nym szlakiem handlowym z Chin i Xndii do 

1uropy, stał się składnikiem luksusowych perfum, 
m.in. Chanel i Diora – słynnych, w zeszłym stuleciu, 
kreatorów mody, przez co został zapamiętany jako 
zapach z babcinej, eleganckiej szafy.

Olejek ten pachnie ziemisto i korzennie, a dla 
niektórych osób bardzo zmysłowo. Jego aromat 
tworzy ciepły i bezpieczny klimat, tak bardzo 
nam teraz potrzebny do uwolnienia się od lęków 
i frustracji. Zapobiega też zaburzeniom snu i depre-
syjnym nastrojom. W aromatach paczuli łagodnieje 
napięcie, wzrasta zdolność do wglądu w siebie 
i chęć do aktywności. 

Substancje lotne zawarte w olejku z paczuli 
posiadają też wiele zalet, cennych dla dojrza-
łej skóry pań i panów, wysuszonej, popękanej, 
pokrytej zmarszczkami i przebarwieniami. Olejek 
z paczuli przyspiesza procesy gojenia i wygładza-
nia cery, nadając twarzy promienny wyraz. Bo 
przecież nic tak dobrze nie przywraca urody, jak 
pogoda ducha.
Olejek ten służy pomocą w przypadku egzemy, infek-
cji grzybiczych, alergicznych i łupieżu. Znakomicie 
też sprawdza się w masażach relaksacyjnych oraz 
w zabiegach oczyszczania i odchudzania. 

Zmysłowa 
wiosna
/UDZKOĜÈ OD WIEK�W UŻYWA O/EJK�W 
ETERYCZNYC+, BY UC+RONIÈ SIĘ PRZED 
ROZ0AITY0I DO/EG/IWOĜCIA0I, IN)EKC-AMI 
LU% UKÆ6ZENIAMI PRZEZ O:A'<, A 7AKĽE  
'LA Z:<KăE- PRZ<-EMNOĜCI I POPRA:<  
6AMOPOCZUCIA. NIEU67ANNE %A'ANIA  
OLE-K�: %O*A7<C+ : LICZNE, 'O%RO-
CZ<NNE 6U%67ANC-E LO7NE, O'KR<:A-Æ 
:CIÆĽ IC+ NO:E ZA67O6O:ANIE.

7EK67� 
0ONIKA JUCEWICZ

SERU0 OD0ăADZAJĄCE  
Połączmy 2 krople olejku eterycznego z paczuli  
i 3 krople olejku eterycznego z geranium różanego 
i rozpuśćmy je w 50 ml oleju z dzikiej róży. Uzyskamy 
wspaniałe serum, skutecznie eliminujące nieeste-
tyczne ślady spowodowane używaniem maseczek. 
Serum takie posłuży nam do odmładzających masaży, 
jak i do codziennej pielęgnacji twarzy.

P S YC H E
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JAKĄ RO/Ę ODGRYWAJĄ W NASZY0 ŻYCIU KO/ORY" CZ< I -AKI MA-Æ NA NA6 :Pă<:"  
-AK 'ZIAăA-Æ NA P6<C+IKÚ, -AK MO*Æ ZMIENIÈ :NÚ7RZA" NA 7E I INNE P<7ANIA :AR7O 6O%IE 

O'PO:IE'ZIEÈ 7ERAZ, KIE'< 'O NA6Z<C+ 'OM�: PUKA :IO6NA, 7RA'<C<-NE RO%IM<  
PRZE*LÆ' ZA:AR7OĜCI 6ZA) I RO%IM< PORZÆ'KI : NA6Z<C+ MIE6ZKANIAC+.

KOLORY SĄ DLA NAS  

7EK67� 
0ARZENNA WA/CZAK 
67<LI67KA, 7RENERKA  
:IZERUNKU, *RA)IK, PLA67<K, 
%LO*ERKA )A6+ION.

WWW.BABOOS+KASTY/E.EU

K olory, inaczej zwane też barwami, otaczają nas od 
urodzenia. Dodają nam energii, chęci do życia, wpro-
wadzają w dobry nastrój. nubimy słoneczne, pogodne 
dni, kiedy wszystko ma wyraziste i ciepłe barwy, nie 

przepadamy za dniami szarymi, zasnutym niebem, kiedy 
wszystko jest ҸprzykryteҺ szarą, półprzezroczystą kołderką. 
Psycholodzy znają działanie kolorów, barwy wykorzysty-
wane są przy koloroterapii oraz przy projektowaniu wnętrz, 
domów, mebli i innych przedmiotów codziennego użytku. 
Bez kolorów nie istnieje też moda.

Barwni sliYersi
Jest wiele kolorowych, barwnych osób, często z artystyczną 

duszą, dla których kolor to podstawa ubioru. Takim przykła-
dem jest chociażby Xris Apfel. Na naszym rodzimym podwórku 
też pojawiają się barwne ptaki, dojrzałe blogerki, które na 
swoim przykładzie pokazują, że można być kolorowo ubra-
nym w wieku ҸsilǵerҺ.

0oda bez kolorów nie istnieje.
Zawsze ubierałam się kolorowo i nie bałam się barwnych 
strojów. nata Ϣϛ. ubiegłego wieku zapamiętałam jako wszech-
obecną wielobarwność ulicy. Kobiety były modnie i barwnie 
ubrane, sklepy dostarczały tkanin, a zdolne krawcowe szyły to, 
co podpatrzyłyśmy w kinie i w telewizji. X dlatego nie zgodzę 
się ze zdaniem niektórych osób, że wszystko wówczas było 
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szare. Myślę nawet, że wtedy na ulicach było więcej koloru niż 
dziś. Dziewczyny, kobiety, mężczyȓni stawiali na indywidual-
ność, nosili kolorowe koszule, marynarki, spodnie, spódnice, 
nie widziało dwóch identycznie ubranych osób. Pod koniec 
lat Ϣϛ., rozpoczęłam naukę w liceum – pamiętam, że każda 
z nas była inna, kolorowa, indywidualna. Wtedy też zrodziła 
się moja miłość do mody i koloru.

Ogranicza nas tylko wyobraļnia
Kolor to temat rzeka i w tej kwestii nic poza naszą wyobraȓnią 
nas nie ogranicza. Na żaden kolor nie mamy za dużo lat. To 
właśnie kolory nas odmładzają.

Kolory oddziałują na siebieѱ jeden przyjmuje pewne cechy 
od drugiego – inaczej biel wygląda przy czerni, a inaczej przy 
jasnej szarości. Xstotne też jest jaka jest powierzchnia obserwo-
wanego koloru (gładka czy matowa), rodzaj światła (słoneczne, 
sztuczne). Każdy kolor posiada odcień, walor i chromatycz-
ność. Odcień określa nazwę koloru, rozjaśniając go, dodając 
bieli, uzyskamy barwy pastelowe, natomiast przyciemnia-
jąc, otrzymamy kolor nasycony. Walor dotyczy jasności lub 
ciemności koloru, a chromatyczność mówi o jego natężeniu, 
określa czystość barwy. Xstnieje jeszcze temperatura, opisu-
jąca czy kolor jest chłodny czy ciepły. Te, które idą bardziej 
w kierunku barwy niebieskiej są zimne, chłodne, te – idące 
w kierunku żółci są ciepłe.

Analiza kolorystyczna
Dzięki odkryciu, jak kolory wpływają na nasz wygląd, powstała 
analiza kolorystyczna. To dzięki niej wiemy, w których kolorach 
wyglądamy promiennie, zdrowo i radośnie, a które nas posza-
rzają, pogłębiają cienie pod oczami, dodają ziemistości, jakbyśmy 
byli notorycznie zmęczeni lub chorzy. W analizie kolorystycznej 
mamy podstawowe ϟ pory roku, dwie ciepłe – wiosnę i jesień, 
i dwie zimne – lato i zimę. Dobrze jest poznać swoją paletę barw, 
tym bardziej, że to co nosiliśmy w młodości, niekoniecznie 
pasuje do nas kiedy jesteśmy dojrzalsi. Z wiekiem bledną nam 
oczy, zmienia się kolor włosów, skóry, pasują do nas inne kolory 
niż kiedyś. Możemy nosić całą paletę kolorów, wszystko zależy 
tylko od ich temperatury i nasycenia. Nośmy je, dodawajmy sobie 
energii, szkoda być w życiu szarym i niewidzialnym.

Psychologiczne znaczenie kolorów
Często sięgamy po kolor intuicyjnie, czasami też jednak boimy 
się danej barwy. W rzeczywistości barwa, po którą sięgamy, 
określa nasze potrzeby psychiczne, skrywane problemy, 
nastroje i tęsknoty.

Znając znaczenie danego koloru możemy do siebie przy-
ciągnąć dobrą energię, dodać jej sobie, odrzucić melancholię 
i inaczej spojrzeć na otaczający nas świat.

Proponuję zrobić krótki test dotyczący kolorów i odpo-
wiedzieć sobie na głos: ҸJaki jest mój ulubiony kolor?Һ A teraz 
podejdȓcie do szafy, otwórzcie ją i zobaczcie ile ubrań macie 
w tym kolorze. Z doświadczenia, jako stylistka wiem, że klienci 
często tego koloru w szafie nie znajdują.

Najbardziej popularne kolory  
i ich znaczenie:
KO/OR BIAăY – kojarzy się z nieskazitelnością, czystością, 
profesjonalizmem (białe fartuchy lekarzy, biała suknia ślubna 
w naszej kulturze), symbolizuje ciekawość świata, optymizm. 
Kolor biały łagodzi stres, daje poczucie swobody, ale może 
potęgować uczucie pustki i samotności. 

W biznesowym dress codzie wskazany jest wyłącz-
nie w zestawieniu z innymi kolorami: szarym, grafito-
wym, niebieskim, granatowym czy czarnym. W wystroju 
wnętrz powiększa powierzchnię, oddala od nas ściany, daje 
poczucie spokoju. Zalecany do gabinetów, dużych salo-
nów, łazienek, kuchni. Biel jest kolorem bardzo eleganckim, 
mówi się nawet, że to nowy ҸczarnyҺ, idealnie łączy się ze 
wszystkimi kolorami. W zależności od tego czy zestawimy 
go ze spokojnymi barwami: błękitem, szarym, jasnoróżo-
wym, bądȓ z kontrastami: czernią, czerwienią, uzyskamy 
harmonię kontrastową, analogiczną, bądȓ trójkątną. 
KO/OR Ż�ăTY – to kolor słońca, symbolizuje radość, blask, 
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dodaje energii. Jest też kolorem bogactwa, mądrości, ale 
również lęku, zazdrości. Pobudza do myślenia, inspiruje, 
pomaga panować nad emocjami. Najsilniej ze wszystkich 
barw wpływa na poprawienie samopoczucia. W kulturze 
wschodu to kolor cesarzy. Sprawia też, że go zapamiętujemy, 
dlatego często wykorzystywany jest w reklamie. Wspomaga 
pozytywne myślenie, zapamiętywanie, skupienie, sprawdza 
się w salach lekcyjnych, pokojach dziecięcych, czy gabinetach. 
W biznesie zalecany jest tylko jako dodatek do stroju, gdyż 
jest męczący dla oczu. Niejednokrotnie wybierają go osoby, 
które boją się samotności.
KO/OR ZăOTY – symbolizuje pragnienie doceniania i podatno-
ści na pochwały, ale także umiłowanie materii. Niewskazany 
w biznesie, dopuszczalny tylko w formie delikatnej biżute-
rii lub złotej nitki w tkaninie. Ostatnio bardzo modny we 
wnętrzach w postaci złotych ram, poduszek, zasłon. Xdealnie 
pasuje do czerni, czerwieni, brązu, beżu, bieli i ecru.
KO/OR SZARY – jest kolorem neutralnym, idealnie łączy się 
praktycznie ze wszystkimi barwami. Dzięki niemu nawet 
bardzo jaskrawe kolory mogą nabrać szlachetności. Symboli-
zuje skrywanie emocji, potrzebę wyciszenia, często noszą go 
osoby nieśmiałe. W biznesie często wykorzystywany, szcze-
gólnie jego najciemniejszy odcień – grafit.

Szary jest kolorem eleganckim, bardzo modnym we 
wnętrzach, stanowi idealną bazę do kolorowych dodatków. 
Ulubiony kolor loftowych wnętrz.
NIEBIESKI – utożsamiany z mądrością, wiedzą, kojarzy się 
z wodą, niebem, naturą, uspokaja. Kolor bardzo elegancki, 
medialny, wzmacniający autorytet, wzbudzający zaufanie. 
Często wykorzystywany jako koszula do garnituru, garsonki. 
Bardzo polecany w biznesie, gdyż korzystnie oddziałuje na 
rozmówców. Kolor ten podkreśla kolor oczu, odmładza, 
podkreśla też kolor skóry. We wnętrzach mocno uspokaja-
jący, polecany do sypialni dla osób, które mają problemy ze 
snem, a nie wskazany w jadalniach, hamuje apetyt, obniża też 
ciśnienie krwi. wączy się idealnie z bielą, szarością, granatem, 
czerwienią, fioletem, brązem.
GRANATOWY – bardzo pokrewny niebieskiemu, kojarzony 
ze służbami mundurowymi, dyscypliną, biurem, urzędem. 
W biznesie stosowany przez dyrektorów, szefów, wybierają 
go osoby lubiące dyscyplinę, porządek, posłuch. W biznesie 
najbardziej elegancki, sugerujący profesjonalizm. Xdealnie 
łączy się z innymi mocnymi kolorami jak i pastelami. W modzie 
codziennej nie mniej elegancki, polecany praktycznie wszyst-
kim typom urody. W wystroju wnętrz idealnie sprawdza się 
w stylu skandynawskim, w dużych pomieszczeniach.
ZIE/ONY – uspokaja, relaksuje, symbolizuje harmonię, 
wolność, szczęście, energię. Wpływa zarówno na osobę go 
noszącą jak i na rozmówcę. Osoby wybierające ten kolor, 
potrzebują skupić na sobie uwagę. Ciemna zieleń, może 
być odbierana jako przygnębiająca, nudna, jaskrawa nato-
miast lepiej wygląda w ubiorach sportowych. Jeśli chodzi 
o wnętrza, kolor ten pozwala obniżyć stres, daje odpoczynek 
oczom, dlatego często stosowany jest na salach operacyjnych. 

W naszych domach, poprzez rośliny, daje nam poczucie 
harmonii z naturą.
BRĄZOWY – symbolizuje stabilność, poczucie bezpieczeń-
stwa, należy do barw natury, kojarzony jest z ziemią. Kolor 
elegancki, szczególnie w odcieniu gorzkiej czekolady lub 
jasnego beżu. Osoby noszące kolor brązowy, mocno stąpają po 
ziemi, są realistami, preferują ład i porządek. We wnętrzach 
rzadko stosowany na dużych płaszczyznach ścian, ale często 
na podłogach. Współgra z barwami ciepłymi, jak i zimnymi.
CZARNY – to kolor bardzo elegancki, odświętny, w naszej 
kulturze kojarzony z żałobą, powagą, smutkiem. Oznacza 
też koncentrację na sobie, odizolowanie. W biznesie noszony 
tylko w porze wieczorowejѱ wskazane jest łamanie go kolo-
rowymi dodatkami. Zarezerwowany na wielkie bale, gale 
i uroczystości.
CZERWONY – to jedna z najmocniejszych barw. Kolor namięt-
ności, krwi, ognia, pożądania, seksualności, miłości, odwagi. 
Przez wieki uważany za kolor królewski (czerwone szaty 
królów). Do dziś wykorzystywany jako Ҹczerwony dywanҺ na 
doniosłych imprezach. Jest też kolorem ostrzegawczym (znak 
drogowy STOP, czerwony samochód straży pożarnej). Czer-
wień we wnętrzach dodaje ciepła, ożywia klimat domowego 
ogniska, dodaje energii. Jeśli chcemy by ktoś nas zapamiętał 
na spotkaniu, ubierzmy się w czerwony kolor, bądȓ w czer-
wone dodatki. W biznesie dopuszczalny tylko w dodatkach, 
np. buty, torebka, krawat, poszetka.

Kolory najbardziej eleganckie to: gorzka czekolada, ciemny 
brąz, wszystkie odcienie szarego, niebieskiego, biały w odcie-
niach ciepłych, np. kremowy, ecru, wanilia oraz większość 
kolorów pastelowych, beży, czarny z dodatkami, ciemna 
zieleń, bordowy.

Kolory nieco mniej eleganckie, szczególnie na ważnych 
spotkaniach: ciemny fiolet, śliwkowy, rudości, różowy, ale 
nie w nadmiarze, niektóre odcienie zieleni.

Najlepsze połączenia kolorystyczne: ciemna zieleń 
z wanilią, z szarością, z jasnymi jej odcieniami, z beżem, 
z pomarańczem, z pastelowym żółtym, z ecru, ze złotemѱ 
bordowy z różem, wanilią, z ciemnym brązem, granatowym, 
u mężczyzn jednak jako dodatek. Błękit z granatem, z lila, 
z mokką, z bordowymѱ szary z różem, śliwką, błękitem, niebie-
skim, zielenią, czekoladąѱ popiel z lawendąѱ czarny w połącze-
niu z innymi koloramiѱ biały w połączeniu z innymi koloramiѱ 
brązowy z beżem, rudym, zielenią, szarością, jasnym różem, 
morelowym, brzoskwiniowymѱ palisander z platynąѱ brązowy 
z brudnym różemѱ gorzka czekolada z błękitem, niebieskim, 
turkusemѱ czerwień z bielą, błękitem, niebieskim, granatem, 
szarością, srebrem, złotem, czernią.  
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IV Seminarium Rad 6eniorów, które odbyło si

Dziś pani Araszkiewicz, choć unieruchomiona w łóżku 
po kontuzji biodra, rehabilituje się ruchowo, czyni 
postępy, marzy o pojechaniu na zabiegi do Ciecho-
cinka, w którego moc leczniczą bardzo wierzyѱ jest 

dalej optymistką. – Wystarczy, że życie samo z siebie przynosi tak 
wiele złych wydarzeń, więc nie można dokładać do tego swojego pesy-
mistycznego myślenia; odwrotnie: pozytywnym nastawieniem trzeba 
dawać odpór złym wieściom. Najlepiej kierować się zasadą: każdy ma 
tyle lat, na ile się czuje. Ja swoich stu nie czuję – mówi. – Jednocześnie 
wyznaję zasadę: errare humanum est. Wszyscy popełniamy błędy, jeśli 
coś robimy – dodaje. Twierdzi też, że ten optymizm otrzymała 
w darze od Boga, razem z zaprogramowanym długim życiem.
 
Wojenna zawierucha
Miała dziewiętnaście lat, gdy wybuchła wojna. Ponieważ była 
niezwykle uzdolnioną uczennicą, w wieku dziewiętnastu lat 
była już studentką we nwowie. Ojciec, Wilhelm Schreiber, 
był policjantem w stopniu nadkomisarza Policji Państwowej, 
komendantem powiatowym w Tarnobrzegu. Ponieważ miał 
wojskową przeszłość, było rzeczą naturalną, że od początku 
wojny walczył z najeȓdȓcą, między innymi w okolicach Janowa 
nubelskiego. ¬eszta rodziny, czyli matka pani Marii z dwiema 
córkami, w obawie przed okupacją niemiecką uciekła do nwowa. 

PANI MARIA ARASZKIEWICZ, ZAP<7ANA NIE'ăU*O PO 6:OIC+ URO'ZINAC+,  
 JAK NAZWAăABY SWOJE STU/ETNIE ŻYCIE, ODPOWIEDZIAăA BEZ DăUŻSZEGO  

ZASTANOWIENIA: STO LAT MŁODOŚCI. 7<7Uă PIÚKN< I – -AK Z'ÆĽ<ăEM 6IÚ :KR�7CE  
ZORIEN7O:AÈ : ROZMO:IE – : PEăNI O'PO:IA'A NA67A:IENIU PANI MARII 'O Ľ<CIA.

STO LAT MŁODOŚCI
 

7EK67� 
ANDRZEJ ZAWADZKI

Kiedy nwów został zajęty przez Sowietów, kobiety wróciły do 
Tarnobrzega, bo okupacja niemiecka była jednak lepsza od 
życia wśród bolszewików. Uniknęły tym samym losu setek 
tysięcy Polaków wywiezionych w głąb ZS¬¬. Jak niemal wszy-
scy policjanci z terenów zajętych przez Sowietów w ϜϤϞϤ roku, 
a także ci, których tam wysłano rozkazami wojennymi, ojciec 
pani Marii został osadzony w obozie jenieckim w Ostaszko-
wie, a kilka miesięcy póȓniej zamordowany w Twerze, tak jak 
ponad sześć tysięcy innych więȓniów, strzałem w tył głowy. 
Kobiety dowiedziały się o tym dopiero kilka lat póȓniej, bo 
żadna korespondencja z obozu do nich nie dotarła. Ҡ Marysiu, 
pamiętaj, opiekuj się mamą i Lalusią Ҡ takie ostatnie słowa ojca, 
którego portret w wojskowym mundurze do dziś wisi nad jej 
łóżkiem, usłyszała i zapamiętała na całe życie, gdy rozstawały 
się z nim koło Zbaraża.

W ϜϤϟϜ roku pani Maria wyszła za mąż. Ҡ Nawet było przyjęcie 
weselne. Skromne, bo skromne, ale jednak Ҡ uśmiecha się na tamto 
wspomnienie. Ҡ Jak się później okazało, wyszłam za bigamistę, 
którego żona żyła gdzieś w innej części okupowanej Polski. W ϜϤϟϝ 
roku urodził się jedyny syn pani Marii. Panowała potworna 
bieda i straszny głód, więc młoda matka nie miała pokarmu, 
by karmić piersią. Kiedy kilka lat póȓniej syn zobaczył kobietę 
karmiącą dziecko piersią, stwierdził ponoć, że dobrze, iż nie 
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STO LAT MŁODOŚCI
 

był odżywiany w ten sposób. Ҡ Były jednak osoby, które nas 
w tym bardzo trudnym czasie wspierały. Od tamtej pory wiem, że 
nie ma podziału na rasy i narodowości, są tylko ludzie dobrzy i źli. 

0uzyka i życiowe wybory 
Pasją pani Marii była i pozostała muzyka. W rodzinnym domu 
mama pięknie śpiewała, a obie córki uczyły się gry na pianinie. 
Do dziś w mieszkaniu pani Marii stoi pianino z tamtych lat, 
które przewędrowało wiele miejsc i jeszcze więcej przecierpiało, 
nawet upadek z balkonu. Kiedy tylko sprawność pozwala, pani 
Maria siada do niego i gra Chopina lub innego klasyka, a nawet 
komponuje.

— Za radą taty nie poszłam jednak w kierunku muzyki. Nie 
zostałam też lekarzem, choć to był mój drugi wymarzony zawód. 
Ojciec chciał, bym została, jak on, prawnikiem lub handlowcem, 
dlatego studiowałam w Akademii Handlu Zagranicznego. Polka 
z oficerskim i inteligenckim pochodzeniem nie miała szans dostać 
się na studia we Lwowie. Musiałam stworzyć i przedstawić przed 
komisją weryfikacyjną swój wymyślony życiorys. Powiedziałam 
więc, że jestem córką praczki i szewca-pijaka, który matkę bił i na 
dodatek porzucił. Byłam w tym opowiadaniu tak sugestywna, że 
nawet się rozryczałam. Komisja — której zresztą przewodniczył ojciec 
Adama Michnika, Ozjasz Szechter — ujęta moim opowiadaniem, 
przyjęła mnie na studia i nawet dokooptowała do swojego składu.

Siostra pani Marii była bardziej zdeterminowana i, po ukoń-
czeniu AWJ, została muzykiem, nawet nauczycielem muzyki, 
koleżanką Kristiana Zimermana u profesora Jasińskiego.

Po wojnie pani Araszkiewicz pracowała w różnych miejscach 
w Polsce i w różnych zawodach, ale najbardziej ukochała sobie 
zajęcie nauczyciela. Była nawet dyrektorem kilku warszawskich 
szkół średnich, ale największą satysfakcję dawało jej nie admi-
nistrowanie, a bezpośredni kontakt z uczniami i nauczycielami. 
Przy czym Warszawa – w której mieszka od roku ϜϤϠϟӌr. – to 
ostatni etap zawodowego życia pani Mariiѱ wcześniej pracowała 
w wielu miejscach: w ¬abce, Krakowie, Nowogródku, Brześciu. 
Do dziś wielu wychowanków utrzymuje kontakt z ze swoją byłą 
nauczycielką: dzwonią, piszą, odwiedzają, choć sami są często 
w zaawansowanym wieku i mają własne problemy na głowie. 

– Starałam się młodym ludziom przekazywać prawdę historyczną 
i zawsze bardzo dbałam o kulturę języka polskiego. Ale nie zawsze 
byłam nauczycielem. Mam w swoim życiu epizod pracy przy budowie 
Huty im. Lenina w Krakowie. Miałam tam okazję zetknąć się z wielo-
ścią ludzkich typów: od uciekinierów gdzieś z Polski, szukających na 
wielkiej budowie swojej życiowej szansy, po dyrektorów z awansu 
społecznego, którzy lubowali się w używaniu słów, których znacze-
nia nie rozumieli – tu pani Maria przytacza zabawne anegdoty 
z tamtego okresu życia.

Przyjaļniłam się z +erbertem
W długim życiu pani Marii przewinęło się wiele znamienitych 
postaci. – Jedną z moich chrzestnych, a miałam ich cztery, była 
matka Józefa Piłsudskiego. Później pierwsza żona marszałka, już 

Ojciec pan 0arii, Wiliam Schreiber  
)ot. Andrzej Zawadzki

po rozwodzie, była zresztą częstym gościem w naszym domu. Moim 
nauczycielem przysposobienia obronnego i opiekunem harcerzy 
w Tarnobrzegu był porucznik Józef Sarna, który wsławił się tym, 
że z niewielką garstką żołnierzy bronił przeprawy Niemców przez 
Wisłę. Jego imię noszą dziś tarnobrzeskie szkoły. Zbigniew Herbert 
był z kolei moim uniwersyteckim kolegą, zarówno w czasach lwow-
skich, jak i później w Krakowie, ale dopiero po latach dowiedziałam 
się, że on pisze, bo dla mnie był malarzem. W czasie pracy w Rabce 
miałam okazję poznać Karola Wojtyłę oraz księdza Mamińskiego 
i bardzo mile te spotkania wspominam. Nawet prezydenta Edwarda 
Raczyńskiego poznałam prywatnie Ҥ dodaje z dumą.

Stulatkowie przybywajcie�
Stulatków żyje aktualnie w Polsce ponad ϝϝϛϛ i ich liczba stale 
rośnie. Przewiduje się, że w roku ϝϛϟϛ będzie takich osób około 
ϝϛ tysięcy. W Warszawie żyje blisko Ϟϛϛ osób, którym ҸSto latҺ 
już się na urodziny nie śpiewa.

PASJĄ PANI MARII  
BYŁA I POZOSTAŁA MUZYKA.

Długi żywot to również konieczność przeżywania wielu 
tragicznych wydarzeń. Pani Maria mówi o tym w ten sposób: 

– Są w życiu, jak w pogodzie, wyże i niże; smutki i radości. Dużo rodziny 
zginęło w ZSRR. Mamę pochowałam, można powiedzieć, jak każe 
naturalna kolej rzeczy. Ale pochowałam także dwóch mężów, a nawet 
syna, co niewątpliwie jest zawsze przeżyciem najtrudniejszym do 
przejścia dla rodzica. Mam za to niezwykle utalentowanego wnuka, 
który odziedziczył rodzinne talenty muzyczne, i który jest moją 
wielką radością. Jeśli chodzi o ojca, to byłam na Polskim Cmentarzu 
Wojennym w Miednoje i mogłam zapalić znicz na jego symbolicznej 
mogile dopiero w roku 2010 z delegacją Warszawskiego Stowa-
rzyszenia Rodzina Policyjna, 1939 roku.  Z dzieci pomordowanych 
oficerów WP i policjantów żyje nas już bardzo niewiele i co rusz 
dowiadujemy się o czyjejś śmierci; ja chyba jestem w tej chwili 
najstarszą żyjącą córką zamordowanego w Twerze. Mamy swoje 
spotkania w marcu, w rocznicę decyzji o determinacji obozów oraz 
w kwietniu, w Dniu Pamięci Ofiar Zbrodni Katyńskiej – mówi 
pani Maria.
Muszę przyznać, że dawno nie dostałem takiej porcji pozy-
tywnej energii, jak podczas spotkania z tą Stulatką. Myślę, że 
życzenia dwustu lat, które złożyłem na pożegnanie, wcale nie 
były przesadą.      

33



34

KIEDY PRZYRODA BUDZI SIĘ DO ŻYCIA, 
TO I W NAS WSTĘPUJE NOWA ENERGIA. 
'LA7E*O :AR7O -AK NA-CZÚĜCIE- :<C+O'ZIÈ 
NA 6PACER, A%< : PEăNI 7O O'CZUÈ. A -EĜLI 
6Æ KU 7EMU -AKIEĜ O*RANICZENIA, MOĽNA 
ZAPRO6IÈ :IO6NÚ  'O MIE6ZKANIA. PO'PO-
:IA'AM<, -AK 7O ZRO%IÈ. 

Zaprośmy wiosnę 
do domu

TEKST: 
IWONA DĄBROWSKA

Odkrywanie oznak wiosny 
na świeżym powietrzu nie 
wymaga wiele. Wystarczy 
wybrać się na skwer, podje-

chać do parku, czy do pobliskiego lasu. 
Mocniej grzejące słońce, powiew wiatru, 
świergot ptaków, zapach ziemi – to 
wszystko działa uzdrawiająco. W czte-
rech ścianach już tego nie mamy, ale 
możemy w inny sposób cieszyć wiosną. 
Stanie się to za sprawą roślin. Tych, które 
już są w domu, i tych, które się w nim 
dopiero pojawią. 

Domowe rośliny  
doniczkowe
Dłuższy dzień, a co za tym idzie więcej 
światła sprawia, że rośliny budzą się do 
życia po zimowym okresie spoczynku. 
Dlatego jest to czas, by o nie szczegól-
nie zadbać. Przede wszystkim potrze-
bują częstszego podlewania. Nie da 
się niestety ogólnie powiedzieć, co to 
dokładnie oznacza, bo każdy gatunek 
ma inne wymagania pod względem 
wilgotności podłoża. Można się jedy-
nie kierować uproszczoną zasadą, że 
większe zapotrzebowanie na wodę 
mają kwitnące rośliny i te o dużych 
liściach. Aby pomóc roślinie w inten-
sywnym rozwoju, warto wiosną 
zastosować nawożenie. Najwygod-
niejsze w warunkach domowych są 
nawozy, których mikroelementy 
uwalniają się do ziemi stopniowo. 
W sprzedaży dostępne są najczę-
ściej w formie granulek lub pałe-
czek. Nawozów jednak nie stosujemy 
przez około miesiąc, jeśli postano-
wiliśmy przesadzić roślinę do nowej 
ziemi. Gotowe podłoża zawierają już 
bowiem niezbędne składniki pokar-
mowe. A warto wiedzieć, że marzec 
jest najlepszym miesiącem na to, by 
przesadzać rośliny domowe. Świeże 
podłoże i większa doniczka na pewno 
przyczyni się do ich bujniejszego 
wzrostu. Jeśli jednak przesadzanie 
jest utrudnione ze względu na duży 
rozmiar rośliny, wystarczy zebrać 
górną warstwę podłoża w donicy 
i dosypać świeżej ziemi. Bardziej 
doświadczonym polecamy wyko-
rzystanie momentu przesadzania do 
rozmnożenia roślin przez podział. Po 

FA U N A  I  F L O R A

POKOLENIA –  MARZEC 2021

)o
t. 

Pe
xe

ls



35

wyjęciu bryły korzeniowej z doniczki 
rozrywamy roślinę w taki sposób, by 
uzyskać kolejny ukorzeniony egzem-
plarz. Do takiego rozmnażania nadają 
się rośliny pokojowe, które z wiekiem 
tworzą rozrośnięte kępy. Należą do 
nich między innymi: zielistka, kalatea, 
zamiokulkas, skrzydłokwiat, sanse-
wieria, aspidistra. 

Bardzo przysłużymy się prawie 
każdej roślinie pokojowej, jeśli usuniemy 
kurz z liści, przecierając je delikatnie 
szmatką lub spłukując letnią wodą pod 
prysznicem. Nie można jedynie tego 
robić roślinom, których powierzch-
nia liści pokryta jest włoskami, jak np. 
u fiołka afrykańskiego. 

Wiosenne kwiaty 
Zanim dostrzeżemy wiosnę w parku 
czy w lesie, z pewnością nie umknie 
naszej uwadze jej oznaka w postaci 
wczesnowiosennych kwitnących 
roślin: żonkili, hiacyntów i prymu-
lek (pierwiosnków). Przyciągają 
wzrok żywymi kolorami i zachęcają 
do zakupu niską ceną. Można je kupić 
nie tylko w kwiaciarniach, marke-
tach, ale i osiedlowych sklepach czy 
na bazarku. Są bardzo dekoracyjne, 
zarówno wyeksponowane poje-
dynczo, jak i zestawione w grupie. 
Kupione rośliny wystarczy wstawić 
wraz z doniczką do osłonki, koszyka 
wyściełanego folią albo do naczynia: 
wazy lub sosjerki. Dobierając efek-
towny pojemnik i łącząc różne kolory 
kwiatów możemy mieć dużą frajdę. 
Pielęgnacja tych roślin nie jest w ogóle 
kłopotliwa. Żonkile i hiacynty jako 
rośliny cebulowe dadzą sobie radę 
nawet jeśli zapomnimy o regular-
nym podlewaniu. W cebulach bowiem 
mają zmagazynowane niezbędne do 
wzrostu składniki. Czasem, kiedy stoją 
daleko od okna, wyrastają zbyt wysoko, 
a ich łodygi przechylają się pod cięża-
rem kwiatów. Warto wtedy podeprzeć 
je taki sposób, by nic nie straciły pod 
względem estetycznym. Można wyko-
rzystać do tego drewniane patyczki do 
szaszłyków. Wystarczy wbić w podłoże 
w doniczce cztery patyczki i całość 
obwiązać dookoła ładnym sznurkiem, 
rafią albo wstążeczką. 

miejsce. Tak mają poczekać do jesieni, 
by można je było zakopać w gruncie. 
Żonkile najlepiej posadzić w sierp-
niu, hiacynty we wrześniu. Jest duża 
szansa, że wiosną zakwitną. 

Prymule uprawiane w doniczkach 
są mało odporne na mróz. W związku 
z tym, posadzenie ich po przekwitnięciu 
do gruntu niesie ze sobą duże ryzyko, że 
roślina zimą zmarnieje. Ale co stoi na 
przeszkodzie, żeby spróbować?

Zieleń w wazonie
Cięte tulipany i żonkile to wiosenne 
kwiaty, na które prawie każdy może 
sobie pozwolić. Cieszą nas kolorami 
i kształtem, są tanie i łatwo dostępne. 
Po przyniesieniu ze sklepu do domu 
warto przed wstawieniem do wazonu 
przyciąć im łodygi. Należy używać 
do tego ostrego noża lub sekatora 
i uciąć lekko pod skosem, aby zwięk-
szyć płaszczyznę pobierania wody. 
Chociaż bukiet z obu tych gatun-
ków kwiatów prezentuje się bardzo 
efektownie, to trzeba wiedzieć, by 
ich razem nie wstawiać do wazonu. 
Żonkile bowiem przyśpieszają więd-
nięcie tulipanów. 

O wiośnie za oknem będą też przy-
pominały wstawione do wazonu bazie 
albo inne gałązki z drzewa lub krzewu 
liściastego. W ciepłym pomieszcze-
niu, po umieszczeniu pędów w wodzie, 
wkrótce pojawią się na nich młode 
listki. Jeśli chcemy, by długo się 
utrzymały, to też codziennie zmie-
niajmy wodę w wazonie. Ale wcześniej, 
zaraz po przycięciu końcówek pędów, 
zanurzmy je na kilka sekund w gorącej 
wodzie. W ten sposób z tkanki prze-
wodzącej zostaje usunięte powietrze, 
co sprawia, że woda łatwiej wędruje 
w górę pędów.  

Natomiast o regularnym podle-
waniu prymulek trzeba koniecznie 
pamiętać. W przeciwnym razie łatwo 
dostrzeżemy, że roślina więdnie. Jeśli 
tak się zdarzy, to należy ją szybko 
obficie podlać. Uzupełnienie niedo-
boru wody powinno przywrócić rośli-
nie zdrowy wygląd. 

Kiedy żonkile i hiacynty przestaną 
być dekoracyjne, nie wyrzucajmy ich. 
Możemy dać im jeszcze kolejne życie, 
jeśli się o to postaramy. W trakcie 
wzrostu należy regularnie usuwać 
przekwitłe kwiaty, a kiedy już ich 
nie będzie, roślinę postawmy gdzieś 
z boku i pozwólmy, by liście pożółkły. 
W tym czasie trzeba roślinę podlewać 
umiarkowanie. Nie wolno natomiast 
obcinać liści, bo w ten sposób unie-
możliwiamy magazynowanie skład-
ników pokarmowych w cebuli. Są one 
niezbędne do tego, by roślina ponow-
nie zakwitła. Dopiero kiedy liście będą 
żółte i zasuszone, cebulę można wyjąć 
z doniczki i odłożyć w suche i chłodne 

Aby kwiaty jak najdłużej wyglądały świeżo, warto  
również stosować się jeszcze do kilku innych zasad: 
1. Codziennie zmieniajmy wodę i myjmy wazon.
2. Wykorzystujmy wodę ciepłą (20-35 st. C), odstaną lub przegotowaną.
3.  Regularnie usuwajmy suche kwiaty, bo przyśpieszają starzenie się 

pozostałych.  
4.  Nie stawiajmy obok wazonu koszyka z owocami, zwłaszcza jabłkami 

i bananami, bo wydzielany przez nie gaz – etylen, przyśpiesza  
zamieranie kwiatów.
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Krzyżówka

Na dobry humor
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S U D O KU  Uzupełnij diagram  
tak, aby w każdym rzędzie, w każdej  
kolumnie i w każdym kwadracie  
3x3 znalazło się 9 różnych cyfr od 1 do 9.

R OZ R Y W K A
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Drodzy czytelnicy #Pokolenia

Wielkanoc to czas otuchy i nadziei. 
W tym niezwykłym czasie pragniemy życzyć Państwu, 
by nadchodzące Święta Wielkiej Nocy przyniosły zdrowie, 
same radosne i szczęśliwe dni. Niech napełnią Wasze serca 
spokojem i wiarą, dadzą siłę w pokonywaniu trudności 
i pozwolą z ufnością patrzeć w przyszłość.
Życzymy Państwu, by powracająca do życia natura 
była natchnieniem w codziennym życiu.

Zespół Centrum Aktywności Międzypokoleniowej 
,,Nowolipie’’



niech Twój świat się zmienia!
#POKOLENIA,Czytaj
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