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napelni wszystkich spokojem, optymizmem  * ;°

1 bedzie zrodlem radosci, nadziei i wiary
' w lepsze jutro.

Wesolego Alleluja!
WIELKANOC 2021
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8 ga/rwlwbrw' /D andture,

warsgawianki ¢ wardzawiacy,

przed nami kolejne Swieta, ktére przyjdzie nam spedzi¢ w cieniu epidemii.
Obostrzenia i rezim sanitarny staty sie nieodtgcznym elementem naszej rzeczywistosci.
Wszyscy dla wiasnego zdrowia i bezpieczehstwa jesteSmy zmuszeni ograniczac
wyjscia i kontakty do absolutnego minimum.
Pandemia pokazuje jednak jak duzo w nas wszystkich jest dobra, ze umiemy
by¢ ze sobg i chcemy sobie pomagac choc¢by prostym gestem, cieptym stowem.
Z okazji nadchodzacych Swigt Wielkanocnych chciatbym Panstwu zyczy¢ przede
wszystkim tej dobroci i wsparcia. Niech towarzyszy Wam dobre zdrowie, wytrwatos¢,
a przede wszystkim nadzieja. Nadzieja na to, ze wspdlnie uda nam sie przetrwac ten ciezki
okres i jak najszybciej powréci¢ do normalnosci, za ktérg wszyscy najbardziej tesknimy.
Niech te Swieta Wielkanocne bedg petne spokoju i ciepta. BgdZzmy mys$lami ze sobg
nawzajem, skorzystajmy z telefonu czy komunikatoréw, aby ztozy¢ bliskim zyczenia.
To bedzie wyraz szczerej mitosci i troski o nich, a takze sprawi, ze szybciej bedzie normalnie.

Rafat Trzaskowski
Prezydent m.st. Warszawy

W tych zaskakujgco trudnych czasach niech
dzisiejsze Swieto oraz najblizsze dni

bedga dla Panstwa wyjatkowo dobre, petne ciepta,
wzajemnej serdecznosci i radosci.

Zycze zdrowia, spokoju oraz btogostawienstwa
Bozego - na dzi$ i na kazdy inny dzien.

Mikotaj Rykowski
Prezes Fundacji Wolne Miejsce

Fot. Joanna Kosinska
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01-002 Warszawa
e-mail:
pokolenia@camnowolipie.pl

www.facebook.com/miesiecznik
pokolenia
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Fot. Archiwum prywatne
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PREZES I1ZBY PRZEMYSEOWOHANDLOWE|
RYBNICKIEGO OKREGU PRZEMYSEOWEGO,
KONSUL HONOROWY REPUBLIKI
CHORWAC]JI, CZEONEK PREZYDIUM KIG

| HONOROWY PRZEDSTAWICIEL CHOR-
WACKIE) 1ZBY GOSPODARCZE] W POLSCE.
BRZMI POWAZNIE - PRAWDA? KIEDY WITA
MNIE CIEPLY, ENERGETYCZNY | RADO-
SNY GLOS PANA ANDRZEJA ZYLAKA

- OSTATNIMI CZASY BODAJZE NAJBAR-
DZIE) ROZPOZNAWALNEGO W MEDIACH
SPOLECZNOSCIOWYCH RACIBORZA-
NINA, NIE WIEM JESZCZE, ZE PRZEDE MNA
JEDNA Z TYCH NIEZWYKLYCH, DOBRYCH
ROZMOW, KTORA TRAKTUJE O PIEKNIE
CODZIENNYCH WYBOROW.

NIE TYLKO ODZIEZOWYCH.

1
WYWIAD —-

WYSEUCHALA:
MARZENA MICHALEK

Zyje pan pastelowo? Czy raczej wrecz przeciwnie - ten caly
kolorowy anturaz jest jakas rekompensatg?

Zyje normalnym zyciem jak kazdy cztowiek. Zdarzaja sie
oczywiscie momenty bardziej lub mniej radosne, ale moj stroj
niczego mi nie rekompensuje. Od zawsze widzialem otaczajace
mnie kolory. Pamietam jak podczas zbierania grzybow, bawiac
sie, ukladatem je w koszyku w mozaike kolorystyczna. Bedac
jako dziecko nawakacjach na wsi, zawsze podziwialem rosnace
wzdluz plotow kwiaty, malwy, groszki czy kwitngce pieknie
polne maki, chabry otulone zbozami. Co roku z niecierpliwoscig
oczekiwalem na 15 sierpnia, by méc uczestniczy¢ wkolorowym
odpuscie. Gdziekolwiek jestem, widze i czuje otaczajace mnie
kolory, zauwazam piekne zabawki dla dzieci, ubranka, kolorowe
reklamy telewizyjne, niezwykle barwng nature. To z otoczenia
czerpie inspiracje dla swoich stylizacji.

Te 1000 koszul w pana garderobie, o ktorej rozpisujg sie
gazety, to taka medialna plotka?



1
—- WYWIAD

4

v

Przygotowujac sie do spotkania z DDTVN
musialem uporzadkowac swoja garderobe.
Zaczatem od krawatow, poszetek, szalikow
ikoszul. Z wlasnej ciekawosci, porzadkujac,
zaczalem liczy¢. Ku mojemu zaskoczeniu
doliczylem sie 360 krawatow, 195 poszetek,
205 szalikowi1oookoszul. Dzieki tej inwen-
taryzacji powolutku robie remanent.
Moda zawsze byla dla panawazna? I zawsze tak odwaznie
si¢ pan z nig mierzy1?

Nigdy nie kierowatem sie moda w pelni tego stowa znaczeniu.
Nie zastanawiam sie, kupujac spodnie o nogawkach szeroko-
Scinp. 19 cm czy 24 cm, czy marynarki zapinane na trzy lub
dwa guziki, czy beda one ,hitem” aktualnej mody. Takie byly
wsprzedazy, wiec je kupowatem. Natomiast starsze elementy
garderoby w wywazony sposob dostosowuje w zakresie, jaki
mi odpowiada, do aktualnych trendow. Zawsze wplatalem
w swoj ubidr kolorowe elementy. Moda to kalejdoskop stale
zmieniajacychipowracajacych kolorow, fasonow, dlugosciitd.
To projektanci materiatlowiich producenci narzucajg w pierw-
szej kolejnosci co w danym roku ma by¢ modne i atrakcyjne,
nastepnie projektanci fasonowistylisci tworzg piekne ,dziela’,
ktore subiektywnie oceniamy. Wielu korzysta z ,podpowiada-
czy”, w postaci réznych magazynow modowych. Ja z nich nie
korzystam, chociaz zdarza mi sie¢ je przegladac. Ubieralem
iubieram sie dlasiebie, aniedla ,ulicy”. Od zawsze miatem swoj
styl. Jako mlody chlopak co czwartek ,zwiedzalem” targowisko
iczasamiudawato misie cos ciekawego kupic. Do dzi$ pamietam
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OD ZAWSZE
MIALEM SWOJ STYL.

jak kupitem piekng blekitng bomberke za
100 z} (pamietam cene, bo chcialem tez,
aby w tym samym czasie babcia kupita
mi koze, ktora tez kosztowala 100 zt).
W domu mialem koszulke polow cieplym
zottym kolorze i biale Iniane spodnie,
uszyte z ptotna do filtrowania czegos
w cukrowni. Wygladatem swietnie.

Zupelnie niedawno zasilil pan grono polskich silver influ-
encerow, a wszystko za sprawg domu mody w Londynie.
Prosze odpowiedziec te historie.

Moze rzeczywiscie dzieki Instagramowi zostatem dostrze-
zony przez szersza publicznos¢ i dzisiaj moje stylizacje
dodajg odrobine odwagi meskiej czesci populacji. W zadnym
przypadku nie czuje sie jednak influencerem. Zaczelo sie
prozaicznie. Czasami z zong robimy kilkudniowe, z reguly
nieplanowane, wypady do réznych miast w Europie.
Bedac swego czasu we Wroctawiu stwierdzilismy, ze poje-
dziemy do Berlina. Bardzo lubimy odwiedzac¢ sklepy i tak,
wjednym zsalonow domu mody z Londynu, organizowany
byl konkurs/zabawa dla klientow w przygotowanie swojej
stylizacji w oparciu o ich nowa jesienno-zimowsg kolekcje.
Bylem jak zawsze ciut inaczej, bardziej kolorowo ubrany,
wiec fatwo mi bylo tylko dodatkami i jedng czescig ubioru
sie wystylizowa¢. Wieczorem poszliSmy na ogloszenie wyni-
kow i okazalo sie, ze zwyciezylem! Otrzymalem drobny
upominek, wypilismy kawe i tak zakonczy? sie nasz ,wypad”
do Berlina. W listopadzie, nieco zaskoczony, otrzymatem



zapytanie, czy berlinski dom mody moze wykorzystac¢ moja
stylizacje (uklad kolorow z zachowaniem wszystkich cech
kolorystycznych)do swojego katalogu dla krajow azjatyckich.
Kilka dni pdzniej zaproszono mnie do Londynu na poddanie
sie testowi kolorystycznemu. Polegal on na rozpoznawa-
niu odcieni. Testom poddato sie okolo 20 0sob. Na pocza-
tek dostalem do rozpoznania kolor zotty. Na 24 odcienie
(w grupie moze by¢ 30 warstw) odgadlem za pierwszym
razem I4, a za drugim 17. Kiedy mi podziekowano i zapro-
szono na kawe, bylem pewien, ze odpadlem, ale okazato
sie, ze uzyskalem swietny wynik i dlatego zrezygnowano
z dalszej weryfikacji. Dowiedzialem sie wtedy, ze naleze
do grupy tetrachromatykow (osob potrafigcych odroznic
100 razy wiecej odcieni barwy niz wiekszos¢ populacji),
dodatkowo posiadam zdolnosc¢ zaskakujacegotgczenia barw
(odpowiednio wykorzystuje cechy barw nawet do siebie
na pierwszy rzut oka nie pasujacychilgcze je tworzac przy-
jemna dla oka catosc¢). Zaproponowano miwspotprace, okre-
slono wstepne warunki, a jednym z nich bylo zalozenie
profilu na Instagramie. Wzbraniatem sie, ale byl to jeden
ze wstepnych warunkow umowy. I tak zalozylem profil
PastelowaElegancja. Po trzech miesigcach istnienia na IG
miatem podpisac zasadniczg umowe, ale COVID -19 wstrzy-
matl caly proces, chociaz wykonuje juz pewne prace dla tego
domu mody.

To bardzo czasochtonne tak czesto zmieniac stylizacje.
Co na to bliscy?

Aleznie! Jezeli widzi sie koloryizna swoja szafe, nie jest to
czasochlonne. Codziennie wieczorem planuje swoj ubior
na kolejny dzien. Dlatego rano spokojnie moge wypic kawe,
zjes¢ $niadanie, zerkna¢ do internetu i czasami cos jeszcze
zmieni¢ w swoim ubiorze. Od dziecka notowatem swoje
mysliizauwazajac ciekawy kolorystycznie ,obiekt” od razu
to zapisuje. Przychodzac do domu odwzorowuje to na zaso-
bach swojej szafy. To tez kapitalna metoda zapamietywania
swoich ubran w garderobie. Zona rzeczywiscie potrzebuje
troche wiecej czasu dla swojego ubioru, a poniewaz mi ubie-
ranie si¢ zajmuje kilka minut - cierpliwie na nig czekam.
Jak pan godzi wymagajaca prace prezesa Izby Przemy-
stowo-Handlowej Rybnickiego Okregu Przemyslowego
ikonsula honorowego Republiki Chorwacji ze swoja paste-
lowa pasja?

Nie mam z tym najmniejszego problemu. Moja szafa ma
tyle mozliwosci stylizacji, Ze nie jest to trudne. W wiekszosci
moich stylizacji sg koordynaty, czyli aczenia roznych kolo-
row, poczawszy od achromatycznych poprzez monochroma-
tyczne do chromatycznych i roznych ich cech, faktur i dodat-
kow. Latwosc ich faczenia utatwia miwidzenie odcieni kolorow
ibardzoszybkie dobranie swojego ubioru. Stale podkreslam, ze
ubieram sie dla siebie, a nie dla mody czy jej trendow. Zawsze
ubieram sie tak, aby czu¢ sie dobrze.

Jak reaguja na panskie stylizacje chorwaccy przyjaciele?
Zupelnie tak samo jak polscy, wloscy, hiszpanscy czy brytyjscy
-bardzo pozytywnie. Ci, ktérzy mnie nie znajg, czasamidziwig
sie, ze Polak potrafisie tak ubierac. I w Polsce, iwinnych krajach,

gdzie bywam, spotykam sie z ogromna zyczliwoscia i aprobata.
Wiele 0sob prosi o mozliwosc zrobienia zdjecia, wiele robi je
ukradkiem, jeszcze inni prosza o wspolne fotografie. Kiedy
przechodze przez rynek w Krakowie, obok ogrodkow letnich,
bardzo czesto siedzgcywnich goscie klaszcza i wstajg, tworzac
tzw. fale. Podobnie w Zagrzebiu na stynnej ulicy Tkalciceva czy
na Stradumie w Dubrowniku.

Na spotkania biznesowe ubiera si¢ pan w pelni zachowu-
jacswoj styl?

Alez tak! Od lat ubieram sie odrobine inaczej i wiele 0sob juz
dotego przywyklo. Na wiekszosc spotkan ubieram sie w koor-
dynowane zestawy, tylko czasami zaktadam ubior monochro-
matyczny, zawsze jednak z jakims kolorowym dodatkiem.
Jaka moc kryje sie w kolorach?

Przeogromna. Nie zdajemy sobie sprawy, ile piekna nas otacza,
i to nie tylko kolorowego. Wystarczy tylko je zauwazac. Czyz
nie usmiechamy sie widzgc kolorowo ukwiecone ogrody, rabaty
iklomby, pieknie kolorowo ubrane dziecko, kobiete czy mezczy-
zne, czy nie odczuwamy radosnego uniesienia? Kolorywywie-
raja ogromnie pozytywny wplyw na ludzi, o czym swiadczy
miedzyinnyminowa sala Rady Europy z piekng wielobarwna
mozaika sufituipodlogi. Nie bojmy sie zauwazac otaczajacych
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nas kolorow, gdyz wydobywaja z naszego wnetrza
radosc. Nie stygmatyzujmy swoich stylizacji porami
roku, dnia, plcig czywiekiem. Ubierajmy sie kolorowo
nawet w ponure dni. Wiem to z autopsji, bowidze, jak
mijajacy mnie ludzie sie usmiechaja, czylisprawiaimto
rados¢. Kiedytaki kolorowysiadam w pustym ogrodku
kawiarnianym, juz po kilkunastu minutach zaczyna
sie on zapetniac! To kolejny dowdd na site oddzia-
lywania kolorow. Takich przykladow jest mnostwo.
Ludzie kochaja kolory.

Polscy mezczyzni, ubrani sg w szare brazy, a pan
rozroznia 7 odcieni zoltego. Czy to dar?
Mozeidar, ale takich jak ja, czyli tetrachromatykow
wswiecie mezczyzn jest ponoc okoto 8-10 proc., wsrod
kobiet okoto 50 proc. Tak wiec nie tylko polska ulica
jest w meskiej czesci szara. Tak jest na calym swie-
cie! A przyczyna jest prozaiczna — mniej mezczyzn
widzi kolory, a z drugiej strony nawet ta czes¢, ktora
chcialaby sie bardziej kolorowo ubiera¢, ma duzy
klopot z nabyciem takiej garderoby. Gdy wchodzi sie
nawet do renomowanych salonow z odzieza, dziat
meski poraza szaroscig, wowczas gdy dziaty damskie
emanuja wrecz kolorami.

Jest jakis kolor ,nie dla mezczyzn”?
Wszystkie kolorysa nasze. Nie powinnismy
odrozniac plci. Stygmatyzacja, poczawszy
od niemowlecia, gdzie przypisano dziew-
czynce kolor rézowy, a chlopcu niebie-
ski, por roku, polozenia geograficznego
czy nawet wieku powoduje podziaty. Taka
stygmatyzacja, wduzej mierze lansowana
przez przemystmodowy, sprawia, ze nawet
kolory potrafig nas metaforycznie dzielic.
Czy jestktos, kto jest dla pana wzorem w dziedzinie mody?
Nie. Tak jak wczesnie mowilem nigdy nie interesowatem sie
modg. Chyba jedynym wzorem byl dla mnie ojciec, zawsze
elegancko ubrany, z wyjatkowa dbatoscig o szczegoly. Z tg
roznica, ze ubieral sie jak wszyscy, w ,szarosci”. Dostaje wiele
zapytan, czyizjakiego poradnika, ksigzki czy bloga korzystam.
Nie korzystam z niczego. W poradnikach czy ksigzkach jest
wiele bardzo ciekawych informacji o historiiitrendach modo-
wych, wiele z angielska brzmigcych nazw: rodzajow obuwia,
kroju marynarek, spodni, koszul, zegarkow, plaszczy, czyli
wszystkiego, co sie nosi. Bardzo dobrze, ze w dobie internetu
wiedze zawartg wtych poradnikach i ksigzkach mozna znalez¢
w skompilowanej wersji na réznego rodzaju blogach. Teraz
zastanowmy sie, czy tawiedza jest mi potrzebna dla moje;j styli-
zacji. Przeciez kupujac marynarke, spodnie czy buty nie pytam
o nazwy fasonow. Sam musze zdecydowac, czy mi sie zakup
podoba. Chyba ze dla wlasnej przyjemnosci, w pewnym sensie
ukrytego snobizmu, bede operowatlksigzkowyminazwami, co
tez jest pewng pasja. Cala kolorystka w przewazajacej czesci
jest pokazana w tzw. potocznie zwanych szarosciach, najla-
twiejszych kolorach dla stylizacji. Na Instagramie 95 proc.
to bardzo tadne stylizacje, ale w jednej, szarej i eleganckiej
tonacji. Wynika to z tego, ze panowie nie ,widzg” kolorow.
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TETRACHROMA-
TYCY STANOWIA
OKOtO
8-10 PROC.

Pamietajmy, ze nie mozna, nawet najbardziej
podobajacejsie stylizacji, przenies¢ na zasadzie
kopiuj/wklej. Musimy sami wypracowac swoj
styl. Tojestwarunek sine qua non, aby odczuwac
rados¢ zabawy w stylizacje.

Czuje si¢ pan wspolczesnym dandysem nadajacym kieru-
nek trendom w modzie seniorow?

Musze zaprotestowac, bo i pani w ten sposob stygmatyzuje
wiekiem ,mode”! Jeszcze raz podkreslam, ze ubieram sie dla
siebie, a nie dla mody czy - potocznie - tzw. ulicy. Nie jestem
tez wspolczesnym dandysem, ktory probuje nadac kierunek
w modzie silver. Do znudzenia powtarzam: kolory otaczaja
nas od zawsze, wystarczy je tylko zauwazac. Wobec tego, czy
moznaw ogole mowic o modzie silver, skoro od dziecka jeste-
$my otoczeni kolorami? Dopiero niedawno przypadkowo
zostalem zauwazony jako pastelowy przedstawiciel swojego
pokolenia, cowcale nie oznacza, ze jest to cos nowegow modzie.
Natomiast faktem jest, ze to pokolenie ubiera si¢ bardzo zacho-
wawczo. Jedynym argumentem jest: to nie wypada. A wlasnie
nie! Wypada! Wyzwolmy wlasne, czasami ukryte marzenia
ubierania sie inaczej i zacznijmy je spelnia¢! Na Instagramie
mam wiele wpisow typu: ,Och, jak bym chciata miec takiego
dziadziusia” lub ,,Czy moge by¢ pana wnuczka?”, ,Uwielbiam
pana stylizacje, zeby moj tata sie tak ubieral’, itp.

Co zrobic by czuc si¢ dobrze ubranym, a nie przebranym?
Ubierac sie dla siebie. Oceny zawsze bedg subiektywne i nie
trzeba sie nimi przejmowac. #
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Spichlerz Caffe

Spichlerz
Dobra

JUZ PO RAZ TRZECI MAMY MOZLIWOSC
ROZWOZIC PO WARSZAWSKICH DOMACH
PACZKI ZE SWIATECZNYM POSIEKIEM.

JEST TO DLA NAS ZAWSZE OGROMNA
RADOSC SPOTYKAC SIE CHOCIAZ NA CHWILE
U PANSTWA - ZAROWNO W WIELKANOC,
JAK | WIGILIE - | PRZEKAZAC SOBIE TROCHE
CIEPLA | POMOCY. JEDNAK OD DAWNA
MARZYMY O TYM, ZEBY BYC Z PANSTWEM
NIE TYLKO OD SWIETA, ALE ROWNIEZ

NA CO DZIEN.

akilka dnito sie spelni -bedziemy
mogli zaprosic Panstwa do nieco-
dziennego sklepu. Wyglada on jak
kazdyinnysklep, ale tak naprawde
jest to miejsce spotkan. Roboczo nazywamy
go sklepem socjalnym, bedzie on czescig
sieci, ktorg jako fundacja Wolne Miejsce
tworzymy od jakiegos czasuw Polsce. Kazdy
ztych sklepowstoi pod szyldem ,Spichlerz”
—-wybralismy te nazwe, poniewazwskazuje
onana to, ze jest to miejsce, gdzie magazy-
nowane s3 potrzebne produkty.
To, co najbardziej wyrdznia te sklepy to
to, ze ceny w nich sg bardzo niskie, nigdy
nie przekraczaja one 50% ceny rynkowej,
a czesto — w przypadku takich towarow
jak pieczywo, nabial, warzywa - sg jeszcze
nizsze. Jak to mozliwe? Wynika to z tego, ze zdobywamyje na
krotko przed koncem datyich waznosci. Mimo to, sg one nadal
w pelni wartosciowymi produktami i mogg by¢ spozywane
oraz uzywane przez naszych klientow.

KIM SA NASI KLIENCI?

Przede wszystkim sg to osoby objete pomoca spoteczng
wswoim miejscu zamieszkania, osoby czesto zarejestrowane
wOPS-ach, ale tez takie, ktorych dochdd nie przekracza 2000 zt
miesiecznie. Kazdy taki czlowiek moze dostac karte dostepu do
naszych sklepowirobi¢ wnich zakupy. I to nie tylko produktow
spozywczych, ale réwniez higieny osobistej, chemii domowej,
anawet odziezy (ktora tez jest nowa, nieuzywana, a mimo to
w niskiej cenie). Jesli chodzi o jakos¢, to nasze Spichlerze nie
odstajg wniczym od sklepow tradycyjnych sieci, jedyne co je
rozni to to, ze nasz towar jest zawsze w bardzo dobrej cenie.
Nie ma zadnych putapek cenowych czy chytrych promocji -
wszystko jest bezpieczne.

NIE TYLKO TANSZE ZAKUPY
Jednak zakupy i dobre ceny nie s3 istotg tych miejsc - jest nig

mozliwos¢ spotkania sie. Przy kazdym sklepie prowadzimy

>
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tez punkt kawowy, miejsce, gdzie nasi klienci
moga spotkac sie ze soba — a takze z wolontariu-
szami naszej fundacjiiludzmizaangazowanymi
wnasze dzialania.

Dzisiaj dostali Panstwo od nas, jako fundacji
Wolne Miejsce, oraz prezydenta miasta Warszawy
posilek wielkanocnyipodarunek. W stworzenie
i dostarczenie takiej paczki zaangazowane jest
wiele 0sob, ktore my zapraszamy pozniejdo
wspolpracy rowniez na co dzien. Towlasnie
ich bedziecie mogli spotkac¢ w Spichlerzu,
zapoznac sie z nimi i porozmawiac, by¢
moze nie tylko na codzienne tematy, ale
tez otakich sprawach, ktore sa dla Panstwa
wazne i ktorych poruszenie moze jakos
Panstwu pomac.

Jako fundacja tym wlasnie jestesmy
zainteresowani najbardziej, zeby poma-
gac, zebywchodzi¢ wrelacje zludzmi, zeby
nasi wolontariusze byli jak najbardziej
pomocni, chociazby w tych najzwyklej-
szych sprawach, jak np. zrobienie zakupow.
Zwlaszcza teraz, w tak trudnych czasach.

ODCZAROWUJEMY OKRESLENIE
,SOCJALNY”

Jako fundacja zatozylismy juz kilka sklepow w Polsce, jesz-
cze wiecej jest w trakcie powstawania. Pierwszy powstal
zesztego rokuw Katowicachiwidzimyjak pomocnyjest miesz-
kancom miasta. Kolejne otwieraja sie w Lodzi, Bydgoszczy,
Toruniu, Wloctawku, Kotobrzegu, Lublinie, Ostrowie Wielko-
polskim, Dagbrowie Gorniczej oraz wielu innych miastach. Jesli
chodzi o Warszawe, to Spichlerz, ktory teraz otwieramy jest
naszym pierwszym krokiem wstolicy, ale chcemywniedlugim
czasie otworzyc¢ rowniez jeden sklep po drugiej stronie Wisty,
a w przyszlosci wiele innych w réznych dzielnicach miasta.
Mamy tez rozpoczety projekt w Piasecznie.

Pomyslna sklepysocjalne przywiezlismy z Wiednia, stolicy
Austrii, gdzie nasi znajomiprowadzacy podobng do naszej
fundacje, zarzadzaja 16. sklepami wtym jednym tylko miescie.
Dzialajg one tam juz od wielu lat. Jako fundacja dostalismy
zaproszenie doich obejrzenia, dzieki czemu moglismy dowie-
dziec sie duzo o ich funkcjonowaniu, nauczyc¢ sie ich idei,
anastepnie przywiez¢ ja do nas, do Polski. Lokale jak te dzia-
1aja nie tylko w calej Austrii, ale tez w Niemczech, Wloszech,
Francjiiinnych krajach Europy. Naszym marzeniem jest, aby
powstawalo jak najwiecej takich sklepdw w Polsce, zaréwno
zanaszg przyczyng, jakiinnych organizacji pozarzadowych,
we wspolpracy z samorzagdami. Mamy nadzieje, ze niedlugo
w wielu naszych miastach, a moze wszystkich, powstana
podobne sklepy socjalne.

Podoba mi sie to, jak w pewnym sensie odczarowujemy
slowo ,socjalny”. Czesto kojarzy sie ono z czyms$ gorszym,
tanszym, stabej jakosci. Jednak w naszych sklepach korzy-
stamy z innych wzorcow - sg one bardzo tadne, czyste, maja
pieknie zaprojektowane szyldy, wszystkie meble dostajemy

#POKOLENIA - MARZEC 2021

Swietnie zaqt_‘a'i_ni_'nwane przez
IKEA\wnetrze Spichlerz Caffe

gl kATOW! CE

od znanych, duzych firm meblarskich,
kawiarenki sg zaopatrzone w sprzety
wysokiej klasy i przede wszystkim
towar na polkach nie odbiega niczym
od tego co mozna znalez¢ w duzych
sieciach handlowych.

Juz dzisiaj wszyscy odwiedzajacy
naswiedzg, Ze niejest zadnym wstydem
przyjsc do sklepu socjalnego, a nawet
jest to pewnego rodzaju nobilitacjg —
dostac wczesniej karte wstepu. Nasze
spichlerze to miejsca, gdzie ludzie
przychodzacy na zakupy nie tylko sa
klientami, ale tez naszymi gos¢mi. Obstuga, czyli w wielu
przypadkach ludzie bedacy naszymi wolontariuszami, to
osoby empatyczne, ktore nie tylko sg tam po to, aby pomoc
wzakupach, ale tez porozmawiac¢ z naszymi gos¢miipostarac
sie wprowadzic ich w dobry nastroj.

DO ZOBACZENIA W SPICHLERZU

Mysle, ze jest to szczegolnie istotne w kontekscie obecnych
czasow, kiedy tak duzo smutnych informacji przybywa do nas
ze wszystkich stron swiata. Chcieliby$my, aby nasze sklepy
socjalne Spichlerz byly miejscem, gdzie ludzie bedg mogli
oderwac sie od tej smutnej rzeczywistoscii poczuc sie inaczej,
aby ich zycie moglo nabrac troche koloru.

W dzisiejszy niedzielny poranek nasz wolontariusz odwiedzit
Panstwa ze $niadaniem wielkanocnym, podarunkiem oraz
zyczeniami. Jako fundacja Wolne Miejsce mamy nadzieje, ze
ta paczka byla dla Panstwa milym prezentem i chcielibysmy
dolaczycsie do zyczen. Wiedza Panstwo, ze jestesmy po to, aby
pomagac - juz niedlugo rowniez na co dzien, chociaz zawsze
W sposob szczegolny w swieta.

Niektorych z Panstwa zdazyliSmy juz poznac poprzez poprzed-
nie wydarzenia, z niektorymi spotykamy sie az trzeci raz,
a niedlugo bedziemy mieli okazje poznac sie nawet bardziej
wnaszym Spichlerzu. Zapraszamyserdecznie do odwiedzania
nas - sklep bedzie znajdowat sie przy ul. Modzelewskiego 71
na Mokotowie. Karte dostepu mozna uzyska¢ w Osrodkach
Pomocy Spolecznej po spelnieniu okreslonych wymagan.
Otwarcie sklepu odbedzie si¢ pod koniec kwietnia - bedziemy
czekaé na Panstwa! Zyczymy pogody ducha, zdrowia, blogo-
stawienstwa Bozego i do zobaczenia wnaszym Spichlerzu. #

Fot. Fundacja Wolne Miejsce



azyna z kazdej wyprawy
zi przynajmniej jedng filizanke

Fot. A. Zawadzki
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PANI GRAZYNA BIALEK-GIELO MA DWIE PASJE: PODROZE | FILIZANKI.
MOZE O NICH OPOWIADAC GODZINAMI. SIEDZIMY WIEC Z PANIA GRAZYNA PRZY FILIZANCE,
JAKZEBY INACZE], PYSZNEJ KAWY, A MOJA GOSPODYNI ROZPOCZYNA OPOWIESC. NAJPIERW
O PODROZACH, BO OKAZY Z JEJ KOLEKC)I POCHODZA Z ROZNYCH WYPRAW.

edni przywozq jako pamigtki
magnesy na loddwke, co chyba
stato sie najbardziej popular-
nym zwyczajem turystéw, zwtaszcza tych
,zorganizowanych”, inni kupujq kieliszki,
naparstki, wyroby sztuki ludowej - méwi
pani Grazyna - A ja przywoze z kazdej
wyprawy przynajmniej jednq filizanke.
W ten sposéb powstata catkiem spora
kolekcja i dalej rosnie, choc ostatni czas,
przez pandemie, podrézom nie sprzyja.

Z kazda ze stojacych w kredensach
filizanek wigze sie zatem podroéznicza
historia, bo filizanka jest dla mojej gospo-
dyni wiasnie taka ,przypominajka”

- Z pewnosciq szczegdlna jest filizanka

z Cusco w Peru, gdzie w Sylwestra witali-
smy nowy wiek. Zaraz potem na catym
obszarze rozpetaty sie ulewy, ktdre zatrzy-
maty turystéw odwiedzajgcych stynne
Machu Picchu. Pod znakiem zapytania stat
w ogdle powrdt z wycieczki, ale priorytetem
byto przywiezienie filizanki, ktdra byta

w bagazu. Amerykariskich turystow ewaku-
owano wtedy helikopterami, bo linia
kolejowa byta zniszczona. Choc nie caly
bagaz udato sie ewakuowac, filizanka
stamtqd dojechata do Polski i dzis przypo-
mina o tamtym zdarzeniu - ciggnie swojq
opowie$¢ moja gospodyni.

NIE TYLKO PORCELANA

Widze, ze sg w kolekgji filizanki przywie-
zione z tak egzotycznych miejsc jak
Chiny czy Peru, ale takze z Kazimierza
Dolnego czy Wroctawia. Sa filizanki,
mozna by rzec, klasyczne i takie, ktére
zadziwiajg wymyslnoscig ksztattu.

Sa filizanki z talerzykami i bez, z bardzo
wyraznym oznaczeniem skad pochodza
i takie, ktére miejsce swojego pochodze-
nia wskazuja bardzo dyskretnie.

Takze materiat, z ktérego zrobiono
okazy kolekcji pani Grazyny, jest rézny.
Pytam o porcelane, a gospodyni jakby
tylko na to pytanie czekata. >
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- Mam kilka porcelanowych, ale
porcelana to materiat jednak zbyt drogi
na takie pamigtkowe filizanki. Chiriczycy
wytwarzali porcelane juz w VIl wieku.
Tam majg doskonaty surowiec
do produkcji naczyn cienkich, a jedno-
czesnie niezwykle wytrzymatych.

Nie méwiqc juz o tym, jak przezroczysta
jest filizanka wykonana z tamtejszej
glinki kaolinowej i kwarcu. Nie wiem,
czy pan wie, ze w Europie sztuke
produkcji wyrobéw podobnych do tych
chiriskich, opanowano dopiero tysigc
lat péZniej. To na XVIII wiek przypada
poczgtek produkcji stynnej dzis porce-
lany misnienskiej. A kto byt pierwszym
znanym kolekcjonerem porcelany? Pani
Grazyna nie czeka na moja odpowiedz

i wigcza w tym momencie swojg wiedze
historyczna. Okazuje sie, ze historia od
pewnego czasu tez stata sie jej pasja,
doktadnie od momentu, gdy juz na
emeryturze podjeta dodatkowe zajecie
w jednym z muzedw. Opowiesc staje sie
przez to znacznie ciekawsza. - August I/
Mocny, pierwszy krél Polski z saskiej
dynastii Wettynow, ktdry korone uzyskat
w niecodziennych okolicznosciach, i ktérego
rzqdy odznaczaty sie wieloma zwrotami
oraz tajemniczymi wydarzeniami. Takze
jego zycie prywatne byto niezwykle ciekawe
i petne zagadek. Nie przeszkadzato mu

to jednak by¢ mitosnikiem i zbieraczem
porcelany, gtéwnie chiriskiej.

Dostaje do reki filizanke z cechami
misnienskiej wytworni, pozniej takze
inny okaz z porcelany zwanej kostna,

a pochodzacy z Wielkiej Brytanii. Jak
objasnia mi pani Grazyna, jej filizanki

sq gtéwnie z porcelitu, czyli tych samych
sktadnikéw, co w przypadku porcelany,
ale gorszej jakosci, tym samym tanszych.
Albo tez sg z fajansu, czyli surowca uzywa-
nego do wytwarzania wyrobdw, z ktérych
stynie Wioctawek, czy Bolestawiec.
Natomiast jesli chodzi o polskg porce-
lane, to zaktady w Cmielowie i Chodziezy
sq réwniez stynne na catg Europe.

To doskonata okazja, by zapyta¢, czy
nasza kolekcjonerka widziata proces
produkgji takich wyroboéw. - Tak, oczywi-
scie. Byfam zaréwno w Bolestawcu,

jak i w fabryce prawdziwej porcelany

w Watbrzychu i Cmielowie. Oglgdatam
caty proces produkcji. W zasadzie nie
widziatam tylko kopania samej glinki,
ale potem juz wszystko: urabianie

masy, jej formowanie, zdobienie wyrobu,
wypalanie itd. W Zywym Muzeum Porce-
lany w Cmielowie bytam nawet razem

z wnukami, ktére uczestniczyty w takiej

10 #POKOLENIA - MARZEC 2021

CzesC kolq iCji :
specjalnej lekcji - zrobity sobie po
kubku i byly z tego bardzo dumne.
Moze tez bedq zbierac porcelane, jak
babcia - zartuje sobie pani Grazyna.
- Teraz marzy mi sie wyjazd do Misni,
do tamtejszego muzeum, prawdziwej
kolebki przemystu porcelanowego

w Europie.

MOSTY, PODROZE | FILIZANKI
Gdzie$ w przerwie opowiesci o kolekgji
i podrézach, pani Grazyna méwi
z prawdziwg duma o swojej pracy.
- Lata cate pracowatam w budownic-
twie. Prowadzilismy z mezem firme
wyspecjalizowang w zbrojeniach.
Naszym dzietem sq liczne warszawskie
wiadukty i biurowce, ale takze
np. osiedle Marina Mokotéw. Mamy
swoj znaczqcy udziat w budowie pierw-
szej linii stotecznego metra, zwtaszcza
stacji Ratusz/ Plac Bankowy. To byta
ciezka, odpowiedzialna, czasem bardzo
nerwowa praca, ale dzis z dumgq korzy-
stam z podziemnej kolejki. W czasach,
gdy rozwineta sie budowa drdg, ruszyli-
smy tez w Polske z wykonawstwem.
Naszym dzietem sq zbrojenia - moim
zdaniem - najpiekniejszego mostu
w naszym kraju, Mostu Milenijnego
we Wroctawiu. Wiem, ze naszej pracy
tam nie widac, bo jest skryta w betonie,
przestach, linach, ale jednak mam
olbrzymiq satysfakcje. Nawet wszystkich
jadgcych tamtedy pytam o wrazenia
- Smieje sie.

Wracamy jednak do filizanek.
| do podrézy. - Z porcelany znany jest
réwniez Petersburg, a w zasadzie

Niektoére z filizanek sa
) 0 egzotyczne
- \J

tamtejsze stynne chyba na caly swiat
fabryki. Na przyktad marki ,,tomono-
sow”, czy ,Kuzniecow”, ktérych wzory sq
specyficzne i utrzymywane od lat. Bedqgc
w Petersburgu, chciatam koniecznie
miec filizanke z oryginalnego, fabrycz-
nego sklepu. Ale, jak to w Rosji, nie
wszystko jest tam tak proste do zreali-
zowania. Program naszej wycieczki

w zaden sposob nie chciat sie zgrac

Z pracq tamtejszych sklepdw, ktére
miaty przerwy obiadowe o przedziw-
nych porach, albo nie miaty potrzeb-
nego wzoru. Na szczescie podrézowanie
takséwkami w Rosji jest stosunkowo
tanie, wiec jeZdzilismy od sklepu

do sklepu, az kupitam, co chciatam.

To nie tak, ze nie pamietam wizyty

w Ermitazu, Aurory stojgcej na
nabrzezu, czy spaceru Newskim
Prospektem, ale jednak zakoriczone
sukcesem poszukiwanie filizanki tkwi
we mnie jako wspomnienie jakze cieka-
wej podrézy - w pewnym sensie jest

to doskonate podsumowanie naszej
rozmowy o filizankach i podrézach.
Nasze filizanki zrobity sie puste, wiec
wrécg pewnie za chwile do kolekgji. #

Fot. A. Zawadzki

Fot. A. Zawadzki



=>» Marzec uptynat na konsultacjach
spotecznych projektu nowej strategii
rozwigzywania probleméw spotecz-
nych w Warszawie na lata 2021-2030.
Strategia skupia sie na wspieraniu
0s6b i rodzin, ktére nie moga samo-
dzielnie przezwyciezy¢ trudnych
sytuacji i potrzebujg wsparcia systemu
pomocy spotecznej. Zachecamy
wszystkich senioréw do wiaczenia sie
w proces konsultacji, a rady senioréw
i inne organizacje senioralne do
przygotowywania swoich stanowisk
i przesytania ich w ramach konsultacji.

=» 22 marca (poniedziatek godz. 9.00-
11.00) odbyty sie konsultacje
spoteczne projektu ,Wspieranie
0s6b starszych, ktére potrzebujg
pomocy w funkcjonowaniu”.

=> 24 |utego spotkaliSmy sie
na posiedzeniu WRS i podsumowalismy
trudny rok 2020. Przyjelismy
~Priorytety i Plan Pracy na 2021”
oraz uchwalilismy zasady udziela-
nia patronatu WRS.
Dokumenty sg dostepne na naszej
stronie internetowej.

. 1
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=>» Na posiedzeniu WRS w dniu

24 lutego pojawity sie pytania

dotyczace transportu oséb

z niepetnosprawnosciami.

Przekazujemy linki do stron,

na ktérych znajduja sie wszystkie

niezbedne informacje:

e http://politykaspoleczna.um.
warszawa.pl/cus/aktualnosci/
transport_specjalistyczny_dla
_osob_z_niepelnosprawnosciami

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

 https://warszawa19115.pl/
/uslugi-przewozowe-dla-osob
-niepelnosprawnych.

=> 16 marca wzieliémy udziat w posie-
dzeniu Komisji Polityki Spotecznej

i Rodziny Rady Miasta st. Warszawy.

Komisja zajmowata sie opiniowa-
niem uchwat dotyczacych budzetu
i projektem uchwaty Rady m.st.
Warszawy w sprawie okreslenia
zadan finansowanych w 2021 roku
ze $rodkéw Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji.

’a TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ ’
i PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE] RADY SENIOROW

Fot. Shutterstock

= W marcu cztonkowie WRS
pracowali nad naszymi
waznymi sprawami
w zespotach.

=» 31 marca spotkalismy sie
tradycyjnie na uroczystym
posiedzeniu przed Swietami
Wielkanocnymi. Widzielismy
sie z przedstawicielami
dzielnicowych rad senioréw
- niestety nadal online
na platformie Zoom.

=>» Pandemia utrudnia nam
dziatanie i osobiste spotkania.
Moze juz wkroétce wiekszos¢
z nas bedzie zaszczepiona
i bedg mozliwe spotkania
bezposrednie - czego
wszystkim zyczymy.

=>» Nasz cotygodniowy dyzur
telefoniczny cieszy sie duzym
zainteresowaniem. W przypadku
trudnosci w potaczeniu,
ze wzgledu na ,zajetos¢”,
prosimy przysytajcie SMS-y
lub maile. #

Czekamy na Wasze listy, telefony i SMS-y (kazdy wtorek od 10.00 do 12.00). Tel.: 509 830 267. Strona www: wrs.waw.pl
E-mail: rada@wrs.waw.pl. Oddzwonimy po przestaniu SMS-a i zasygnalizowaniu tematu rozmowy.
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Stanistaw Trzmiel (1939 - 2021)
Wspomnlenle

Stanistaw Trzmiel
Fot. Z archiwdm WRS

STAS TRZMIEL - NIE MA GO JUZ WSROD NAS. ODSZEDE

PO CIEZKIE] CHOROBIE, DLA NAS NIEOCZEKIWANIE, PONIEWAZ NIGDY
NIE NARZEKAL, NIE ZAJMOWAE NAS SWOIMI PROBLEMAMI, PO PROSTU
PRACOWAL | WYPEENIAE PRZYJETE NA SIEBIE OBOWIAZKI.

BYt WSPANIALYM CZLOWIEKIEM, KOLEGA, A PRZY TYM AKTYWNYM,
ZAANGAZOWANYM SPOLECZNIKIEM, KONSEKWENTNIE REALIZUJA-
CYM WYZNACZONE SOBIE CELE. DZIAtAE NA RZECZ SRODOWISKA OSOB
STARSZYCH OD BARDZO WIELU LAT | W WIELU ORGANIZACJACH.

ngazujac sie w dziatania na
rzecz poprawy jakosci zycia
0s6b starszych przez wiele lat
racowat w Polskim Zwigzku
Emerytéw, Rencistéw i Inwalidéw i za
te dziatalnos$¢ odznaczony zostat Ztotg
Odznakg Honorowg PZEiR. W 2008 roku
byt w grupie entuzjastéw, ktérzy na
Pradze-Potudnie podjeli sie utworzenia

12 #POKOLENIA - MARZEC 2021

Grochowskiego Uniwersytetu Trzeciego
Wieku. Byt jego wieloletnim wicepreze-
sem. Jako cztonek tego stowarzyszenia
zostat wydelegowany do pracy w Bran-
zowej Komisji Dialogu Spotecznego
ds. Uniwersytetow Trzeciego Wieku
przy Urzedzie m. st. Warszawy.
Doceniajac Jego zastugi w dziata-
niach na rzecz senioréw, w tym

Uniwersytetow Trzeciego Wieku, Wawer-
skie Towarzystwo UTW, swietujgc swoje

4 10-lecie, nadato Mu tytut Honorowego

Cztonka. W latach 2013-2014 byt w grupie
aktywistow spotecznych, ktérzy razem

z Urzedem m. st. Warszawy tworzyli
Warszawska Rade Senioréw. Kiedy

w lipcu 2014 roku Rada m.st. Warszawy
utworzyta WRS, zostat powotany przez
prezydent Hanne Gronkiewicz-Waltz

do jej sktadu na pierwsza kadencje,

| zramienia Branzowej Komisji Dialogu

Spotecznego ds. UTW. Wspdlnie z pozo-
statymi cztonkami tworzyt statut i regula-

! min WRS, a w 2017 roku zostat ponow-

nie oddelegowany przez Komisje
Dialogu Spotecznego do pracy
w Warszawskiej Radzie Senioréw,
na kolejng, trzyletnig kadencje.

Wykorzystujgc swoja wiedze i wcze-
$niejsze doswiadczenia, w 2016 roku
podjat sie wspéttworzenia Rady Senio-
réw Dzielnicy Praga-Potudnie i w latach
2016-2019 byt jej przewodniczagcym.
Wszyscy, ktorzy ze Stanistawem przez
te lata wspotpracowali, wspominaja
Go jako oddanego pracy na rzecz os6b
starszych, rzetelnego i konsekwentnego
w dziataniach. Byty sprawy, w ktérych
miat wiasne, odrebne zdanie, ale zawsze
umiat je rzeczowo uzasadni¢ i wyttuma-
czy¢. Padaty stowa, ze wspédtpraca z Nim
byta czasami ,szorstka”, ale zawsze
konstruktywna.

Nasze Srodowisko stracito Wspania-
tego Cztowieka.

Stasiu bedzie nam Ciebie bardzo
brakowato.

Warszawska Rada Seniorow. #



TEKST:
HALINA MOLKA

Leki
refundowane
przez NFZ

REFUNDACJA LEKOW TO DLA WIELU
PACJENTOW CZARNA MAGIA. WIELU Z NICH
NIE WIE, KTORE LEKI SA NIA OBJETE, KIEDY,
KOMU | JAKA ZNIZKA NA LEKI PRZYSLU-
GUJE. A JEST TO NIEZWYKLE WAZNY ASPEKT
DLA OSOB UBEZPIECZONYCH. DZIEKI
REFUNDAC]I CHORZY PACJENCI MOGA
NABYC LEKI, NIE OBCIAZAJAC ICH KOSZTEM
BUDZETU DOMOWEGO. TO ROWNIEZ
WSPARCIE DLA OSOB, KTORYCH W NORMAL-
NYCH WARUNKACH NIE BYLOBY STAC

NA DEUGOTRWALA, CZASAMI WIELOLETNIA
TERAPIE DROGIMI LEKAMI.

PORADNIK SENIORA #

CO TO ZNACZY, ZE LEK JEST
REFUNDOWANY?

Refundacja oznacza, ze pacjent moze nabywac niektore
lekiiwyroby medyczne oraz srodki spozywcze specjalnego
przeznaczenia zywieniowego (np. specjalne produkty dla
niemowlat, ktore maja alergie na biatka mleka krowiego,
aparaty stuchowe, pieluchy dla dorostych, sprzet rehabili-
tacyjnyitp. ) po cenie nizszej niz detaliczna lub otrzymac je
catkowicie za darmo. Za leki objete refundacja ptaci wcalosci
lub czesciowo do nich doptaca Narodowy Fundusz Zdrowia.
To, za ktore leki nie zaptacimy wcale, a za ktdre zaptacimy
mniej zalezy od tego, z jakim lekiem mamy do czynienia
ijakim poziomem odplatnosci zostat objety przez NFZ.
Wykaz lekow refundowanych tworzony jest przez Mini-
sterstwo Zdrowiaico 2 miesigce aktualizowany, co pozwala
umieszcza¢ wnim leki innowacyjne, zarowno oryginalne,
jakiich zamienniki(zawierajace te sama substancje czynna,
te same wskazania i sposob podania). Tworzac wykaz lekow
refundowanych uwzglednia sie wartos¢ terapeutyczng leku,
bezpieczenstwo jego stosowania, koszt terapii, przy czym
pierwszenstwo maja leki, ktore zapewniaja jak najlepsze
efekty leczenia, a jednoczesnie sg najtansze.

KIEDY | GDZIE MOZNA KUPIC LEKI OBJETE
REFUNDACJA?

NFZ zrefunduje produkt kupiony w aptece, ktora podpi-
sala umowe z NFZ. Refundowany lek musi znajdowac sie
tez we wspomnianym wykazie Ministerstwa Zdrowia. Do
wykazu wpisywane sg leki, ktorych skutecznosc zostata
udowodniona, dopuszczone do obrotu, dostepne na rynku
ioznaczone europejskim kodem identyfikacyjnym (EAN)
lub innym spelniajgcym te sama funkcje.
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KTORE PRODUKTY SA REFUNDOWANE?

Refundacji podlegaja:

=> leki dostepne w aptece na recepte: jesli nie majg swojego
odpowiednika dostepnego bez recepty lub jesli majg odpo-
wiednik dostepny bez recepty, ale zeby osiggnac wtasciwy
efekt terapeutyczny nalezy je stosowac co najmniej 30 dni;

=> leki recepturowe (czyli przygotowane w aptece wedtug
wystawionej przez lekarza recepty, z surowcéw lub lekow
gotowych, ktére moga by¢ refundowane) - pod warunkiem,
ze przepisana dawka leku jest mniejsza od najmniejszej
dawki gotowego leku;

=> niektdre lekii srodki spozywcze specjalnego przeznaczenia
zywieniowego.

KTO MA PRAWO KORZYSTAC Z REFUNDACI?
Refundowane leki mogg kupowac osoby posiadajgce prawo
do swiadczen opieki zdrowotnej finansowanych ze srodkow
publicznych. Oznacza to, ze z refundacji moga skorzystac
osobyubezpieczone, majace prawo do swiadczen medycz-
nych, a nieubezpieczone jedynie na mocy wyjatkow okre-
$lonych w stosownych przepisach i umowach miedzyna-
rodowych.

Warunkiem do otrzymania bezptatnego leku jest
posiadanie recepty wystawionej przez lekarza posiada-
jacego umowe z NFZ.

LEKI REFUNDOWANE W CALOSCI

W Polsce refundowane wcalosci, czylidarmowe dla pacjenta,
sg leki i wyroby medyczne stosowane przy niektorych
chorobach przewlektych. Wykaz chorob oraz nieodptatnych
lekow, ktore moga zostac przepisane przezlekarza zawiera
Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 28 pazdziernika
2011 r.wsprawie wykazu chorob oraz wykazu lekowiwyro-
bow medycznych, ktore ze wzgledu na te choroby s3 prze-
pisywane bezplatnie, za oplatg ryczaltowa lub za czesciowg
odplatnoscia. W zalgczniku rozporzadzenia znajdziemy
wykazy bezplatnych lekow na takie przypadloscijak m. in.:
choroba Lesniowskiego-Crohna, choroby psychiczne lub
uposledzenia umyslowe, cukrzyca, Epidermolysis bullosa,
gruzlica, jaskra, mukowiscydoza, neuralgia popdtpascowa
przewlekla, nowotwory zlosliwe, rak piersi, padaczka, stan
po przeszczepie narzgdu unaczynionego badz szpiku, stan
po resekcji trzustki, wrzodziejace zapalenie jelita grubego.

Darmowe leki otrzymuja tez niektére grupy oséb.

Takie przywileje przystuguja:

= inwalidom wojennym i osobom represjonowanym (orazich
matzonkom pozostajgcym na ich wytgcznym utrzymaniu);

= inwalidom wojskowym i niewidomym ofiarom dziatan
wojennych oraz wdowcom i wdowom po nich;

= honorowym dawcom krwi;

= honorowym dawcom przeszczepow;

= pracownikom majgcym kontakt z azbestem (leki uzywane
przy leczeniu choréb wywotanych azbestem).
% Z powyzszych uprawnien moga korzysta¢ réwniez
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zotnierze odbywajacy zasadniczg stuzbe wojskowa, prze-
szkolenie wojskowe, ¢wiczenia wojskowe oraz petnigcy
stuzbe kandydacka, przygotowawczg lub wojskowg
w razie ogtoszenia mobilizacji i w czasie wojny.
Wszystkie te osoby maja prawo do bezplatnych lekow
dowysokosci limitu, czyli gornej granicy refundowanej
kwoty ustalanej dla kazdego leku. Natomiast calkowicie
bezplatne lekiiwyroby medyczne przystuguja osobom,
ktore znalazly sie w szpitalu, a leki konieczne do ich
terapii.

ZNIZKI NA LEKI

Naniektore leki obowigzuja ceny ryczaltowe. Sg nimi objete

medykamenty, ktore:

= trzeba stosowac dluzej niz 30 dni - jesli pacjent przy
oplaceniu 30% limitu finansowania, musialby zaptacic¢
wiecej niz 5% minimalnego wynagrodzenia za prace;

- trzeba stosowac nie dluzej niz 30 dni —jesli pacjent przy
optaceniu 50% limitu finansowania, musiatby zaplacic¢
wiecej niz 30% minimalnego wynagrodzenia za prace;

= przed wejsciem w zycie ustawy o refundacji byty wyda-
wane za oplatg ryczaltows, oile trzeba je stosowac dluzej
niz 30 dni.

Refundacja w wysokosci 50% limitu finansowania
obejmuje produkty, ktore trzeba stosowac przy zywieniu
niemowlat, ale nie dtuzej niz 30 dni, a wwysokosci 30%
- te, ktore nie zostaly zakwalifikowane do pozostalych
grup odptatnosci.

GDZIE SZUKAC INFORMAC]I i

NA TEMAT REFUNDAC]JI LEKOW?

Nastronie internetowej Ministerstwa Zdrowia mozna zapo-
znacsie z zasadami refundacji, dowiedziec sie kto ma do niej
prawo, jakie s3 poziomy odptatnosci za leki refundowane
i od czego zalezy cena leku po refundacji. Mozna spraw-
dzic¢ kiedylek dostaniemy bezplatnie, a kiedy zaptacimy za
niego mniej oraz poznac listy refundowanych produktow
- lekow i srodkow spozywczych specjalnego przeznacze-
nia, wyrobow medycznych dostepnych w aptece na recepte
(np. paskow do pomiaru glukozy we krwi, opatrunkow), czy
wydawanych na zlecenie (np. protez, ortez, pieluchomajtek),
informacje o programach lekowych - dowiedziec sie jakie
sg aktualne programy lekowe, jak wyglada kwalifikacja
do programu (pacjenci, ktorzy sie do nich zakwalifikuja
moga korzystac bezplatnie z innowacyjnych i czesto bardzo
drogich lekow). Dostepne s3 tam tez informacje o mozliwo-
$cizamiany leku na tanszy odpowiednik, czylilek, ktory ma
takie samo dzialanie, skutecznosc, ijest przyjmowanyw ten
sam sposob (np. w postaci zastrzykow) oraz informacje jak
powinny wygladac recepty na refundowane leki, np. jakie
informacje powinny zawierac, ile lekow mozna wypisac
na jednej recepcie, itp. #

Opracowano na podstawie informacji dostepnych na stronie Mini-
sterstwa Zdrowia: https://www.gov.pl/web/zdrowie/refundacja3
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Wydatki
na leki
1rehabilitacje .

do odliczenia
w PIT

NASTAL CZAS ROZLICZEN Z DOCHO-
DOW OSIAGNIETYCH W 2020 R.

W DEKLARACJI PIT, KTORAW UR.ZE-, ULGA NA LEKI
DZIE SKARBOWYM NALEZY ZtOZYC

DO KONCA KWIETNIA BR., PODOBNIE
JAK W POPRZEDNICH LATACH, PRZY-
SEUGUJA ROZNE ULGI | ODLICZENIA.
DOTYCZY TO ROWNIEZ ULG - NA ZAKUP
LEKOW | REHABILITACY)NE].

W jej ramach mozna odliczy¢ od podatku koszty zakupu
lekarstw. Przysluguje ona jednak tylko osobom niepeino-
sprawnym (badzich opiekunom)ito wylgcznie wtedy, gdy
przyjmowanie okreslonych lekow zaordynuje lekarz specja-
lista. Jest jeszcze kilka innych warunkow, ktore musza by¢
spelnione, aby z ulgi moc skorzystac. Lekarstwa te musza
by¢ nabywane na recepte, a leki muszg by¢ wpisane do
Rejestru Produktow Leczniczych Dopuszczonych do Obrotu
w Polsce. Nie mozna tez odlicza¢ wszystkich poniesionych >
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kosztow, a jedynie wydatki poniesione na zakup lekow
wdanym miesigcu w kwocie przekraczajgcej 100 zt(lgczne
wydatki, ktore nie przekroczyly 100 z1, nie moga by¢ objete
ulga). Ulga rowna jest wiec réznicy pomiedzy faktycznie
poniesionymiwydatkamiwdanym miesigcu a kwotg 100 zt.

Np. jesliw danym miesigcu osoba uprawniona do odli-
czenwydata naleki 350 zt, wskali miesigca przystuguje jej
odliczenie kwoty 250 zt.

Kwoty z poszczegolnych miesiecy muszg zostac wpisane
do formularza PIT-o, zalgcznika PIT-36 lub PIT-37.

Aby odliczy¢ od dochodow kwotywydatkowane na leki

trzeba posiadac:

=> orzeczenie o jednym z trzech stopni niepelnosprawno-

$ci (lub orzeczenie o rodzaju i stopniu niepelnosprawnosci

- wydawane osobom ponizej 16. roku zycia) lub decyzje

o przyznaniu renty z powodu czesciowej badz catkowitej

niepelnosprawnosci;

=> moze tobyc renta czesciowa lub; calkowita, jak rowniez
szkoleniowa i socjalna;

=> dokumenty potwierdzajace zakup lekow — musza one
mie¢ charakter imienny, tj. zawiera¢ dane osoby kupu-
jacej (faktura VAT lub potwierdzenie przelewu z danymi
kupujacego). Lekarstwa moga by¢ zakupione zarowno
w Polsce, jak i za granica (w tym przypadku za kurs
walutowy uznaje sie podawany przez NBP na dzien
przed zakupem lekarstw, a leki kupione w innym kraju
musza by¢ dopuszczone do obrotu w Polsce).

Do opiekundow osob niepelnosprawnych, ktorych doty-
czy ulga na leki, zaliczani s3 rodzice, matzonek, rodzice
wspotmalzonka, dzieci — wlasne, przysposobione, przy-
jete na wychowanie, pasierbowie, rodzenstwo, macocha,
ojczym, synowa badz ziec.

Dodac nalezy, iz ulga na leki nie obejmuje rozmaitych
suplementow, witamin oraz preparatéw niezwigzanych ze
stwierdzong niepelnosprawnoscig. Nie obejmuje rowniez
lekarstwrefundowanych przez NFZ, PFRON, czy np. zakla-
dowy fundusz swiadczen socjalnych.

ULGA REHABILITACYJNA

To mozliwosc odliczenia od dochodéww rocznym zeznaniu
podatkowym wydatkow na cele rehabilitacyjne lub zwia-
zane z ulatwieniem codziennego funkcjonowania. Z ulgi

ULGA NA LEKI
NIE OBEJMUJE ROZMAITYCH
SUPLEMENTOW, WITAMIN ORAZ
PREPARATOW NIEZWIAZANYCH
ZE STWIERDZONA
NIEPEENOSPRAWNOSCIA.
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tej, podobnie jak z ulgi na leki, skorzysta¢ moga osoby

niepelnosprawne oraz osoby, na ktorych utrzymaniu

pozostawaly w 2020 r. osoby niepelnosprawne.
Aby podatnik by} uznany za osobe niepelnosprawns,

musi posiadac jeden z nastepujacych dokumentow:

=> orzeczenie o zakwalifikowaniu przez organy orzekajace
do jednego z trzech stopni niepelnosprawnosci;

=> decyzje o przyznaniu renty z tytutu catkowitej lub
czesciowej niezdolnosci do pracy, rente szkoleniowa
lub socjalng;

=> orzeczenie o niepelnosprawnosciwydane przez wlasciwy
organ na podstawie przepisow obowigzujacych do dnia
31sierpnia 1997 r.;

=> orzeczenie o niepelnosprawnosci wydane na podstawie
odrebnych przepisow, jezeli osoba ta nie ukonczyla 16 lat.

Druga grupe beneficjentow stanowig osoby, ktore majg
nautrzymaniu osobe niepelnosprawng. Moze to by¢ wspot-
matzonek, dzieciwlasne i przysposobione, dzieci obce przy-
jete na wychowanie, pasierbowie, rodzice, rodzice wspot-
malzonka, rodzenstwo, ojczym, macocha, zie¢, synowa.
Inie ma tu znaczeniaich sposob rozliczen z fiskusem, gdyz
z ulgi rehabilitacyjnej moga skorzysta¢ zarowno osoby,
ktore sktadaja do urzedu skarbowego deklaracje PIT-37,
awiec pracownicyiosoby zatrudnione na podstawie umow
cywilnoprawnych, przedsiebiorcy, ktorzy rozliczaja sie
z urzedem skarbowym na zasadach ogolnych, jak i tzw.
ryczattowcy.

W przypadku ulgi rehabilitacyjnej istnieja dwa rodzaje
odliczen - limitowane kwotowo (ulga przystuguje do okre-
slonej wartosci, nawet jesli uprawniony poniost wyzsze
wydatki, toich juz nie odliczy, nie trzeba ich jednak udowad-
niac) i nielimitowane (ile si¢ wyda - tyle mozna odliczy¢).

Do wydatkow limitowanych zalicza sie wydatki na:
=> oplacenie przewodnikow osob niewidomych Ilub II grupy

inwalidztwa oraz osob z niepelnosprawnoscia narzadu

ruchu zaliczonych do I grupy inwalidztwa, w kwocie
nieprzekraczajgcej w roku podatkowym 2.280 zi;

=> utrzymanie psa asystujacego, o ktorym mowa wustawie
orehabilitacji zawodowej, w kwocie nieprzekraczajgcej

w roku podatkowym 2.280 zi;
=> wydatki na samochdd - uzywanie samochodu osobo-

wego, stanowigcego wlasnosc lub wspotwlasnosc osoby

niepelnosprawnej albo osoby majacej na utrzymaniu
osobe niepelnosprawng albo dzieci niepetlnosprawne,
ktore nie ukonczyly 16. roku zycia, dla zapewnienia prze-
wozu na zabiegi leczniczo-rehabilitacyjne - wwysokosci
nieprzekraczajacej wroku podatkowym kwoty 2 280 zt.

Istotne jest to, ze ulga rehabilitacyjna na samochod

przystuguje kazdej osobie niepelnosprawnej lub opie-

kunowi i moze by¢ odliczona w kwocie 2 280 z! przez
kazdg osobe niepelnosprawng, nawet jezeli korzystaja
one z tego samego pojazdu.



ORGAN PODATKOWY
NIE JEST ZOBOWIAZANY
DO INFORMOWANIA
PODATNIKAOTYM,
ZE PRZYStUGUJA
MU JAKIEKOLWIEK ULGI.

Jezeli odliczen dokonuje osoba, ktora ma na utrzyma-
niu osobe niepelnosprawng, obowigzuje limit dochodow
niepelnosprawnego wynoszacy 12-krotnos¢ renty socjal-
nej z grudnia danego roku podatkowego (renta socjalna od
I marca 2020 roku wynosi 1200 z}, limit dochodow wynosi
wiec 14 400 z1). Do dochodow tych nie zalicza sie jednak:
alimentow na rzecz dzieci, $wiadczenia uzupetniajacego,
jednorazowego swiadczenia pienieznego dla emerytow
irencistow (np.13.emerytury)oraz zasitku pielegnacyjnego.

Do grupy nielimitowanych wydatkow rehabilitacyjnych

zalicza si¢ wydatki poniesione na:

=> adaptacjeiwyposazenie mieszkan oraz budynkow miesz-
kalnych na potrzebywynikajace z niepelnosprawnosci;

= przystosowanie pojazdow mechanicznych do potrzeb
zwigzanych z niepelnosprawnoscia;

=> zakup i naprawe indywidualnego sprzetu, urzadzen
inarzedzi technicznych niezbednych wrehabilitacji oraz
ulatwiajgcych zycie osob niepelnosprawnych, z wyjat-
kiem sprzetu gospodarstwa domowego;

=» zakup wydawnictwimateriatow szkoleniowych, stoso-
wanie do potrzeb wynikajgcych z niepelnosprawnosci;

=> odplatnosc za pobyt na turnusie rehabilitacyjnym;

=> odplatnosc za pobyt na leczeniu w zakladzie lecznictwa
uzdrowiskowego, w zakladzie rehabilitacji leczniczej,
zakladach opiekunczo-leczniczych i pielegnacyjno-opie-
kunczych, odplatne przejazdy publicznym transportem
do tych osrodkow oraz zabiegi rehabilitacyjne;

=> opieke pielegniarskg wdomunad osobg niepelnosprawng
wokresie przewleklej choroby uniemozliwiajacej poru-
szanie sie oraz ustugi opiekuncze swiadczone dla osob
niepelnosprawnych zaliczonych do I grupy inwalidztwa;

=> oplacenie ttumacza jezyka migowego;

=> kolonieiobozydla dzieciimltodziezy niepelnosprawnej
oraz dzieci osob niepelnosprawnych, ktore nie ukonczyty
25. roku zycia;

=> odplatny przewoz na niezbedne zabiegi leczniczo-re-
habilitacyjne: osoby niepelnosprawnej karetka trans-
portu sanitarnego, osoby niepelnosprawnej z I lub II
grupy inwalidztwa oraz dzieci niepelnosprawnych do
lat 16 rowniez innymi srodkami transportu niz karetka
transportu sanitarnego.
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Warto dodac, ze wydatki te podlegaja odliczeniu od
dochodu tylko wtedy, gdy nie zostaly sfinansowane ze
srodkow zakladowego funduszu rehabilitacji osob niepet-
nosprawnych, zakladowego funduszu aktywnosci, PFRON
lub NFZ, zakladowego funduszu swiadczen socjalnych
albo nie zostaly zwrocone podatnikowi w jakiejkolwiek
innejformie. W przypadku gdy wydatki byly przynajmniej
czesciowo dofinansowane, odliczeniu podlega tylko réznica
pomiedzy poniesionymi wydatkami a kwota dofinanso-
wang lub zwrécona.

Chcacy skorzystac z ulg podatkowych powinni tez
pamietac, ze s3 one prawem podatnika, korzystanie z nich
nie jest obowigzkowe, a organ podatkowy nie jest zobowig-
zany do informowania podatnika o tym, ze przystuguja
mu jakiekolwiek ulgi. Jesli podatnik chce aby ulga zostata
odliczona sam musi pamieta¢ o wpisaniu jej do rocznej
deklaracji (PIT). Aby ulge odliczy¢ podatnik musi przez
catyrok gromadzi¢ dokumenty np. zaswiadczenia, faktury,
itp., potwierdzajace, ze poniost koszty, ktore kwalifikujg sie
do odliczenia, na podatniku bowiem spoczywa obowigzek
udokumentowania prawa do ulgi. #
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WYDARZENIA
DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora
- Fundacja NIKA

[e5741# online - przez internet oraz stacjonarnie
LENE 2.0.2021 - 24.06.2022

19 bezptatny, zapisy u doradcow cyfrowych:
Basia tel. 720 997 026,
Sylwia tel. 720 997 027,
Kasia tel. 720 997 028,
Olga tel. 22 667 09 56

Zdalne Punkty Cyfrowego Wsparcia
Seniora - Kreatywni 50 Plus

[Eo74[# online - przez internet
L1500 09.12.2020 - 30.06.2022

[EIT4: bezptatny, zapisy w poniedziatki, $Srody i pigtki
w godzinach 9:00-12:00, pod numerem: 519 622 375

Bieguni Teatr Powszechny
im. Zygmunta Hiibnera w Warszawie

[E3741# online - przez internet
L5004 01.04.2021, godz. 18:00-20:00
IETEE 20 zt, www.vod.powszechny.com

Dobrobyt Teatr Powszechny
im. Zygmunta Hiibnera w Warszawie

[E5741# online - przez internet
L= 08.04.2021, godz. 18:00-20:00
IETEE 20 zt, www.vod.powszechny.com

Retro Czwartek. Osiecka - Orientalnie
Koncert online - Wolskie Centrum Kultury

[E5715 online - przez internet
L= 08.04.2021, godz. 19:00-20:00
ETTH bezptatny, www.wck-wola.pl

...cate stado dmuchawcoéw oczekuje wiatru...
Wystawa papierow czerpanych Zofii Bisiak
- Wolskie Centrum Kultury

[e15741# Wolskie Centrum Kultury.
Otwarta Kolonia ul. Gérczewska 15

n41500d 09.04 - 10.05.2021
ETTE bezptatny, www.wek-wola.pl
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Treningi sprawnosci umystu
- Fundacja Metamorfozy

[V Galeria Metamorfozy, ul. Marszatkowska 81/20
LUEPAE 12.04 - 31.05.2021

EITZ% bezptatny, zapisy telefonicznie: 507 250 505,
email: fundacja.metamorfozy@gmail.com

[€e} ,,Panie kelner!” - restauracje dawnej
Warszawy (wirtualne spotkanie
va rsavianistyczne) - Stowarzyszenie
Przewodnikow Turystycznych , Zlota Kaczka”

[e374# online - przez internet
L= 14.04.2021, godz. 11:00

ETTE bezptatny, zgtoszenia telefoniczne: 692 002 170,
email: info@zlotakaczka.waw.pl

Pracownia Ludwiki 1 - wystawa malarstwa
artystéw pracowni - Wolskie Centrum Kultury

[e5741# Wolskie Centrum Kultury. Rodzinna Mtynarska,
ul. Mtynarska 35A

LUEAE 16.04 - 14.05.2021
WE 193 bezptatny, www.wek-wola.pl

Stara Ochota - wokét placu Narutowicza
(wirtualny spacer z przewodnikiem)
- Stowarzyszenie Przewodnikéw
Turystycznych ,, Ztota Kaczka”

[E5741# online - przez internet
W{E00H 21.04.2021, godz. 11:00-12:30

IETTE bezptatny, zgtoszenia telefoniczne: 692 002 170,
email: info@zlotakaczka.waw.pl

Nowe i Stare Wtochy (wirtualny spacer
z przewodnikiem) - Stowarzyszenie
Przewodnikéw Turystycznych , Zlota Kaczka”

[e5741# online - przez internet
L= 28.04.2021, godz. 11.00-12.30

IVEITTE bezptatny, zgtoszenia telefoniczne: 692 002 170,
email: info@zlotakaczka.waw.pl

Nordic Walking w CAM Nowolipie - Centrum
Aktywnosci Miedzypokoleniowej Nowolipie

[e5741# CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25 b
L0 w kwietniu - poniedziatki, Srody i pigtki 8:30-9:30, 10:30-
11:30, wtorki i czwartki 14:30-15:30, 16:00-17:00

VETTE bezptatny. Zapisy pod numerami: 22 636-70-42/
22 838 34 96, liczba miejsc ograniczona



WSPARCIE

y &
Dzielnicowe osrodki pomocy spotecznej D L A S E N I 0 R 0 W

aktywnie wiaczyly sie w dziatania wspierajace senioréw na terenie dzielnic i sa partnerem
w realizacji projektu ,,Warszawa wspiera”. Organizujg pomoc adresowang do tych, ktérzy
muszg lub powinni pozostaé¢ w domach, m.in. w robieniu zakupéw, wynoszeniu $mieci,
wyprowadzaniu zwierzagt domowych.

KONTAKT Z ZESPOLAMI W POSZCZEGOLNYCH DZIELNICACH:

Dzielnica Kontakt Adres e-mail

Bemowo 22 48 71 300 bemowo.wsparcie@um.warszawa.pl
Biatoteka 723 247 819 bialoleka.wsparcie@um.warszawa.pl
Bielany 22 443 47 03 bielany.wsparcie@um.warszawa.pl
Mokotow 22 443 67 71 mokotow.wsparcie@um.warszawa.pl
Ochota 225783540 ochota.wsparcie@um.warszawa.pl

Praga-Potudnie

22 44 35 228, 22 44 35 300

praga-poludnie.wsparcie@um.warszawa.pl

Praga-Potnoc 22 44 38 099 praga-polnoc.wsparcie@um.warszawa.pl
Rembertéw 572726 721 rembertow.wsparcie@um.warszawa.pl
Srédmiescie 22 44 39 281 srodmiescie.wsparcie@um.warszawa.pl
Targowek 22 3255487 targowek.wsparcie@um.warszawa.pl
Ursus 222773477 ursus.wsparcie@um.warszawa.pl
Ursynéw 22 44373 95 ursynow.wsparcie@um.warszawa.pl
Wawer 224436914 wawer.wsparcie@um.warszawa.pl
Wesota 22 44 34 086 wesola.wsparcie@um.warszawa.pl
Wilanow 22 443 49 55,22 4434958  wilanow.wsparcie@um.warszawa.pl
Wiochy 22 44 34 498 wlochy.wsparcie@um.warszawa.pl
Wola 223256644 wola.wsparcie@um.warszawa.pl
Zoliborz 22 443 90 00 zoliborz.wsparcie@um.warszawa.pl

Pomoc w zakupach i wyprowadzaniu zwierzat organizuje takze Centrum Ustug Spotecznych:
tel. 22 277 49 70, cus@um.warszawa.pl.

Biuro Pomocy i Projektow Spotecznych stara sie na biezaco zamieszcza¢ informacje dla senioréw i ich opiekunéw na stronie
internetowej: www.senioralna.um.warszawa.pl, oraz na stronie na Facebooku: Warszawa Senioralna. Mozna sie tam
dowiedzie¢ m.in. o mozliwosci skorzystania ze wsparcia psychologicznego udzielanego przez organizacje pozarzgdowe:

Stowarzyszenie Syntonia - tel. 792 810 820 lub 792 810 180, czynne w poniedziatek w godz. 9.00-13.00,
wtorek i Srode w godz. 9.00-12.00, e-mail: wsparcieopiekunow@gmail.com, Skype: Wsparcie Opiekunéw;

Polski Czerwony Krzyz - tel. 22 230 22 07, czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 16.00-20.00;
Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer - tel. 22 277 11 98, czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-16.00;

Fundacja Projekt Starsi - tel. 537 375 505, e-mail: fundacja@projektstarsi.pl (program skierowany do oséb starszych
doswiadczajacych przemocy: pomoc interwencyjna, konsultacje psychologiczne, grupa wsparcia);

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich - tel. 22 635 09 54, czynne w poniedziatki, Srody i czwartki w godz. 17.00-20.00;

Fundacja im. Lestawa Pagi - tel. 800 171 800, czynna w poniedziatki w godz. 9.00-14.00, we wtorki w godz. 15.00-17.00,
w srody w godz. 12.00-16.30, w czwartki w godz. 9.00-17.00.

Ponadto osoby starsze mogg korzystac z punktéw cyfrowego wsparcia senioréw, w ktérych uzyskaja pomoc
w wystaniu e-maila czy uruchomieniu komunikatora internetowego lub platformy do zajec¢ online.

Warto zaznaczy, ze wiele organizacji i instytucji prowadzi zajecia online adresowane do senioréw:

Stowarzyszenie Przewodnikéw Turystycznych ,,Ztota Kaczka” - cykliczne spotkania varsavianistyczne:
tel. 692 002 170, info@zlotakaczka.waw.pl.

Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej Nowolipie - www.cam.waw.pl w zaktadce ,Wydarzenia w CAM".
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CO TO JEST INTERNETOWE

Internet()we KONTO PACJENTA?

Internetowe Konto Pacjenta (IKP) to najnowsze narzedzie
K t w polskim systemie ochrony zdrowia, ktore ma uporzadko-
O n O wac rozproszone dotad informacje medyczne o stanie zdro-
A wia pacjentoww jednym miejscu. IKP udostepnia pacjentom
P a C ent a informacje o ich przesztym, aktualnym lub planowanym
] leczeniu, a jednoczesnie pozwala zatatwic szereg spraw bez
koniecznosciwizytyw przychodnilub poradni. Daje dostep
online do pelnej historii medycznej - odbytych wizytach
wprzychodni, ulekarza, pomocy, jakiej pacjentowiudzie-
lono, a takze informacji, ile NFZ zaplacil za te swiadczenia.
Daje dostep do e-recept, informacji o wystawionych skiero-
waniach i e-skierowaniach na badania lub do sanatorium
i stanie ich realizacji, e-zwolnieniach i zaswiadczeniach
lekarskich wystawionych w zwiazku z chorobg i macie-
rzynstwem. I to dostep zarowno historii wlasnej, niepel-
noletnich dzieci, jak i cztonkow rodziny, ktorzy udostepnili
nam wglad winformacje na temat swojego stanu zdrowia.
IPK pozwala takze na staly wglad w historie wszystkich
recept wystawionych po I stycznia 2019 r. oraz zapewnia
dostep do pelnej historii wizyt lekarskich od 2008 r., ktore
odbywaty sie w ramach NFZ.
Sg tam tez informacje o tym, kto i kiedy zglosil nas do

ubezpieczenia zdrowotnego, o wysokosci optaconych skta-
dek czy dacie zarejestrowania ostatniej sktadki. >

CZEMU SLUZY, CO OFERUJE,
JAK UZYSKAC DO NIEGO DOSTEP
| JAK Z NIEGO KORZYSTAC?
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IKP ZAPEWNIA DOSTEP
DO PEENEJ
HISTORII WIZYT
LEKARSKICH OD 2008 R.

Na IKP sg tez informacje o lekach - mozna sprawdzic¢
kazdy lek dopuszczony do obrotu w Polsce.

CO MOZNA ZAtATWIC PRZEZ IKP?

Dzieki IKP mozna: zobaczy¢ e-recepte wystawiong przez
lekarza, pielegniarke lub potozna (zaréwno po wizycie, jak
ipokonsultacji przez telefon) bez koniecznosci odbierania
jej osobiscie w przychodni, otrzymac e-mailem lub SMS-em
powiadomienia o przepisanych e-receptach i e-skierowa-
niach, sprawdzi¢ je i pobra¢, upowazni¢ bliskg osobe do
dostepu do naszych danych i zatatwiania spraww naszym
imieniu (np. do odbioru e-recepty). Mozemy dowiedziec¢
sie, gdzie mozemy sie leczy¢, wyrazi¢ zgode na okreslone
$wiadczenia zdrowotne, np. inwazyjne zabiegi chirurgiczne,
wybrac lub zmieni¢ lekarza, pielegniarke i/ lub polozna
podstawowej opieki zdrowotnej, udostepnic placowce
medycznej lub pracownikowi medycznemu swoje e-recepty
i e-skierowania, zlozy¢ wniosek o wydanie Europejskiej
Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ).

IKP posiada tez funkcjonalnosci ulatwiajace zarzadza-
nie zdrowiem w czasie pandemii: znajdziemy tam wynik
naszego testu na koronawirusa, informacje, do kiedy mamy
przebywac na kwarantannie lubizolacji domowej, zaswiad-
czenie o kwarantannie lub izolacji. Znajdziemy tam tez
link do formularza, umozliwiajacego kontakt z sanepidem,
informacje o podanych kolejnych dawkach szczepienia
przeciw COVID-19 oraz kod QR swiadczacy, ze ktos przyjat
drugg dawke szczepienia.

CO TO JEST PROFIL ZAUFANY

| JAK GO UTWORZYC?

Profil zaufany to (bezplatny) indywidualny iw odpowiedni
sposOb potwierdzony podpis elektroniczny, potwier-
dzajacy nasza tozsamos¢. Dzieki niemu mozna nie tylko
zalogowac sie do IKP, ale i zatatwic przez Internet rézne
inne urzedowe sprawy, np. ztozy¢ wniosek o nowy dowod
osobisty, wymienic¢ korespondencje np. z ZUS, oddzialem
NFZ, czy urzedem gminy.

Jest kilka sposobow na zalozenie profilu zaufanego.
Jednym z nich jest utworzenie za pomocg bankowosci
internetowej, jesli mamy konto w jednym z nastepuja-
cych bankow: T-Mobile Ustugi Bankowe, PKO Bank Polski,
Santander, Pekao, mBank, ING, Millenium czy Alior Bank.
Wystarczy zalogowac sie na swoje konto, wypetnic formu-
larz zaktadania profilu zaufanego, znajdujacy si¢ nanaszym
koncie, a bank potwierdzi naszg tozsamos¢.

Jeslinasz bank nie daje nam takiej mozliwosci, wniosek
ouruchomienie profilu zaufanego mozemy zlozy¢ na stro-
nie profilu zaufanego pz.gov.pl - tam wypelnic formularz,

klikna¢ ,Zarejestruj sie”, wpisa¢ kod, ktory otrzymamy
przez SMS. W tym przypadku nalezy jednak zglosi¢ sie
pozniej do najblizszego punktu potwierdzajacego (urzedu
skarbowego, oddziatu NFZ, ZUS) aby potwierdzi¢ ztozony
wniosek. Mamy na to 14 dni. Nalezy zabrac ze sobg dowod
osobisty lub paszport.

Listy bankowi punktow potwierdzajacych, ktére umoz-
liwiajg zalozenie profilu zaufanego, dostepne sg w inter-
netowym serwisie Ministerstwa Zdrowia i NFZ.

Profil zaufany jest wazny trzy lata. Mozna go przedtu-
zy¢, nim minie ten termin. Jesli przegapimy date potrzebny
nam bedzie nowy profil zaufany.

Tymczasowy profil zaufany moga zalozy¢ pacjenci
w wieku co najmniej 70 lat. Moga to zrobi¢ kontaktujac
sie z urzednikiem przez Internet. Profil taki jest wazny
przez 3 miesiace.

Z zalozeniem profilu zaufanego nie powinni miec tez
posiadacze e-dowodow. Loguja sie za pomocg czytnika. Na
stronie IKP sg instrukcje, jak to zrobic.

Jeslimamyklopot z zalozeniem profilu zaufanego, mozemy
skontaktowac sie z centrum pomocy: tel. (42) 253 54 50 (czynny
pn.—pt. w godz. 7:00-18:00), e-mail: pz-pomoc @ coi.gov.pl

KTO MOZE KORZYSTAC Z IKP?

Internetowe Konto Pacjenta ma kazdy, kto ma PESEL, ale
korzystac z tego konta moga tylko osoby pelnoletnie (mato-
letni, od 16. roku zycia, majg wglad do swojego IKP, ale
nie maja mozliwosci decydowania np. o wyborze lekarza)
posiadajgce tzw. prtofil zaufany.

Uzyskanie profilu zaufanego, cho¢ na pozor wydaje
sie skomplikowane, w rzeczywistosci wcale takie nie jest.
Prawie wszystko mozna zatatwic przez internet i - co nie
jest bez znaczenia - od reki.

JAK UZYSKAC DOSTEP DO IKP?

Aby korzystac z IKP trzeba zalogowac sie na stronie: pacjent.
gov.pl. W tym celu potrzebny jest elektroniczny podpis, za
ktory moze postuzy¢ profil zaufany, tymczasowy profil
zaufany lub e-dowod.

CZY LOGOWANIE SIE
NA IKP JEST BEZPIECZNE?
Serwis pacjent.gov.pl jest szyfrowany, zabezpieczony,
podobnie jak zabezpieczajg dostep banki, i znajduje sie
w bezpiecznej domenie rzgdowej. Dla bezpieczenstwa
naszych danych nalezy zwraca¢ uwage na to, czy logu-
jemy sie na stronie o wlasciwym adresie, czy adres strony
w przegladarce poprzedza symbol ktodki i litery ,https”.
Jesli po zalogowaniu sie na IKP przez czas jakis nie
bedziemy korzystac z konta, podobnie jak to sie dzieje
w przypadku bankowosci internetowej, system przerwie
sesjeiodesle nas na gtéwna strone portalu pacjent.gov.pl. #

Opracowano na podstawie: https://pacjent.gov.pl
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E-skierowanie

NOWE ROZWIAZANIE W PUBLICZNE) StUZBIE
ZDROWIA. CO NALEZY O NIM WIEDZIEC?

ostepujaca cyfryzacja obejmuje

coraz wiecej dziedzin naszego

zycia. Panstwo udostepnia

coraz bardziej nowoczesne

ustugi publiczne. Nowe tech-
nologie nie omijaja, rzecz jasna, takze
obszaru ustug medycznych. Wdrozono juz
e-recepte, e-zwolnienie, a od stycznia tego roku obowigzuje
e-skierowanie. Upowszechnienie uslug sSwiadczonych wformie
elektronicznej bez watpienia oznacza usprawnienie dziala-
nia oraz wygode dla uzytkownikow, moze si¢ przyczynic do
redukeji kosztow, awrezultacie znaczaco usprawnic dzialanie
systemu ochrony zdrowiaw Polsce. Jednak w pierwszym okresie
funkcjonowania tych nowych rozwigzan korzystanie z nich
moze dostarczac¢ pacjentom wielu problemow. Zwlaszcza,
jesli z tych dobrodziejstw cyfryzacji muszg korzysta¢ osoby
starsze, nieobyte z komputerem, internetem. Mimo ze wiele
placowek juz w 2020 r. korzystato w tej formy wystawiania
skierowan nabadania, konsultacje lekarskie i dalsze leczenie,
e-skierowanie dla wielu 0sob jest nowoscia.

E-SKIEROWANIE - CYFROWA ALTERNATYWA
DLA TRADYCYJNEGO SKIEROWANIA

Od 8styczniabr. pacjenciotrzymuja skierowania naleczenie
w formie elektronicznej. E-skierowanie umozliwia pelng,
elektroniczng obstuge procesu skierowania na leczenie
- od momentu jego wystawienia do czasu realizacji ustugi
medycznej. Wszystkie wystawione e-skierowania sg
dostepne na Internetowym Koncie Pacjenta, znika takze
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obowigzek dostarczenia do placowki oryginatu skierowa-
nia w terminie 14 dni.

E-skierowania nie bedg jednak wystawiane na wszystkie
swiadczenia medyczne, na niektore z nich w dalszym ciggu
dostaniemy skierowanie w tradycyjnej, papierowej formie,
a niektore nadal nie wymagaja zadnego skierowania.

E-SKIEROWANIE - KIEDY, JAK, DLA KOGO?

E-skierowanie jest dokumentem w formie elektronicznej,
wystawianym przez lekarza podczas wizyty tradycyjnej lub
telefonicznej konsultacji, gdy pacjent potrzebuje dalszych
badan, zabiegow lub konsultacji specjalistyczne;.
E-skierowanie, podobnie jak wprowadzong wczesniej e-re-
cepte, wystawia lekarz, ktory wprowadza wymagane dane
pacjenta do systemu. Kazde e-skierowanie oznaczone jest
unikalnym, przypisanym do danej osoby i konkretnego skie-
rowania, 4-cyfrowym kodem, ktory przesylany jest pacjentowi
SMS-em lub e-mailem (w zalaczniku z plikiem pdf).

SMS (do odbioru wystarczy zwykly telefon, nie musi to
by¢ smartfon)lub e-mail zkodem e-skierowania moze jednak
otrzymac tylko pacjent, ktory posiada Internetowe Konto
Pacjenta (IKP)i podatwnim nrtelefonuiadres e-mail, a takze

Fot. Pexels



wyrazil zgode na przesylanie danych. A co z pacjentami,
ktorzy z réznych przyczyn nie korzystajg z tych nowocze-
snych rozwigzan? Przynajmniej na razie nie muszg sie
martwi¢, bowiem na zyczenie moze im by¢ wydany papie-
rowywydruk cyfrowego dokumentu z kodem. Osobie, ktora
konsultowana jest zdalnieinie korzysta z IKP, lekarz podyk-
tuje czterocyfrowy kod ze skierowania.

Zarowno w przypadku e-skierowania, jak i skierowa-
nia w wersji papierowej, caly proces uzyskania i zrealizo-
wania skierowania moze wyglada¢ podobnie jak w przy-
padku dotychczasowych tradycyjnych skierowan. Wydruk
zawierawszystkie dane niezbedne do rejestracji, wtym rodzaj
placowki, do ktorej wystawiony jest dokument. Nie zawiera
nazwy konkretnej placowki, poniewaz pacjent sam podej-
muje decyzje, w ktorej chce skorzystac z uslug medycznych.

KIEDY SKIEROWANIE PAPIEROWE,

KIEDY ELEKTRONICZNE?

Jak wynika z informacji na Portalu Pacjenta, e-skierowanie
jestwystawiane obligatoryjnie na nastepujace swiadczenia,
zktorych korzystamyw ramach NFZ: ambulatoryjne swiad-
czenia specjalistyczne, za wyjatkiem poradyw zakresie logo-
pedii, leczenie szpitalne, badania medycyny nuklearnej oraz
badania tomografii komputerowej, wtym przypadku takze te,
ktore sa finansowane ze srodkéw innych niz ubezpieczenie
wNFZ, rezonans magnetyczny, badanie endoskopowe prze-
wodu pokarmowego, badanie echokardiograficzne ptodu.

E-SKIEROWANIE NIE OBOWIAZUJE
Na niektore swiadczenia e-skierowania nie bedg wystawiane,
cooznacza, ze bedg onewydawane pacjentom na dotychcza-
sowych zasadach, awiecwwersji papierowej. Dotyczy to m.in.
leczenia wuzdrowisku lub sanatorium, programowlekowych,
rehabilitacji, skierowan do szpitala psychiatrycznego.
E-skierowanie nie jest tezwystawiane wramach zlecenia
wewnetrznego np. kiedyszpital, wktorym przebywa pacjent,
kieruje go na badanie specjalistyczne na terenie placowki.
Skierowanie w formie papierowej moze by¢ wystawione
rowniez wtedy, gdy lekarz lub inna osoba uprawniona do
wystawiania skierowan nie ma dostepu do systemu e-zdrowie,
systemu gabinet.gov.pl lub nie ma dostepu do internetu, np.
wtrakcie wizyty domowej. Wystawia si¢ je rowniez osobom
onieustalonej tozsamosci, obywatelom innych panstw czlon-
kowskich UE, ktorzy przebywaja w Polsce tymczasowo.
Nadal pacjenci nie potrzebuja skierowania w zadnej
formie do: psychiatry, ginekologa i poloznika, onkologa,
wenerologa, dentysty.

JAK ZAPISAC SIE DO LEKARZA?

Na konsultacje lubbadanie mozna si¢ zapisac telefonicznie,
podajac kod e-skierowania oraz nr PESEL. Jesli pacjent zapi-
suje sie osobiscie, pokazuje w rejestracji SMS z kodem lub
e-mail z informacja o skierowaniu i podaje PESEL.

Nieco inaczej wyglada skierowanie na szczepienie prze-
ciwko COVID-19, nie posiada ono kodu jak inne e-skiero-
wania. Bedzie widoczne na Internetowym Koncie Pacjenta

osoby, ktorej je wystawiono, ale procedura rejestracjina szcze-
pienie jest odmienna niz w przypadku innych e-skierowan.
Proces umowienia na szczepienie bedzie oparty o centralny
system e-rejestracji, integrujacy indywidualne grafiki przy-
je¢ poszczegolnych punktow szczepien. W celu umodwienia
wizyty pacjent bedzie mogl skorzystac ze specjalnej Infolinii
NFZ: 989, umowic sie elektronicznie poprzez swoje Interne-
towe Konto Pacjenta, umowic sie za posrednictwem lekarza,
ktorywystawit e-skierowanie lub placowki, wktorej ten lekarz
swiadczy ustugi.

Umowienie sie na szczepienie wymaga jedynie podania swoich
danych osobowych.

KORZYSCI Z WPROWADZENIA
E-SKIEROWANIA

Upowszechnienie ustug swiadczonych w formie elek-
tronicznej bez watpienia oznacza usprawnienie dziata-
nia systemu ochrony zdrowia w Polsce oraz wygode dla
uzytkownikow, moze sie przyczynic¢ do redukcji kosz-
tow, awrezultacie znaczgco usprawnic dziatanie systemu
ochrony zdrowia w Polsce.

Wystawiajacy e-skierowanie bedzie mogt dodac do jego
czesciopisowejuwagi, ktore uzna za istotne. Dotyczyto rowniez
wynikowbadan, cho¢ tu moga by¢ wyjatki, a mianowicie nadal
moze by¢ konieczne dostarczenie oryginalowwynikowbadan
przez pacjenta w dniu wizyty.

E-skierowania przynosza realne korzysci w warunkach
pandemii, pozwalajg m.in. na skierowanie pacjenta w trak-
cie teleporady czy e-wizyty na kolejng specjalistyczng juz
wizyte lub badanie oraz umozliwiajg zdalng rejestracje, co
wpraktyce moze istotnie ograniczy¢ transmisje wirusa. Trzeba
tez pamietac, ze mozliwos¢ wystawienia e-skierowania bez
osobistej wizyty zwieksza takze dostepnosc¢ do swiadczen dla
0s0b m.in. z terenowwiejskich. Ponadto, system e-skierowan
automatycznie zarzadza procesem rejestrowania wizyt, co
eliminuje mozliwosc¢ zapisywania sie do kilku placowek lub
lekarzy rownoczesnie. To zlikwiduje praktyki zapisywania sie
jednoczesnie do kilku kolejek na podstawie jednego skierowa-
nia. Po pierwszym zarejestrowaniu skierowanie otrzyma status
.wtrakcierealizacji”,couniemozliwijego ponowna rejestracje.
Ta zmiana znaczgco przyczyni sie do zmniejszenia ,wirtual-
nych” kolejek do specjalistow, co skroci czas oczekiwania na
otrzymanie pomocy specjalisty.

Wraz zwprowadzeniem e-skierowania zniknie problemich
nieczytelnosci, co czesto prowadzito do koniecznosci ponow-
negoudaniasie przez pacjenta do lekarza wystawiajacego skie-
rowanie. Bylo toucigzliwe zwlaszcza dla osob starszych, ktore
z racji wieku czesto korzystajg z opieki lekarzy specjalistow.

Ponadto nie bedzie konieczne osobiste dostarczenie skie-
rowania. Wystarczy w terminie 14 dni od jego wystawienia
zarejestrowac sie w przychodni specjalistycznej, np. przez
telefonipodac¢ nr PESEL oraz kod otrzymany na skierowaniu.

E-skierowanie, ktore jest alternatywa dla tradycyjnego
dokumentu moze by¢ tez udogodnieniem chociazby z tego
powodu, ze pacjent nie zgubi kartki wypisanej przez specja-
liste, tym samym zwiekszy sie poczucie bezpieczenstwa. #
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- AKTYWNIE

UTRZYMAJ

GIBKOSC
ne WEIdNe

ibkos¢ to zakres ruchu wykonywany w stawie. Mozemy jg zwieksza¢ poprzez systematyczny
trening. W mtodym wieku mozemy osigga¢ niezwykte wyniki. Szpagaty, mostki i inne ,wygibasy”,
ktore z radoscig podziwiamy u gimnastykéw i akrobatéw, sg wynikiem ciezkiej pracy nad
gibkoscig wtasnie. Opiera sie ona na dtugotrwatym treningu rozciggania miesni i sciegien

i zwiekszaniu amplitudy ruchu w wielu stawach.

To juz za nami. W starszym wieku musimy sie troszczy¢ o to, by zakres ruchu w poszczegélnych
stawach i partiach ciata, zmniejszat sie wolniej i utrzymywat na przyzwoitym poziomie.Wiosna to swietna
pora, by zacza¢ prace nad poprawieniem gibkosci. Najlepiej to robi¢ na spacerze w parku, czy w lesie.
Wiekszos$¢ seniordw jest juz zaszczepiona przeciw COVID-19, a to daje szanse na powrét do aktywnosci
fizycznej. Przyroda w marcu budzi sie do zycia, robi sie cieplej. Starajmy sie spedzac wiecej czasu
na $wiezym powietrzu, nie tylko po to, by dotleni¢ organizm, ale takze by zaczerpna¢ troche witaminy D.

Cwiczenia, ktére proponuje moga by¢ wykonywane nie tylko na spacerze, ale i w domu. Maja na celu
zachowanie elastycznosci ciata, zwtaszcza, gdy sami dostrzegamy, ze nasze stawy stajg sie usztywnione i napiete.

Rozpocznijmy od spaceru, ktéry powinien rozgrza¢ miesnie. W domu tez mozna zrobic krotki marsz.
Do ¢wiczen przystepujemy po rozgrzewce. Bedg skuteczne, gdy beda wykonywane przez dtuzszy czas,
nawet przez kilka miesiecy. Mozna je wykonywac¢ w staniu, siadzie czy lezeniu. Jednorazowe ¢wiczenie
nie poprawi naszej gibkosci. Cwiczenia nie s3 skomplikowane, ale nie rébmy nic na site. Gdy pojawia sie
bél, nalezy zmniejszy¢ zakres ruchu.

Przed przystapieniem do ¢wiczen unies ramiona i wykonaj gteboki wdech przez nos i dtugi wydech.
Powtérz trzy razy. Cwicz bez maseczki! #

KLATKA PIERSIOWA

Cwiczenie mozesz wykona¢ w staniu lub siadzie.
Jesli stoisz, nogi ustaw na szerokos$¢ bioder.
716z rece przed sobg tak , by przedramiona
tworzyty kat prosty, a tokcie i dtonie stykaty sie
ze soba. nastepnie wykonujac gteboki wdech
odwiedz dtonie na zewnatrz, az do sciggniecia
topatek. Wytrzymaj w tej pozycji okoto

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej
AWF, trener,
nauczyciel i sedzia
sportowy. Autorka
wielu artykutow,
podrecznikéw

i programoéw TV A A e A "
propagujacych 30 sekund i wr6¢ do pozycji wyjsciowe;.
zdrowy tryb Cwiczenie powtérz 3-5 razy.

zycia. Wielbicielka
ptywania, tanca,
narciarstwa,
cheerleadingu
i gimnastyki
sportowe;j.
Prywatnie babcia
czworga wnuczat.

Fot. Andrzej Borys TULéW
Stan w rozkroku, nogi trzymaj na szerokosc

bioder. Rece wzdtuz tutowia. Nabierz

powietrza i wykonujac dtugi wydech przechyl

tutéw w prawg strone. Poczujesz rozcigganie

lewego boku. Nie pochylaj sie do przodu.

Wytrzymaj ok. 30 sekund i wré¢ do postawy,

rozluznij miesnie i zréb to samo w drugg strone.

Cwiczenie powtérz 3 razy w kazdg strone.
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PLECY

UsigdZ na tawce lub w domu na krzesle,
sple¢ palce i wyciagnij rece przed siebie.
Pochyl plecy, gtowe opus¢ w dét, az poczu-
jesz rozcigganie w gornej czesci plecow.
Wytrzymaj okoto 30 sekund.

Wré6¢€ do pozycji wyjsciowej i powtdrz
cwiczenie 3 razy.

LtYDKA

Stan w wykroku, rece ut6z na biodrach.
Noge ustawiong z przodu zegnij w kolanie.
Pochyl sie lekko w przéd az poczujesz
rozcigganie w nodze ustawionej z tytu.
Wytrzymaj 30 sekund, zmien nogi i powtérz
cwiczenie po 3 razy na kazda noge.
Zwro6¢ uwage, by stopy obu nog staty

na ziemi, nie na palcach.

DLONIE

Wielu ludzi w starszym wieku cierpi

na zapalenia stawow rak.

W staniu lub siadzie wyciggnij rece przed
siebie na wysokos¢ klatki piersiowej,
palce powinny by¢ rozczapierzone, dtonie
uniesione w gore. Wytrzymaj w tej pozycji
kilka sekund, odpocznij, rozluznij miesnie
i powtodrz éwiczenie 5 razy.

BARKI | RAMIONA

Cwiczenie mozesz wykona¢ w staniu i w siedzeniu.

Unies$ jedna reke w gére i chwy¢ jg druga reka na wysoko-
Sci fokcia. Rekg wyprostowang chwy¢ tokiec¢ reki ugiete;.
Teraz obie rece sg ugiete nad gtowg. Gtowe trzymaj
prosto. Oddychaj i wytrzymaj w tej pozycji 15-30 sekund.
Cwiczenie powtérz 3 razy. Koniecznie odpocznij i rozluz-
nij miesnie, po kazdym wykonanym rozciggnieciu. Pamig-
taj, by podczas wykonywania ¢wiczenia, przedramiona
nie opieraty sie na gtowie, a byty uniesione ponad gtowa.
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+DOJRZALA TWORCZOSC
Poezja. Lidia Kosk

Spojrzenia i ukton

Minglismy si¢ na Mokotowskiej
spojrzenia — mgnienie oka
uwiecznit ukton

elegancja, kindersztuba

czarny kapelusz, dtugi czarny plaszcz
petajacy nieco, jak dobre wychowanie

ot, takie spotkanie na ulicy
spotyka cztowiek cztowieka

dwoje ludzi dgzqcych, kazde w swojq strong
ale przeciez nie mingli sig bez sladu
spotykajq sig ich dziatania, idee
codziennosc i niecodziennosc

Lidia Kosk

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

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

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

w USA. Najnowsza ksigzka Lidii Kosk

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

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

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

i Europie. W USA ukazato sie ponad

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

i wywiady dla National Public Radio i prasy.

Fot. Danuta E. Kosk-Kosicka

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

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

Artis” nadany przez Ministra Kultury

i Dziedzictwa Narodowego.

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

PSYCHE _i.

SZUKAIMY PIEKNA

CHOCIAZ SPODZIEWAMY SIE, ZE WIOSNA WSZYSTKO WYPIEKNIEJE, WCIAZ
DRECZY NAS NIEPEWNOSC JUTRA | SPRAWDZA SIE ZNANE POWIEDZENIE,
IZ, NIC NIE JEST TAKIE, JAK SIE PANSTWU WYDAJE..."

strologowie zauwazaja, ze w roku Metalowego

Bawotu czeka nas ciezka praca nad sobg i napo-

minaja: ,Zmien swoje zycie i zyj w zgodzie z tym,

co w gtebi ciebie najbardziej autentyczne, wspa-
niatomysine, hojne i zyczliwe".

MALE | WIELKIE APOKALIPSY
Wiekszos¢ z nas przezyta juz niejedng matg apokalipse,
wyciggajgc wnioski zaréwno z pozytywnych, jaki i nega-
tywnych doswiadczen, bardziej cenigc sobie porazki, jako
dajace umiejetnosc i site do przezwyciezania kryzyséw
- co pozwala mysle¢, iz nie jest nam obce niemal wszyst-
ko, co ludzkie. Nie zmienia to faktu, ze nie wiemy, jak dalej
zy¢, gdy doswiadczenia owe okazujg sie nieprzydatne.
Wrazenie odretwienia, jakie nas ogarnia, gdy zastygamy
w obliczu nieznanego zagrozenia, traktujemy jako naturalng
reakcje organizmu. Takie ,zastyganie” moze by¢ objawem
depresji, podobnie jak nekajace nas obsesyjne rozpamiety-
wanie negatywnych wydarzen. Ale tez mozna je postrzegac,
jako konieczne zawieszenie aktywnosci organizmu i wyko-
rzystac ten czas na refleksje nad nowymi wyzwaniami, ktére
beda od nas wymagaty inteligentnych rozwigzan.

POZYCJA OStA

Specjalisci zajmujacy sie zaburzeniami depresyjnymi,
odkrywajac réznorodne cechy tych dolegliwosci,
przypominajg, iz osoby z depresjg czesto instynktow-
nie przyjmujg pozycje idacego pod gore osta, ktory

z uporem przystaje, by nareszcie odpoczg¢, zrzucic
niepotrzebny ciezar i w spokoju kontemplowac to,

co z wysoka wyglada inaczej - a nawet piekniej.

To poréwnanie nie przynosi jednak ulgi w zalu

po stratach spowodowanych pandemig, nie niweluje
zmeczenia niepewnoscia jutra, ani przygnebienia samot-
noscig po odejsciu krewnych i przyjaciét. Odebrania
nam najlepszych lekéw, jakimi byty dotyk i bezpo-
$redni kontakt z bliskimi, nie da sie niczym zastapic.

A wirtualna komunikacja zdecydowanie za stabo
tagodzi bolesny brak normalnych relacji. Nasze bogate
dotad zasoby sit do walki lub do cierpliwego czekania,
az nastang lepsze czasy, powoli ulegajg wyczerpaniu.

Z POWROTEM KU ZYCIU

Zaczynamy szukac ratunku. Szukamy jakiejs drogi
z powrotem do zycia. Jedng z nich jest poszukiwanie =
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tego, co ludzkie, a najbardziej ludzkie sg trzy rzeczy:
Prawda, Dobro i Piekno - méwi psychoterapeuta
Barttomiej Dobroczynski, przywotujgc sceny z Deka-
merona, w ktérych mieszkancy XIV wiecznej Florencji,
podczas zarazy raczyli sie opowiesSciami o zabarwieniu
erotycznym, zapewne z trwogi przed $miercia, oraz
Greka Zorbe taniczagcego w obliczu katastrofy.
Podobne sceny widzieliSmy ubiegtego lata: lekarze
z roznych krajoéw, w chwilach wytchnienia, tanczyli
na balkonach, afirmujac zycie. Erotyka zawarta w opowie-
$ciach czy w tancu jest zwigzana nie tylko z potrzebami
seksualnymi, ale z ludzkg zmystowg witalnoscig, ktéra
stanowi wielopoziomowy fundament egzystencji cztowieka.
Odcinajac sie od represyjnej rzeczywistosci siegamy
po ratunek szukajac piekna w réznych dziedzinach sztuki,
czytamy ksigzki, ogladamy filmy i stuchamy muzyki.
Badania wykazaty, ze niektére gatunki muzyki poruszaja
te same obszary w mézgu, co mitos¢ i kokaina.

Kojgce, czy inspirujgce dziatanie sztuki a ucieczka
od uczucia beznadziei w sztuke to jedno, ale w wiel-
kim pieknie istnieje dodatkowy element formujgcy,
ksztattujgcy, pozwalajgcy nam zapanowac nad
sobg - dodaje Barttomiej Dobroczynski. - Dlatego,
Ze sztuka jest zaproszeniem do tego, co w cztowieku
najpiekniejsze i najlepsze. Przytulajgc sie do sztuki
stajemy sie troche bardziej ponadczasowi. Mozemy
przez moment odetchngc od siebie i wyjs¢ ponad
przykrq codziennos¢, wobec ktérej bywamy bezsilni.

Ludwig Tieck, wybitny niemiecki poeta epoki roman-
tyzmu, twierdzit: Wszystko co jest sztukq jest wieczne

i nieprzemijajgce, nawet jesli slepa reka czasu ponownie
je rozktada, (...) doskonate dzieto sztuki nosi wiecznosc
w sobie samym.

/A. Jucewicz i T. Kwasniewski Niepewnos¢, rozmowy

o strachu i nadziei, wyd. 2020/

DOJRZALE ARTYSTKI MAJA NA ZLE CZASY

WLASNE RECEPTY

Stawa Przybylska (lat 89), wielka gwiazda lat 60. XX wieku,
ktora Spiewata stynny przebdj pt. Gdzie sg kwiaty

z tamtych lat, moéwita: Nie lubie czegos, co minefo. Cztfo-
wiek sktada sie z przesztosci, ale ja nie chce do niej wracac.
Perspektywa przysztosci jest coraz mniejsza. Staram sie zy¢

teraZniejszosciqg. Oczekuje od kazdego dnia, Zeby byt piekny.

Tak jak moja przyjaciétka Maria Szyszkowska (lat 84) méwi:
,Staraj sie, aby dzien byt dzietem sztuki. Jak to zrobic?
Obdarzac ludzi usmiechem”.

W podobnym duchu wypowiada sie wybitna seniorka
hollywoodzkich gwiazd filmowych, Jane Fonda: Bycie
starszq jest fajne: masz w sobie mniej ztosci, nie ulegasz
tak bardzo swojemu ego, nie zwracasz uwagi na gtupoty.
Patrzysz wstecz i jak widzisz to wszystko, co przetrwatas,
to naprawde trudno przejmowac sie drobiazgami.

Dbatos$¢ o codzienng pogode ducha i usmiech
dla kazdego pomoze nam zy¢ piekniej. #
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TEKST:
. MONIKA JUCEWICZ

Zmystowa
wiosna

LUDZKOSC OD WIEKOW UZYWA OLEJKOW
ETERYCZNYCH, BY UCHRONIC SIE PRZED
ROZMAITYMI DOLEGLIWOSCIAMI, INFEKCJAMI
LUB UKASZENIAMI PRZEZ OWADY, A TAKZE
DLA ZWYKEE) PRZYJEMNOSCI | POPRAWY
SAMOPOCZUCIA. NIEUSTANNE BADANIA
OLEJKOW BOGATYCH W LICZNE, DOBRO-
CZYNNE SUBSTANCJE LOTNE, ODKRYWAJA
WCIAZ ICH NOWE ZASTOSOWANIE.

ak jest wlasnie z eterycznym olejkiem

z paczuli - uzywany do ochrony przed

owadami tkanin dostarczanych jedwab-

nym szlakiem handlowym z Chin i Indii do
Europy, stat sie skltadnikiem luksusowych perfum,
m.in. ChaneliDiora - stynnych, w zesztym stuleciu,
kreatorow mody, przez co zostat zapamietany jako
zapach z babcinej, eleganckiej szafy.

Olejek ten pachnie ziemisto i korzennie, a dla
niektorych osdb bardzo zmystowo. Jego aromat
tworzy ciepty i bezpieczny klimat, tak bardzo
nam teraz potrzebny do uwolnienia sie od lekow
ifrustracji. Zapobiega tez zaburzeniom snuidepre-
syjnym nastrojom. W aromatach paczulitagodnieje
napiecie, wzrasta zdolnos¢ do wgladu w siebie
i chec do aktywnosci.

Substancje lotne zawarte w olejku z paczuli

posiadajg tez wiele zalet, cennych dla dojrza-
lej skory pan i panow, wysuszonej, popekanej,
pokrytej zmarszczkamiiprzebarwieniami. Olejek
z paczuli przyspiesza procesy gojenia i wygtadza-
nia cery, nadajac twarzy promienny wyraz. Bo
przeciez nic tak dobrze nie przywraca urody, jak
pogoda ducha.
Olejek ten stuzy pomoca w przypadku egzemy, infek-
cji grzybiczych, alergicznych i lupiezu. Znakomicie
tez sprawdza sie w masazach relaksacyjnych oraz
w zabiegach oczyszczania i odchudzania. #

SERUM ODMtADZAJACE

Potaczmy 2 krople olejku eterycznego z paczuli

i 3 krople olejku eterycznego z geranium rézanego

i rozpusémy je w 50 ml oleju z dzikiej r6zy. Uzyskamy
wspaniate serum, skutecznie eliminujgce nieeste-
tyczne Slady spowodowane uzywaniem maseczek.
Serum takie postuzy nam do odmtadzajgcych masazy,
jak i do codziennej pielegnacji twarzy.



Fot. Sylwester Walczak

TEKST:
MARZENNA WALCZAK
STYLISTKA, TRENERKA
WIZERUNKU, GRAFIK, PLASTYK, -
BLOGERKA FASHION.

WWW.BABOOSHKASTYLE.EU

KOLORY SA

olory, inaczej zwane tez barwami, otaczaja nas od

urodzenia. Dodajg nam energii, checi do zycia, wpro-

wadzajg wdobrynastroj. Lubimystoneczne, pogodne

dni, kiedywszystko mawyrazisteicieple barwy, nie
przepadamy za dniami szarymi, zasnutym niebem, kiedy
wszystko jest ,przykryte” szarg, polprzezroczysta kotderka.
Psycholodzy znaja dziatanie kolorow, barwy wykorzysty-
wane sg przy koloroterapii oraz przy projektowaniu wnetrz,
domow, mebli i innych przedmiotéow codziennego uzytku.
Bez kolorow nie istnieje tez moda.

Barwni sliversi
Jest wiele kolorowych, barwnych osdb, czesto z artystyczna

1
MODA

A NAS

JAKA ROLE ODGRYWAJA W NASZYM ZYCIU KOLORY? CZY | JAKI MAJA NA NAS WPLYW?
JAK DZIAEAJA NA PSYCHIKE, JAK MOGA ZMIENIC WNETRZA? NA TE | INNE PYTANIA WARTO SOBIE
ODPOWIEDZIEC TERAZ, KIEDY DO NASZYCH DOMOW PUKA WIOSNA, TRADYCYJNE ROBIMY
PRZEGLAD ZAWARTOSCI SZAF | ROBIMY PORZADKI W NASZYCH MIESZKANIACH.

duszg, dla ktorych kolor to podstawa ubioru. Takim przykla-
dem jest chociazby Iris Apfel. Na naszym rodzimym podworku

tez pojawiaja sie barwne ptaki, dojrzate blogerki, ktore na

swoim przykladzie pokazuja, ze mozna by¢ kolorowo ubra-
nym w wieku ,silver”.

Moda bez koloréw nie istnieje.

Zawsze ubieratam sie kolorowo i nie batam si¢ barwnych
strojow. Lata 70. ubieglego wieku zapamietatam jako wszech-
obecng wielobarwnosc¢ ulicy. Kobiety byly modnie i barwnie
ubrane, sklepy dostarczaty tkanin, a zdolne krawcowe szyly to,
co podpatrzytySmyw kinie i w telewizji. I dlatego nie zgodze
sie ze zdaniem niektdrych osob, ze wszystko wowczas bylo >
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szare. Mysle nawet, ze wtedy na ulicach byto wiecej koloru niz

dzis. Dziewczyny, kobiety, mezczyzni stawiali na indywidual-
nos¢, nosili kolorowe koszule, marynarki, spodnie, spodnice,
nie widziato dwoch identycznie ubranych osob. Pod koniec

lat 70., rozpoczetam nauke w liceum — pamietam, ze kazda

z nas byla inna, kolorowa, indywidualna. Wtedy tez zrodzila

sie moja mitosc¢ do mody i koloru.

Ogranicza nas tylko wyobraznia

Kolorto temat rzeka iwtej kwestii nic poza naszg wyobraznig
nas nie ogranicza. Na zaden kolor nie mamy za duzo lat. To
wlasnie kolory nas odmtadzaja.

Kolory oddziatujg na siebie; jeden przyjmuje pewne cechy
od drugiego — inaczej biel wyglada przy czerni, a inaczej przy
jasnej szarosci. Istotne tez jest jaka jest powierzchnia obserwo-
wanego koloru (gtadka czy matowa), rodzaj $wiatla (stoneczne,
sztuczne). Kazdy kolor posiada odcien, walor i chromatycz-
nos¢. Odcien okresla nazwe koloru, rozjasniajac go, dodajac
bieli, uzyskamy barwy pastelowe, natomiast przyciemnia-
jac, otrzymamy kolor nasycony. Walor dotyczy jasnosci lub
ciemnosci koloru, a chromatyczno$¢ mowi o jego natezeniu,
okresla czystosc barwy. Istnieje jeszcze temperatura, opisu-
jaca czy kolor jest chlodny czy cieply. Te, ktore idg bardziej
w kierunku barwy niebieskiej sa zimne, chlodne, te - idace
w kierunku zolci sg ciepte.

Analiza kolorystyczna

Dzieki odkryciu, jak kolorywplywaja na naszwyglad, powstala

analiza kolorystyczna. To dzieki niejwiemy, wktorych kolorach

wygladamy promiennie, zdrowo i radosnie, a ktdre nas posza-
rzajg, poglebiaja cienie pod oczami, dodaja ziemistosci, jakbysmy
bylinotorycznie zmeczenilub chorzy. W analizie kolorystycznej

mamy podstawowe 4 pory roku, dwie ciepte — wiosne i jesien,
idwie zimne - latoizime. Dobrze jest poznac¢ swojg palete barw,
tym bardziej, ze to co nosiliSmy w mlodosci, niekoniecznie

pasuje do nas kiedy jestesmy dojrzalsi. Z wiekiem bledng nam

oczy, zmienia sie kolorwlosow, skory, pasuja do nas inne kolory
niz kiedys. Mozemy nosic calg palete kolorow, wszystko zalezy
tylkood ich temperaturyinasycenia. Nosmyje, dodawajmy sobie

energii, szkoda by¢ w zyciu szarym i niewidzialnym.

Psychologiczne znaczenie koloréw

Czesto siegamy po kolor intuicyjnie, czasami tez jednak boimy
sie danej barwy. W rzeczywistosci barwa, po ktora siegamy,
okresla nasze potrzeby psychiczne, skrywane problemy,
nastroje i tesknoty.

Znajac znaczenie danego koloru mozemy do siebie przy-
ciaggnac dobrg energie, dodac jej sobie, odrzuci¢ melancholie
iinaczej spojrzec na otaczajacy nas swiat.

Proponuje zrobic krotki test dotyczacy kolorow i odpo-
wiedziec sobie na glos: ,Jaki jest moj ulubiony kolor?” A teraz
podejdzcie do szafy, otworzcie ja i zobaczcie ile ubran macie
wtym kolorze. Z doswiadczenia, jako stylistka wiem, ze klienci
czesto tego koloru w szafie nie znajduja.
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MODA BEZ KOLOROW
NIE ISTNIEJE.

Najbardziej popularne kolory

i ich znaczenie:

KOLOR BIALY - kojarzy sie z nieskazitelnoscia, czystoscia,
profesjonalizmem (biale fartuchylekarzy, biata suknia slubna
wnaszej kulturze), symbolizuje ciekawos¢ $wiata, optymizm.
Kolor bialy tagodzi stres, daje poczucie swobody, ale moze
potegowac uczucie pustki i samotnosci.

W biznesowym dress codzie wskazany jest wylacz-
nie w zestawieniu z innymi kolorami: szarym, grafito-
wym, niebieskim, granatowym czy czarnym. W wystroju
wnetrz powieksza powierzchnie, oddala od nas Sciany, daje
poczucie spokoju. Zalecany do gabinetow, duzych salo-
now, fazienek, kuchni. Biel jest kolorem bardzo eleganckim,
mowi sie nawet, ze to nowy ,czarny”, idealnie taczy sie ze
wszystkimi kolorami. W zaleznosci od tego czy zestawimy
go ze spokojnymi barwami: blekitem, szarym, jasnorozo-
wym, badz z kontrastami: czernig, czerwienig, uzyskamy
harmonie kontrastows, analogiczng, badz trojkatng.
KOLOR ZOLTY - to kolor storica, symbolizuje rado$é, blask,



dodaje energii. Jest tez kolorem bogactwa, madrosci, ale
rowniez leku, zazdrosci. Pobudza do myslenia, inspiruje,
pomaga panowac nad emocjami. Najsilniej ze wszystkich
barw wplywa na poprawienie samopoczucia. W kulturze
wschodu to kolor cesarzy. Sprawia tez, ze go zapamietujemy,
dlatego czesto wykorzystywany jest w reklamie. Wspomaga
pozytywne myslenie, zapamietywanie, skupienie, sprawdza
siewsalachlekcyjnych, pokojach dzieciecych, czy gabinetach.
W biznesie zalecany jest tylko jako dodatek do stroju, gdyz
jest meczacy dla oczu. Niejednokrotnie wybierajg go osoby,
ktore boja sie samotnosci.

KOLORZLOTY - symbolizuje pragnienie docenianiaipodatno-
scina pochwaty, ale takze umitowanie materii. Niewskazany
w biznesie, dopuszczalny tylko w formie delikatnej bizute-
rii lub zlotej nitki w tkaninie. Ostatnio bardzo modny we
wnetrzach w postaci ztotych ram, poduszek, zaslon. Idealnie
pasuje do czerni, czerwieni, brazu, bezu, bieli i ecru.

KOLOR SZARY - jest kolorem neutralnym, idealnie tgczy sie
praktycznie ze wszystkimi barwami. Dzieki niemu nawet
bardzo jaskrawe kolory moga nabrac szlachetnosci. Symboli-
zuje skrywanie emocji, potrzebe wyciszenia, czesto noszg go
osoby niesmialte. W biznesie czesto wykorzystywany, szcze-
golnie jego najciemniejszy odcien — grafit.

Szary jest kolorem eleganckim, bardzo modnym we
wnetrzach, stanowi idealna baze do kolorowych dodatkow.
Ulubiony kolor loftowych wnetrz.

NIEBIESKI - utozsamiany z madroscig, wiedzg, kojarzy sie
z wodg, niebem, natura, uspokaja. Kolor bardzo elegancki,
medialny, wzmacniajgcy autorytet, wzbudzajacy zaufanie.
Czestowykorzystywanyjako koszula do garnituru, garsonki.
Bardzo polecany w biznesie, gdyz korzystnie oddziatuje na
rozmowcow. Kolor ten podkresla kolor oczu, odmtadza,
podkresla tez kolor skory. We wnetrzach mocno uspokaja-
jacy, polecany do sypialni dla osob, ktore majg problemy ze
snem, a niewskazanywjadalniach, hamuje apetyt, obniza tez
cisnienie krwi. Laczy sie idealnie z bielg, szaroscig, granatem,
czerwienig, fioletem, brazem.

GRANATOWY - bardzo pokrewny niebieskiemu, kojarzony
ze stuzbami mundurowymi, dyscypling, biurem, urzedem.
W biznesie stosowany przez dyrektorow, szefow, wybieraja
go osoby lubigce dyscypline, porzadek, postuch. W biznesie
najbardziej elegancki, sugerujacy profesjonalizm. Idealnie
Iaczysie zinnymi mocnymi koloramijak i pastelami. W modzie
codziennej nie mniej elegancki, polecany praktycznie wszyst-
kim typom urody. W wystroju wnetrz idealnie sprawdza sie
w stylu skandynawskim, w duzych pomieszczeniach.
ZIELONY - uspokaja, relaksuje, symbolizuje harmonie,
wolnos¢, szczescie, energie. Wplywa zaréwno na osobe go
noszaca jak i na rozmowce. Osoby wybierajace ten kolor,
potrzebuja skupic na sobie uwage. Ciemna zielen, moze
by¢ odbierana jako przygnebiajaca, nudna, jaskrawa nato-
miast lepiej wyglada w ubiorach sportowych. Jesli chodzi
ownetrza, kolor ten pozwala obnizyc¢ stres, daje odpoczynek
oczom, dlatego czesto stosowany jest na salach operacyjnych.

KOLORY SA DLA NAS,
ODMtADZAJA |1 DODAJA
NAM SitY!

W naszych domach, poprzez rosliny, daje nam poczucie
harmonii z naturg.

BRAZOWY - symbolizuje stabilnos¢, poczucie bezpieczen-
stwa, nalezy do barw natury, kojarzony jest z ziemig. Kolor
elegancki, szczegolnie w odcieniu gorzkiej czekolady lub
jasnego bezu. Osoby noszace kolor bragzowy, mocno stapaja po
ziemi, sg realistami, preferuja fad i porzadek. We wnetrzach
rzadko stosowany na duzych plaszczyznach scian, ale czesto
na podlogach. Wspolgra z barwami cieptymi, jak i zimnymi.
CZARNY - to kolor bardzo elegancki, odswietny, w naszej
kulturze kojarzony z zalobg, powagg, smutkiem. Oznacza
tez koncentracje na sobie, odizolowanie. W biznesie noszony
tylko w porze wieczorowej; wskazane jest famanie go kolo-
rowymi dodatkami. Zarezerwowany na wielkie bale, gale
iuroczystosci.

CZERWONY -to jedna z najmocniejszych barw. Kolor namiet-
nosci, krwi, ognia, pozadania, seksualnosci, mitosci, odwagi.
Przez wieki uwazany za kolor krolewski (czerwone szaty
krolow). Do dzis wykorzystywanyjako ,czerwony dywan” na
doniostych imprezach. Jest tez kolorem ostrzegawczym (znak
drogowy STOP, czerwony samochod strazy pozarnej). Czer-
wien wewnetrzach dodaje ciepta, ozywia klimat domowego
ogniska, dodaje energii. Jesli chcemy by ktos nas zapamietat
na spotkaniu, ubierzmy sie w czerwony kolor, badz w czer-
wone dodatki. W biznesie dopuszczalny tylko w dodatkach,
np. buty, torebka, krawat, poszetka.

Kolory najbardziej eleganckie to: gorzka czekolada, ciemny
braz, wszystkie odcienie szarego, niebieskiego, bialywodcie-
niach cieptych, np. kremowy, ecru, wanilia oraz wiekszos¢
kolorow pastelowych, bezy, czarny z dodatkami, ciemna
zielen, bordowy.

Kolory nieco mniej eleganckie, szczegolnie na waznych
spotkaniach: ciemny fiolet, sliwkowy, rudosci, rozowy, ale
nie w nadmiarze, niektore odcienie zieleni.

Najlepsze polaczenia kolorystyczne: ciemna zielen
z wanilia, z szaroscig, z jasnymi jej odcieniami, z bezem,
z pomaranczem, z pastelowym zoltym, z ecru, ze zlotem;
bordowy zrdzem, wanilig, z ciemnym brazem, granatowym,
u mezczyzn jednak jako dodatek. Blekit z granatem, z lila,
zmokkg, zbordowym; szary z rozem, sliwkg, blekitem, niebie-
skim, zielenig, czekolada; popiel zlawendg; czarnyw potacze-
niu zinnymi kolorami; biaty w polaczeniu z innymi kolorami;
brazowy zbezem, rudym, zielenig, szaroscia, jasnym rozem,
morelowym, brzoskwiniowym; palisander z platyng; bragzowy
zbrudnym rozem; gorzka czekolada z blekitem, niebieskim,
turkusem; czerwien z bielg, blekitem, niebieskim, granatem,
szaroscig, srebrem, zlotem, czernig. #
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S 4&y ANDRZE) ZAWADZKI

STO LAT MEODOSCI

PANI MARIA ARASZKIEWICZ, ZAPYTANA NIEDEUGO PO SWOICH URODZINACH,
JAK NAZWALABY SWOJE STULETNIE ZYCIE, ODPOWIEDZIAtA BEZ DLUZSZEGO
ZASTANOWIENIA: STO LAT MEODOSCI. TYTUL PIEKNY | - JAK ZDAZYLEM SIE WKROTCE
ZORIENTOWAC W ROZMOWIE - W PEENI ODPOWIADA NASTAWIENIU PANI MARII DO ZYCIA.

zi$ pani Araszkiewicz, cho¢ unieruchomionawlozku
po kontuzji biodra, rehabilituje sie ruchowo, czyni
postepy, marzy o pojechaniu na zabiegi do Ciecho-
cinka, w ktorego moc lecznicza bardzo wierzy; jest
dalej optymistka. - Wystarczy, Ze Zycie samo z siebie przynosi tak
wiele zlych wydarzen, wigc nie mozna doktadac do tego swojego pesy-
mistycznego myslenia; odwrotnie: pozytywnym nastawieniem trzeba
dawac odpor ztym wiesciom. Najlepiej kierowac si¢ zasadq: kazdy ma
tylelat, naile si¢ czuje. Ja swoich stu nie czuje - mowi. — Jednoczesnie
wyznaje zasade: errare humanum est. Wszyscy popetniamy bledy, jesli
cos robimy — dodaje. Twierdzi tez, ze ten optymizm otrzymata
wdarze od Boga, razem z zaprogramowanym dtugim zyciem.

Wojenna zawierucha

Miatla dziewietnascie lat, gdy wybuchla wojna. Poniewaz byta
niezwykle uzdolniong uczennica, w wieku dziewietnastu lat
byta juz studentka we Lwowie. Ojciec, Wilhelm Schreiber,
byl policjantem w stopniu nadkomisarza Policji Panstwowej,
komendantem powiatowym w Tarnobrzegu. Poniewaz miat
wojskowg przeszlos¢, bylo rzeczg naturalng, ze od poczatku
wojnywalczylz najezdzcg, miedzy innymiw okolicach Janowa
Lubelskiego. Reszta rodziny, czyli matka pani Marii zdwiema

corkami, wobawie przed okupacja niemiecka uciekta do Lwowa.
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Kiedy Lwow zostal zajety przez Sowietow, kobiety wrocity do
Tarnobrzega, bo okupacja niemiecka byla jednak lepsza od
zycia wsrod bolszewikow. Uniknely tym samym losu setek
tysiecy Polakowwywiezionych w glagb ZSRR. Jak niemal wszy-
scy policjanci z terenow zajetych przez Sowietoww 1939 roku,
atakze ci, ktorych tam wystano rozkazami wojennymi, ojciec
pani Marii zostat osadzony w obozie jenieckim w Ostaszko-
wie, a kilka miesiecy pézniej zamordowany w Twerze, tak jak
ponad szes¢ tysiecy innych wiezniow, strzalem w tyt glowy.
Kobiety dowiedzialy sie o tym dopiero kilka lat pozniej, bo
zadna korespondencja z obozu do nich nie dotarta. — Marysiu,
pamigtaj, opiekuj si¢ mamgq i Lalusiq — takie ostatnie stowa ojca,
ktorego portret w wojskowym mundurze do dzis wisi nad jej
16zkiem, ustyszalaizapamietala na cale zycie, gdy rozstawaly
sie z nim kolo Zbaraza.

W 1941roku pani Maria wyszla za maz. — Nawet bylo przyjecie
weselne. Skromne, bo skromne, ale jednak — usmiecha sie na tamto
wspomnienie. — Jak si¢ pozZniej okazato, wysztam za bigamiste,
ktdrego zona zZyta gdzies w innej czesci okupowanej Polski. W 1942
roku urodzil sie jedyny syn pani Marii. Panowala potworna
bieda i straszny glod, wiec mtoda matka nie miala pokarmu,
by karmic¢ piersia. Kiedykilka lat pdzniej syn zobaczyl kobiete
karmigca dziecko piersig, stwierdzit ponoc, ze dobrze, iz nie



PASJA PANI MARII
BYLA | POZOSTALtA MUZYKA.

byt odzywiany w ten sposob. — Byly jednak osoby, ktdre nas
w tym bardzo trudnym czasie wspieraty. Od tamtej pory wiem, Ze
nie ma podziatu na rasy i narodowosci, sq tylko ludzie dobrzy i Zli.

Muzyka i zyciowe wybory

Pasjg pani Marii byta i pozostata muzyka. W rodzinnym domu
mama pieknie $piewala, a obie corki uczyly sie gry na pianinie.
Do dzi$ w mieszkaniu pani Marii stoi pianino z tamtych lat,
ktore przewedrowalowiele miejscijeszcze wiecej przecierpialo,
nawet upadek z balkonu. Kiedy tylko sprawnos¢ pozwala, pani
Mariasiadadoniegoigra Chopinalubinnegoklasyka, a nawet
komponuje.

— Za radq taty nie posztam jednak w kierunku muzyki. Nie
zostatam tez lekarzem, choc to byt moj drugi wymarzony zawdd.
Ojciec chciat, bym zostata, jak on, prawnikiem lub handlowcem,
dlatego studiowatam w Akademii Handlu Zagranicznego. Polka
z oficerskim i inteligenckim pochodzeniem nie miata szans dostac
sie na studia we Lwowie. Musiatam stworzyc i przedstawic przed
komisjg weryfikacyjng swdj wymyslony Zyciorys. Powiedziatam
wigc, Ze jestem corkq praczki i szewca-pijaka, ktory matke bit i na
dodatek porzucit. Bylam w tym opowiadaniu tak sugestywna, Ze
nawet si¢ rozryczatam. Komisja — ktorej zresztq przewodniczyt ojciec
Adama Michnika, Ozjasz Szechter — ujeta moim opowiadaniem,
przyjeta mnie na studia i nawet dokooptowata do swojego sktadu.

Siostra pani Marii byta bardziej zdeterminowana i, po ukon-
czeniu AWF, zostala muzykiem, nawet nauczycielem muzyki,
kolezanka Kristiana Zimermana u profesora Jasinskiego.

Powojnie pani Araszkiewicz pracowalawroznych miejscach
w Polsce iw roznych zawodach, ale najbardziej ukochata sobie
zajecienauczyciela. Byla nawet dyrektorem kilku warszawskich
szkol srednich, ale najwiekszg satysfakcje dawato jej nie admi-
nistrowanie, a bezposredni kontakt z uczniamiinauczycielami.
Przy czym Warszawa — w ktorej mieszka od roku 1954 r. - to
ostatni etap zawodowego zycia pani Marii; wczesniej pracowata
wwielu miejscach: wRabce, Krakowie, Nowogrodku, Brzesciu.
Do dzi$ wieluwychowankow utrzymuje kontakt z ze swoja byla
nauczycielka: dzwonig, pisza, odwiedzaja, cho¢ sami sg czesto
w zaawansowanym wieku i maja wlasne problemy na glowie.

— Staratam si¢ mtodym ludziom przekazywac prawde historyczng
i zawsze bardzo dbatam o kulture jezyka polskiego. Ale nie zawsze
bytam nauczycielem. Mam w swoim Zyciu epizod pracy przy budowie
Huty im. Lenina w Krakowie. Miatam tam okazje zetknqc sig z wielo-
scig ludzkich typow: od uciekinierow gdzies z Polski, szukajqcych na
wielkiej budowie swojej Zyciowej szansy, po dyrektorow z awansu
spotecznego, ktorzy lubowali si¢ w uzywaniu stow, ktorych znacze-
nia nie rozumieli - tu pani Maria przytacza zabawne anegdoty
z tamtego okresu zycia.

Przyjaznitam sie z Herbertem

W dlugim zyciu pani Marii przewinelo sie wiele znamienitych
postaci. - Jedng z moich chrzestnych, a miatam ich cztery, byta
matka Jozefa Pilsudskiego. Pozniej pierwsza Zona marszatka, juz

po rozwodzie, byla zresztq czestym gosciem w naszym domu. Moim

nauczycielem przysposobienia obronnego i opiekunem harcerzy

w Tarnobrzegu byt porucznik Jozef Sarna, ktory wstawit sig tym,
Ze z niewielkq garstkq Zotnierzy bronit przeprawy Niemcow przez

Wiste. Jego imig noszq dzis tarnobrzeskie szkoty. Zbigniew Herbert

byt z kolei moim uniwersyteckim kolegq, zarowno w czasach lwow-
skich, jak i pozniej w Krakowie, ale dopiero po latach dowiedziatam

sig, Ze on pisze, bo dla mnie byt malarzem. W czasie pracy w Rabce

miatam okazje poznac Karola Wojtyle oraz ksigdza Maminskiego

i bardzo mile te spotkania wspominam. Nawet prezydenta Edwarda

Raczynskiego poznatam prywatnie - dodaje z duma.

Stulatkowie przybywajcie!

Stulatkow zyje aktualnie w Polsce ponad 22001iich liczba stale
rosnie. Przewiduje sig, ze wroku 2040 bedzie takich osob okoto
20 tysiecy. W Warszawie zyje blisko 300 0sob, ktorym ,,Sto lat”
juz sie na urodziny nie Spiewa.

Djciec pan Marii, Wiliam Schr
Fot. Andrzej Zawadzki R

Dlugi zywot to rowniez koniecznos¢ przezywania wielu
tragicznych wydarzen. Pani Maria mowi o tym w ten sposob:
—Sq w Zyciu, jak w pogodzie, wyZe i nize; smutkiiradosci. Duzo rodziny
zgingto w ZSRR. Mamg pochowatam, mozna powiedziec, jak kaZe
naturalna kolejrzeczy. Ale pochowatam takze dwoch mezow, a nawet
syna, co niewqtpliwie jest zawsze przezyciem najtrudniejszym do
przejscia dla rodzica. Mam za to niezwykle utalentowanego wnuka,
ktory odziedziczyt rodzinne talenty muzyczne, i ktory jest mojg
wielkq radoscig. Jesli chodzi o ojca, to bytam na Polskim Cmentarzu
Wojennym w Miednoje i mogtam zapalic znicz na jego symbolicznej
mogile dopiero w roku 2010 z delegacjq Warszawskiego Stowa-
rzyszenia Rodzina Policyjna, 1939 roku. Z dzieci pomordowanych
oficerow WP i policjantow Zyje nas juz bardzo niewiele i co rusz
dowiadujemy si¢ o czyjejs smierci; ja chyba jestem w tej chwili
najstarszq zyjqcq corkq zamordowanego w Twerze. Mamy swoje
spotkania w marcu, w rocznicg decyzji o determinacji obozow oraz
w kwietniu, w Dniu Pamigci Ofiar Zbrodni Katynskiej - mowi
pani Maria.
Musze przyzna¢, ze dawno nie dostalem takiej porcji pozy-
tywnej energii, jak podczas spotkania z tg Stulatka. Mysle, ze
zyczenia dwustu lat, ktore ztozylem na pozegnanie, wcale nie

byly przesada. #



dkrywanie oznak wiosny

na s$wiezym powietrzu nie

wymaga wiele. Wystarczy

wybrac sie na skwer, podje-
chac¢ do parku, czy do pobliskiego lasu.
Mocniej grzejace stonce, powiewwiatru,
swiergot ptakow, zapach ziemi - to
wszystko dziata uzdrawiajgco. W czte-
rech Scianach juz tego nie mamy, ale
mozemy w inny sposob cieszyc wiosng.
Staniesie to za sprawgroslin. Tych, ktore
juz sa w domu, i tych, ktore sie w nim
dopiero pojawia.

Domowe rosliny
doniczkowe
Dluzszy dzien, a co za tym idzie wiecej
Swiatla sprawia, ze roslinybudzg sie do
zycia po zimowym okresie spoczynku.
Dlatego jest to czas, by o nie szczegol-
nie zadbac. Przede wszystkim potrze-
bujg czestszego podlewania. Nie da
sie niestety ogolnie powiedziec, co to
dokladnie oznacza, bo kazdy gatunek
ma inne wymagania pod wzgledem
wilgotnosci podloza. Mozna sie jedy-
nie kierowac uproszczong zasada, ze
wieksze zapotrzebowanie na wode
maja kwitngce rosliny i te o duzych
lisciach. Aby pomoc roslinie w inten-
sywnym rozwoju, warto wiosng
zastosowac nawozenie. Najwygod-
niejsze w warunkach domowych sg
nawozy, ktorych mikroelementy
uwalniajg sie do ziemi stopniowo.
W sprzedazy dostepne sg najcze-
sciej w formie granulek lub pale-
czek. Nawozow jednak nie stosujemy
! S, TEKST: przez okoto miesiac, jesli postano-
% ., IWONA DABROWSKA wilismy przesadzic rosline do nowej
ziemi. Gotowe podloza zawierajg juz
bowiem niezbedne skladniki pokar-

Z d p Iro S' my Wi OoSn Q mowe. A warto wiedzieé, ze marzec

jest najlepszym miesigcem na to, by

przesadzac rosliny domowe. Swieze
d O d O mu podloze iwieksza doniczka na pewno
KIEDY PRZYRODA BUDZI SIE DO ZYCIA, ot il Jodnak pressdrns
TO I W NAS WSTEPUJE NOWA, ENERGIA. i jest utrudnione ze wzgledu na duzy
DLATEGO WARTO JAK NAJCZESCIE] WYCHODZIC  rozmiar rosliny, wystarczy zebrac
NA SPACER, ABY W PEENI TO ODCZUC. A JESLI ?‘;mq warstwg podtoza “1; d‘;m_”_’
SA KU TEMU JAKIES OGRANICZENIA, MOZNA dobwisdezonym polecamy wyko.

ZAPROSIC WIOSNE DO MIESZKANIA. PODPO- rzystanie momentu przesadzania do
WIADAMY, JAK TO ZROBIC. rozmnozenia roslin przez podziat. Po
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wyjeciu bryty korzeniowej z doniczki
rozrywamy rosline w taki sposob, by
uzyskac kolejny ukorzeniony egzem-
plarz. Do takiego rozmnazania nadajg
sie rosliny pokojowe, ktore z wiekiem
tworzg rozrosniete kepy. Naleza do
nich miedzy innymi: zielistka, kalatea,
zamiokulkas, skrzydlokwiat, sanse-
wieria, aspidistra.

Bardzo przysluzymy sie prawie
kazdejroslinie pokojowej, jesliusuniemy
kurz z lisci, przecierajac je delikatnie
szmatka lub splukujacletnig woda pod
prysznicem. Nie mozna jedynie tego
robi¢ roslinom, ktorych powierzch-
nia lisci pokryta jest wloskami, jak np.
u fiotka afrykanskiego.

Wiosenne kwiaty

Zanim dostrzezemy wiosne w parku
czy w lesie, z pewnoscig nie umknie
naszej uwadze jej oznaka w postaci
wczesnowiosennych kwitngcych
roslin: zonkili, hiacyntow i prymu-
lek (pierwiosnkow). Przyciagaja
wzrok zywymi kolorami i zachecaja
do zakupu niska ceng. Mozna je kupic
nie tylko w kwiaciarniach, marke-
tach, ale i osiedlowych sklepach czy
na bazarku. Sa bardzo dekoracyjne,
zarowno wyeksponowane poje-
dynczo, jak i zestawione w grupie.
Kupione rosliny wystarczy wstawic
wraz z doniczka do oslonki, koszyka
wyscietanego folig albo do naczynia:

wazy lub sosjerki. Dobierajgc efek-

towny pojemnikilgczac rozne kolory
kwiatow mozemy miec¢ duza frajde.
Pielegnacja tych roslin nie jest w ogole

klopotliwa. Zonkile i hiacynty jako

rosliny cebulowe dadzg sobie rade

nawet jesli zapomnimy o regular-
nym podlewaniu. W cebulach bowiem

maja zmagazynowane niezbedne do

wzrostu skladniki. Czasem, kiedy stoja

daleko od okna, wyrastajg zbyt wysoko,
aichtodygi przechylaja sie pod cieza-
rem kwiatow. Warto wtedy podeprze¢

je taki sposob, by nic nie stracity pod

wzgledem estetycznym. Mozna wyko-
rzystac¢ do tego drewniane patyczkido

szasztykow. Wystarczy wbi¢ w podtoze

w doniczce cztery patyczki i catos¢

obwigzac dookota tadnym sznurkiem,
rafig albo wstazeczka.

Natomiast o regularnym podle-
waniu prymulek trzeba koniecznie
pamietac. W przeciwnym razie fatwo
dostrzezemy, ze roslina wiednie. Jesli
tak sie zdarzy, to nalezy jg szybko
obficie podla¢. Uzupelnienie niedo-
boruwody powinno przywrocic¢ rosli-
nie zdrowy wyglad.

Kiedy zonkileihiacynty przestang
by¢ dekoracyjne, nie wyrzucajmy ich.
Mozemy dac im jeszcze kolejne zycie,
jesli sie o to postaramy. W trakcie
wzrostu nalezy regularnie usuwac
przekwitle kwiaty, a kiedy juz ich
nie bedzie, rosline postawmy gdzies
z boku i pozwolmy, by liscie pozotkly.
W tym czasie trzeba rosline podlewac
umiarkowanie. Nie wolno natomiast
obcinac lisci, bo w ten sposob unie-
mozliwiamy magazynowanie sklad-
nikow pokarmowych w cebuli. S3 one
niezbedne do tego, by roslina ponow-
nie zakwitla. Dopiero kiedy liscie beda
zolte izasuszone, cebule moznawyjac
z doniczkiiodlozyc¢ wsucheichtodne

miejsce. Tak majg poczekac dojesieni,
by mozna je bylo zakopac w gruncie.
Zonkile najlepiej posadzié w sierp-
niu, hiacynty we wrzesniu. Jest duza
szansa, ze wiosng zakwitna.
Prymule uprawiane w doniczkach
s3 mato odporne na mroz. W zwigzku
ztym, posadzenieich po przekwitnieciu
do gruntu niesie ze sobg duze ryzyko, ze
roslina zimg zmarnieje. Ale co stoi na
przeszkodzie, zeby sprobowac?

Zieleh w wazonie

Ciete tulipany i Zonkile to wiosenne
kwiaty, na ktore prawie kazdy moze
sobie pozwoli¢. Cieszg nas kolorami
iksztaltem, sg tanieilatwo dostepne.
Po przyniesieniu ze sklepu do domu
warto przed wstawieniem dowazonu
przycig¢ im lodygi. Nalezy uzywac
do tego ostrego noza lub sekatora
iucig¢ lekko pod skosem, aby zwiek-
szy¢ plaszczyzne pobierania wody.
Chociaz bukiet z obu tych gatun-
kow kwiatow prezentuje sie bardzo
efektownie, to trzeba wiedziec, by
ich razem nie wstawiac¢ do wazonu.
Zonkile bowiem przys$pieszaja wied-
niecie tulipanow.

Owiosnie za oknem bedg tez przy-
pominaly wstawione dowazonu bazie
albo inne galazki z drzewa lub krzewu
lisciastego. W cieplym pomieszcze-
niu, po umieszczeniu pedowwwodzie,
wkrotce pojawig sie na nich mlode
listki. Jesli chcemy, by dlugo sie
utrzymaty, to tez codziennie zmie-
niajmywode wwazonie. Ale wczesniej,
zaraz po przycieciu koncowek pedow,
zanurzmy je na kilka sekund w goracej
wodzie. W ten sposdb z tkanki prze-
wodzgcej zostaje usuniete powietrze,
co sprawia, ze woda latwiej wedruje
w gore pedow. #

Aby kwiaty jak najdtuzej wygladaty Swiezo, warto
réwniez stosowac sie jeszcze do kilku innych zasad:

1. Codziennie zmieniajmy wode i myjmy wazon.

2. Wykorzystujmy wode ciepta (20-35 st. C), odstang lub przegotowana.
3. Regularnie usuwajmy suche kwiaty, bo przyspieszaja starzenie sie

pozostatych.

4. Nie stawiajmy obok wazonu koszyka z owocami, zwtaszcza jabtkami
i bananami, bo wydzielany przez nie gaz - etylen, przyspiesza

zamieranie kwiatow.
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cAm

nowolipie

Drodzy czytelnicy #Pokolenia

Wielkanoc to czas otuchy i nadziei.
W tym niezwyktym czasie pragniemy zyczy¢ Panstwu,

by nadchodzace Swieta Wielkiej Nocy przyniosty zdrowie,
same radosne i szczesliwe dni. Niech napetnig Wasze serca
spokojem i wiara, dadza site w pokonywaniu trudnosci

i pozwola z ufnosciag patrze¢ w przysztosc.

Zyczymy Panstwu, by powracajgca do zycia natura

byta natchnieniem w codziennym zyciu.

Zespo6t Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
»Nowolipie"”
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