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„Ju ar e gut Pol”*

Jest taki tekst 0ikołaja *rynberga. Nosi tytuł Arkadia. Kojarzy się miło – prawda" Wieczny raj beztroski 
i szczęĝliwoĝci. Ewentualnie też centrum handlowe przy warszawskim rondzie Ȍ5adosławaȋ. A jednak 
 to najbardziej wstrzÇsajÇca proza, jakÇ miałam okazję przeczytaÉ w ciÇgu ostatnich dwóch lat. 'lacze-

go" O jej bohaterze młodzi turyĝci z Izraela mówiÇ� Ȍ-u ar e gut Polȋ. On sam dodaje� Ȍwery, wery gut Polȋ

. 
Nocami, kiedy cichnÇ koparki pracujÇce niestrudzenie w nowym wolskim city, zaopatrzony w foliowe  
torebki, spaceruje z psem ulicami Nowolipek. W budowlanych dołach, w ciszy, zamyka w nich najokrutniej-
sze ĝwiadectwa 19�3 roku.ȋ+juman bonsȋ


" � pytajÇ dzieciaki z Izraela. Nie odpowiada. Nie zawiadamia 
urzędów miejskich, nie dzwoni do organizacji żydowskich. Ani do żydowskiej *miny. Kiedyĝ to robił.  
7eraz już nie. 7eraz idzie na skarpę nieopodal Arkadii. I z czułoĝciÇ zasypuje je ziemiÇ. 

W kwietniu kolorowe grupy nastolatków z Izraela okupujÇ okolice ronda Ȍ5adosławaȋ wyjÇtkowo  
tłumnie. PopijajÇ kawę ze 6tarbucksa i co chwilę wybuchajÇ złotym ĝmiechem. Piękne, posÇgowe 
dziewczęta i zbici w podgrupach hebanowowłosi chłopcy. W tym roku jest cicho. I bardzo pusto. 
 �=ostaliwdomu. Ale kwiecieĆ 19�3 r. i oni, i my nosimy w sercach.

�ăÇczyNasPamięÉ
W tym numerze z tamtymi dniami łÇczy nas postaÉ bojowca, uczestnika powstaĆ w 19�3 i 19�� roku, 

6ymchy 5otema. O nim, o historii przeprowadzenia kanałami i wywiezienia z Warszawy kilkudziesięciu 
powstaĆców, pisze 0arzanna de Latour. 

%arłomiej 'obroczyĆski, którego słowa przytaczaliĝmy w marcowym wydaniu ȌPokoleĆȋ, pisał  
o kojÇcym i inspirujÇcym działaniu sztuki, która bywa antidotum na chaos i beznadziejnoĝÉ rzeczywistoĝci, 
pozwala – choÉ na chwilę – odetchnÇÉ nam od siebie i wyjĝÉ ponad przykrÇ codziennoĝÉ. 'latego tym 
razem zapraszamy Was w ĝwiat sztuki. Andrzej =awadzki pisze o genialnej wystawie %anksyȇego w Centrum 
Praskim Koneser, był bowiem jednym z nielicznych szczęĝciarzy, którym udało się zdobyÉ bilety na to  
wyjÇtkowe wydarzenie. A skoro %anksy, to w oczywisty sposób pojawiajÇ się też murale warszawskie. 
-ako pierwsze w nowym cyklu prezentujemy piaseczyĆskie, bajeczne dzieło dziewięÉdziesięcioletniego, 
wybitnego artysty, malarza i ilustratora ksiÇżek, -ózefa Wilkonia. Pragniemy także zainteresowaÉ Was 
niezwykłym projektem kulturalno�edukacyjnym, zrealizowanym przez 0uzeum Narodowe w partnerstwie 
z WarszawskÇ 5adÇ 6eniorów i Centrum Alzheimera. O jego szczegółach, w artykule Ȍ0oc sztukiȋ,  
pisze %arbara 7ichy z 'ziału Edukacji 0uzeum Narodowego w Warszawie.

Wielkie piękno jest wszędzie. Nie każda sztuka onieĝmiela. 7a codzienna, popularna i zwyczajna,  
która dobiega do nas czasem nawet w okolicach warzywniaka – czyż nie jest warta opisu" Czy mniej  
porusza, rozbawia" 7o przecież ona właĝnie najczęĝciej wyciÇga nas z otchłani rozpaczy, stawia  
na bacznoĝÉ, daje nadzieję, czyni nas lepszymi ludļmi.

Piszcie do nas. O swoich odkryciach literackich i filmowych. Piszcie o codziennych małych olĝnieniach, 
cudach i fenomenach. Czekamy.
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 Pisownia oryginalna,  pochodzi z tekstu 0ikołaja *rynberga Arkadia  
zamieszczonego w zbiorze Rejwach �Nisza, Warszawa 201��



•  UrzÛdy Dzielnicowe: al. gen. Chruĝciela Ȍ0onteraȋ 2� , pl. Czerwca 19�� r. 1,  
ul. *rochowska 2��, ul. *rójecka 1�a, ul. Klimczaka �, ul. Kłopotowskiego 1�,  
al. Komisji Edukacji Narodowej �1, ul. Kondratowicza 20, al. Krakowska 2��,  
ul. 0odliĆska 1�0, ul. Nowogrodzka �3, ul. PowstaĆców ĜlÇskich �0,  
ul. 1 Praskiego Pułku 33, ul. 6łowackiego ���, al. 6olidarnoĝci 90,  
ul. Wiĝniowa 3�, ul. ĽegaĆska 1, ul. Ľeromskiego 29

S P I S  T R E Ś C I

•  Centrum Aktywnoĝci  
MiÛdzypokoleniowej ȌNowolipieȋ,  
ul. Nowolipie 2�%

•  Biuro Pomocy i Projektów  
Społecznych, ul. Kruczkowskiego 2 
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5edakcja zastrzega sobie prawo doko�
nywania zmian w nadesłanych tekstach 
wynikajÇcych z zasad edytorskich lub kultury 
języka. 5edakcja nie odpowiada za treĝÉ ogło�
szeĆ i reklam.

=djęcia okładkowe�  
Pexels, Unsplash
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NIEBEZPIECZNA I PODSTÚPNA� 
OSTEOPOROZA  
Ȃ CICH< ZŁODZIEJ .OŚCI

W Y W I A D

W<6ăUC+AăA� 
MARZENA MIC+AŁEK

Panie proŝesorze, czy mamy wpływ na swoje kościѭ 
W dużym stopniu mamy wpływ na kości, głównie poprzez 
styl życia, jaki prowadzimy. Nie mamy wpływu na wiek 
i czynnik genetyczny. 
lto jest najbardziej narażony na rzeszotnienie kościѭ
Problem rzeszotnienia najbardziej dotyka kobiety po 
menopauzie, osoby z chorobami wpływającymi na metabo-
lizm kostny, unieruchomione z różnych powodów, a także 
osoby przyjmujące niektóre leki.
ðatem osoby po menopauzie lub w jej trakcie, z chorobą 
�lzheimera i Parkinsona, są niechybnie na osteopo-
rozę skazaneѭ
Niestety, na pewno są wyjątkowo na nią narażone. Przewle-
kłe ograniczenie aktywności fizycznej z różnych powodów, 
skłonność do upadków i urazów, ograniczenie świadomości 
swojej sytuacji zdrowotnej – to wszystko również sprzyja 
wzrostowi ryzyka złamań.
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OSTEOPOROZA ZALICZANA JEST DO GRUPY 
C+OR�B CYWILIZACYJNYC+. TO PODSTÚPNA 

C+OROBA, NA KT�RÆ NARAĽONE SÆ W DUĽEJ 
MIERZE KOBIETY – PRZEZ DŁUGI CZAS NIE 

DAJE ĽADNYC+ OBJAW�W. O ȌP5O*5A0IE 
P5O)ILAK7<KI O67EOPO5O=< NA5O'OWE*O 
IN67<7U7U *E5IA75II, 5EU0A7OLO*II I 5E+A-
%ILI7AC-Iȋ I O 7<0, 'LAC=E*O WA57O -EĻ'=IÈ 

W 6ăONEC=NE 'NI NA 5OWE5=E, 5O=0AWIA0 
Z PROFESOREM DR +AB. MED. PIOTR GŁUSZKO 

– 6PEC-ALI67Æ C+O5�% WEWNÚ75=N<C+ 
I 5EU0A7OLO*II, KON6UL7AN7E0  

I P5=EWO'NIC=ÆC<0 =E6POăU '6. EWALUAC-I 
P5O*5A0U P5EWENC-I O67EOPO5O=<.
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genetyczne mogące prowadzić do osteoporozy są złożone, 
to nie jest jeden gen. Skłonności do osteoporozy nie dzie-
dziczy się po rodzicach w sposób dominujący, ale jest to 
istotny czynnik.
Etiologia osteoporozy u mężczyzn jest zupełnie inna 
niż u kobiet. xoże pan ją pokrótce opisaćѭ
Do pewnego stopnia. Panowie zapadają na osteoporozę 
raczej po 70. roku życia. È mężczyzn ubytkowi masy kost-
nej sprzyja w tym wieku niski poziom hormonu wzrostu, 
testosteronu, przyjmowanie pewnej grupy lekarstw (np. 
glikokortykosteroidów, leków przeciwpadaczkowych, 
i innych) i złe nawyki, takie jak palenie tytoniu, naduży-
wanie alkoholu, niskie spożycie wapnia, brak aktywności 
fizycznej. Także przewlekłe choroby, takie jak niektóre 
choroby reumatyczne, nadczynność tarczycy, choroby 
przewodu pokarmowego, choroby wątroby i nerek mają 
zły wpływ na kości.
 iak radzić sobie z chronicznym, a kluczowym w proce-
sie rzeszotnienia kości, brakiem witaminy ', tak deȋi-
cytowej w naszej szerokości geograȋicznejѭ
Musimy po prostu, w miarę możliwości, przebywać na 
słońcu, na powietrzu. Zalecam dużo spacerów i oczywi-
ście suplementację witaminy D3, unikanie smogu i sporą 
ostrożność w stosowaniu kremów z filtrami – to czynniki 
blokujące promieniowanie ultrafioletowe.
zabiał, zwłaszcza w postaci mleka krowiego, ma 
tyluż zwolenników co przeciwników. ð jednej strony 
jest bogactwem wapnia, ŝosŝoru, potasu, dobrze 

õuch jest panaceumѭ lażdyѭ
Najkorzystniejsze w profilaktyce osteoporozy są ćwicze-
nia, w których pokonujemy siłę ciążenia, tj. taniec, spacery, 
jogging, nordic walking, itp. Oczywiście, najlepiej przed 
wyborem aktywności fizycznej w przypadku osteoporozy 
skonsultować się z fizjoterapeutą, który dobierze odpo-
wiedni rodzaj ćwiczeń. Jeśli nie jest to jednak możliwe, 
w Internecie można znaleźć przykładowe zestawy ćwiczeń. 
A poza tym warto, jeśli nie ma przeciwskazań, po prostu 
zwyczajnie jeździć na rowerze. Nie ma nic gorszego dla 
naszych kości niż zaleganie na kanapie czy krążenie 
pomiędzy telewizorem i lodówką. Ważną kwestią jest 
kompleksowe leczenie skłonności do upadków i urazów 
tak częstych u osób starszych.
W jakim stopniu genetyka wpływa na rzeszotnienie kościѭ
Genetyczne uwarunkowania do wystąpienia osteoporozy 
wykazano u ok. 20 proc. populacji. Niektórzy eksperci 
twierdzą, że odsetek ten jest znacznie większy. Czynniki 

NAJ K O RZY STNIEJ SZE 
W P RO F IL AK TY CE O STE҃

OPOROZY SĄ ݫWICZENIAķ 
W  KTÓRYCH POKONUJEMY SIŁĘ 
CIĄ࢓ENIAķ TJ. TANIECķ SPACERYķ 

JOGGINGķ NORDIC WALKINGķ ITP.
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przyswajalnych tłuszczów oraz witamin, np. �,ӌ' czy 
E. ð drugiej ҡ pasteryzacja i homogenizacja mleka 
zabija wiele wartościowych mikroelementów, no ale 
najważniejsza wydaje się niechlubna działalność kaze-
iny, której wielu z nas nie toleruje. iak wybrnąć z tego 
dylematu, panie proŝesorzeѭ ieść czy nie jeśćѭ ieśli 
jeść, to jak, by sobie nie zaszkodzićѭ
Wiele osób dorosłych nie toleruje mleka – mleko jest zasad-
niczo dla dzieci! Ale są produkty mleczne, jak np. jogurt, 
sery, które z rozsądkiem, jednak trzeba jeść! Nabiał to 
główne źródło wapnia w diecie, jeśli go nie akceptujemy, 
to należy suplementować – czyli kupić w aptece. Zalecana 
dobowa podaż wapnia elementarnego (dieta Ԑ suplemen-
tacja), to ok. 1000–1200 mg.
lolejny tematџ ryby. Wszyscy mówiąџ ҸjeśćҺ. �le co 
jeśćѭ Sodowlanego dorsza, łososia, halibuta czy raczej 
poczciwego pstrągaѭ
Należy jeść ryby morskie ze względu na kwasy omega-3, 
wapń i witaminy D, A. Dostępne w większości sklepów 
ryby hodowlane mają dużą mniejszą zawartość witamin 
i kwasów omega-3. Niekiedy hoduje się je używając anty-
biotyków, środków bakteriobójczych, hormonów i pasz 
o trudnym do oceny składzie. Dlatego też ryb hodowlanych
raczej należy unikać. W sklepie bardzo trudno ocenić, 
które są wartościowe, które mniej.
Czego absolutnie w diecie powinniśmy unikać przy 
zdiagnozowanej osteoporozieѭ
Zdecydowanie powinniśmy unikać skrajnych, wegańskich 
ograniczeń dietetycznych. Soja ani brokuły nie zastąpią nabiału.
�steoporoza nie boli, ale daje pewne podstępne objawy, 
które powinny nas skłonić do zrobienia densytometrii. 
Proszę wyjaśnić, na czym polega to badanie.
Osteoporoza nie boli, ale bolą złamania – a to już skutek 
osteoporozy. Zmniejszenie wzrostu o ponad 3 cm może być 
sygnałem osteoporotycznych nadłamań kręgów. To wskaza-
nie i do zdjęcia radiologicznego kręgosłupa i densytometrii. 
Densytometrię robi się u osób z podwyższonym ryzykiem 
złamań, co można dosyć łatwo określić, np. dzięki ogólnie 
dostępnemu w Internecie kalkulatorowi FRAå. Jeśli u kogoś 
już wystąpi złamanie kości pod wpływem niewielkiego 
urazu, to jest to wskazanie m.in. do densytometrii. Densy-
tometria to pomiar gęstości mineralnej kości za pomocą 
bardzo słabego promieniowania rentgenowskiego. 
ieśli sprawa jest poważna, nie możemy czekać na termin 
z zJð i musimy szybko skorzystać z takiego badania, 
to jakiego rzędu jest to wydatekѭ 
W zależności od pracowni 
i zakresu badania densyto-
metrycznego to kwota około 
100 zł. Natomiast FRAå (Frac-
ture Risk Assessment Tool) to 
narzędzie służące do oceny 
ryzyka złamań u danej osoby. 
To pewnego rodzaju ogólnie 
dostępny, bezpłatny program 

komputerowy, który uwzględnia wiek, płeć i obecność istot-
nych i częstych czynników ryzyka złamań i określa u bada-
nej osoby ryzyko takiego złamania w perspektywie 10 lat. 
Oparto go o ogromne bazy danych i odpowiednie opraco-
wania statystyczne przeprowadzone przez naukowców 
w Wielkiej Brytanii.
lażdy może wykonać J¬�åѭ
Tak, każdy może wykonać FRAå, ale najlepiej, by wyniki 
sprawdził chociażby lekarz POZ. Musi to być FRAå dedy-
kowany dla polskiej populacji. Jeśli FRAå wyliczy ryzyko 
tzw. złamań głównych o wartości 10 proc. lub więcej, to 
taka osoba bezwzględnie powinna zgłosić się do ośrodka 
zajmującego się leczeniem osteoporozy.
Co nas powinno zaniepokoić w naszej postawie i wska-
zywać na to, że możemy mieć osteoporozęѭ
Niepokój powinno wzbudzać garbienie się, „gubienie wzro-
stu”, obniżona talia, bóle pleców, skłonność do upadków, no 
i oczywiście palenie papierosów, mała aktywność fizyczna 
oraz złamanie kości pod wpływem niewielkiego urazu.
Czy na badanie gęstości kości powinniśmy mieć skie-
rowanie od lekarza P�ðѭ Kdzie można w Warszawie 
wykonać takie badania w ramach zJðѭ
W województwie mazowieckim jest około 21 poradni 
leczenia osteoporozy, część działa komercyjnie, część 
posiada różnego rodzaju kontrakty z NFZ. Jeśli chcemy 
skorzystać z takiego badania w ramach NFZ musimy mieć 
skierowanie.
�steoporoza została uznana przez WS� za problem 
społeczny. zam najczęściej kojarzy się ze skomplikowa-
nym złamaniem szyjki kości udowej i z licznymi powikła-
niami po nim, łącznie z całkowitą niepełnosprawnością 
czy śmiercią. Áo oczywiście nie jedyne najczęstsze oste-
oporotyczne złamanie, ale to wprawia chyba w największe 
przerażenie. 'laczego tak bardzo się go boimyѭ 
Według oceny NFZ (badania 2016-2017) śmiertelność 
roczna po złamaniach bliższego końca kości udowej – bo 
tak prawidłowo nazywa się złamania, które popularnie 
pacjenci nazywają „biodrem”, w Polsce wynosi ok. 30 Ԯ. To 
niepokojąco wysoki odsetek! W Polsce aż 80 proc. kobiet 
po tego typu złamaniu nie jest instruowana ani leczona. 
Większość nie trafia też na rehabilitację.
iak wyglądają statystyki powtórnych złamaȐ bliższego 
koȐca kości udowejѭ Xle osób pozostaje trwale niepeł-
nosprawnychѭ
Co najmniej dwukrotnie wzrasta ryzyko kolejnego złamania 
w różnych lokalizacjach . Większość chorych ulega trwałej 

NIEPOKÓJ POWINNO WZBUDZAݫ GARBIENIE SIĘķ 
ŁGUBIENIE WZROSTUĿķ OBNI࢓ONA TALIAķ BÓLE 
PLECÓWķ SKŁONNOݫࡆ DO UPADKÓWķ PALENIE 
PAPIEROSÓWķ MAŁA AKTYWNOݫࡆ 
IZYCZNA 

ORAZ OCZYWIࡆCIE ZŁAMANIE KOࡆCI 
POD WPŁYWEM NIEWIELKIEGO URAZU.
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lub częściowej niepełnosprawności. Jeżdżą na wózkach, 
chodzą o kulach, utykają. A przecież ortopeda ma obo- 
wiązek nie tylko leczenia złamania, ale również zapobie-
gnięcie następnemu. 
zarodowyӌXnstytut Keriatrii,ӌ¬eumatologii iӌ¬ehabi-
litacji, już trzeci rok realizuje na terenie województwa 
łódzkiego i mazowieckiego, współȋinansowany przez 
Unię Europejską w ramach Europejskiego Junduszu 
Społecznego ϝϛϜϟҤϝϛϝϛ, Program Proȋilaktyki �steopo-
rozy. za czym polega i jakich realnych zmian i korzyści 
dla pacjentów możemy się po nim spodziewaćѭ 
Program ruszył pod koniec 2019 r. A już kilka miesięcy 
później dopadła nas niestety pandemia. Realizatorami 
programu na terenie kraju są obecnie trzy szpitale, doce-
lowo miało być 5-6. Zadaniem tych szpitali jest współpraca 
z ośrodkami podstawowej opieki zdrowotnej oraz placów-
kami leczenia osteoporozy. Do tej pory skutecznie prze-
szkadzał w realizacji programu COVID i z tego też względu 
prawdopodobnie będzie on przedłużony co najmniej 
o rok. Nastawiony jest głównie na pierwotną profilak-
tykę złamań, ale we współpracy z oddziałami urazowymi 
ma również objąć chorych z dokonanymi złamaniami. 
Niestety, skierowany jest tylko do kobiet w wieku 50-70 lat, 
by zmniejszyć ryzyko pierwszego złamania. Jeśli jednak do 
niego już doszło, to celem programu jest zabezpieczenie 
takich osób przed kolejnym złamaniem. 

W szpitalach najważniejsi będą koordynatorzy – 
ich zadaniem będzie wyszukiwanie osób, które trafiły 
tam z powodu złamania osteoporotyczynego, tak jak 
to już od dawna dzieje się np. w Wielkiej Brytanii. Tacy 
pacjenci będą kierowani do ośrodków leczenia osteopo-
rozy, gdzie zostaną zdiagnozowani. Poradnie POZ mają 
natomiast za zadanie wyszukiwać pacjentki o podwyż-
szonym ryzyku złamań, stosując m.in. wspomniany 
kalkulator FRAå. Takie osoby będą właśnie podda-
wane dalszej diagnostyce w poradni specjalistycznej. 
Do tej pory w Narodowym Instytucie Geriatrii, Reuma-
tologii i Rehabilitacji udało się nam przeszkolić około  
70 pielęgniarek i lekarzy POZ, uruchomić program  
e-learningowy dla nich, wydrukować i rozdystrybuować 
dla każdego ośrodka ok. 10 tysięcy broszur informacyj-
nych. Diagnozujemy już pierwsze grupy kierowanych 
pacjentek. W ramach programu został też uruchomiony 
fanpage „Przebadaj Mamę” (https:ѲѲwww.facebook.comѲ
PrzebadajMame), gdzie można zaczerpnąć podstawo-
wych informacji na temat osteoporozy. Podobne działania 
prowadzone są przez szpitale w Èstroniu, Stalowej Woli 
i Lublinie.

PROF. DR +AB. MED. PIOTR GŁUSZKO 
– specjalista chorób wewnętrznych i reumatologii, 
stypendysta UniYersity of PennsylYania 0edical 6chool 
�Philadelphia, U6A�bw latach 19�3��� oraz 1990 �1991. 
Kierownik =akładu 5eumatologii C0 Uniwersytetub -agiel-
loĆskiegob�1991�2010�, Kierownik Kliniki 5eumatologii 
Narodowego Instytutu *eriatrii, 5eumatologii i 5ehabilitacji 
w Warszawie 2010�2020. Obecnie konsultant i PrzewodniczÇcy 
=espołu ds. Ewaluacji Programu Prewencji Osteoporozy.

�prócz bardzo konkretnych zaleceȐ proȋilaktycznych, 
pacjentom w Polsce, zwłaszcza starszym, brakuje wiedzy 
na temat transparentnych ścieżek leczenia. Czy po 
zakoȐczeniu programu możemy się spodziewać, że po 
pierwszej diagnozie u lekarza P�ð będziemy wiedzieli, 
jaka jest ścieżka postępowania w tej chorobieѭ
Tak być powinno i do tego zmierzamy. Obecnie jest bardzo 
źle, bo nawet po złamaniu leczonym w szpitalu większość 
chorych nie otrzymuje informacji, że zmaga się z osteopo-
rozą i gdzie się ma dalej leczyć.  
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weź udział w infoseminariach,
zapoznaj się w informacjami na Fanpage’u „Przebadaj Mamę”,

pozyskaj informacje podczas wizyty u lekarza
i u przeszkolonej pielęgniarki we współpracujących placówkach POZ

Dowiedz się więcej o osteoporozie:

przebyłaś złamanie w sytuacji, która
u zdrowej osoby nie spowodowałaby
złamania

masz skłonności do upadków

chorujesz na przewlekłą chorobę, która
może sprzyjać osteoporozie

jesteś leczona lekami osłabiającymi kości

palisz papierosy i często spożywasz
alkohol

wystąpiło złamanie kości u Twoich
rodziców z powodu banalnego urazu

przeszłaś przedwczesną menopauzę

Zbadaj się, jeżeli:
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P O W S TA N I E  W  G E T C I E

W łaĝciwie nazywał się 
6zymon 5atajzer �5athaj-
zer�, ps. ȌKazikȋ, bojo-
wiec Powstania w *etcie 

Warszawskim i uczestnik Powstania 
Warszawskiego. ăÇcznik Ľydowskiej 
Organizacji %ojowej �ĽO%� po aryjskiej 
stronie Warszawy. Odznaczony� Krzy-
żem Wielkim Odrodzenia Polski, Krzy-
żem Oficerskim Orderu =asługi 5P, 
=łotym 0edalem Wojska Polskiego. 
Upamiętniony napisami na tablicach 
przy pomniku Ewakuacji %ojowników 
*etta Warszawskiego przy ulicy Prostej 
�1. %ohater filmu dokumentalnego 
„Rotem” Agnieszki Arnold i ksiÇżki� 
„Bohater z cienia, Kazik Ratajzer”, 

SYMCHA ROTEM,
BOHATER DWÓCH POWSTAą 

 

Krzysztofa %urnetki i Witolda %eresia. 
Od 200� roku +onorowy Obywatel 
m.st. Warszawy. 

DROGA DO POWSTANIA
Urodził się 10 lutego 192� roku na 
warszawskim Czerniakowie jako 
6zymon 5atajzer, najmłodszy z czwórki 
rodzeĆstwa. -ego matka pochodziła  
ze spolonizowanej żydowskiej rodziny 
0iĆskich, prowadziła mydlarnię. 
Ojciec wywodził się z tradycyjnej 
rodziny chasydów, po swoim ojcu 
przejÇł funkcję kantora w synagodze.

W wieku dwunastu lat 6zymon 
wstÇpił do syjonistycznej młodzie-
żówki. Podczas niemieckich 

bombardowaĆ Warszawy, we wrze-
ĝniu 1939 roku, w zburzonym domu 
rodzinnym stracił brata Izraela i pięciu 
innych członków rodziny, a sam został 
ranny. Wtedy, po raz pierwszy, znalazł 
się w getcie, skÇd rodzice wysłali go  
do krewnych poza Warszawę. -ednak 
po trzech miesiÇcach wrócił, a w poło-
wie 19�2 roku przystÇpił do Ľydow-
skiej Organizacji %ojowej �ĽO%�. 

19 kwietnia 19�3 roku wybuchło 
powstanie w getcie, trwało do 1� maja. 
7rzeciego dnia walk grupa *utmana, 
do której należał, przedarła się  
na teren centralnego getta. 5atajzer 
został wtedy dowódcÇ patrolu i łÇcz-
noĝci. Kiedy walki zaczęły wygasaÉ, 
komenda ĽO% kazała mu przedostaÉ 
się na tzw. aryjskÇ stronę. 0iał przygo-
towaÉ ewakuację bojowców. Przeszedł 
tunelem pod ulicÇ %onifraterskÇ 
i nawiÇzał kontakt z Ichakiem Cukier-
manem, ale � maja, po powrocie  
do getta, nie znalazł już w nim żywych 
bojowców. Kiedy następnego dnia 
zdecydował się na ponowne przejĝcie 
na aryjskÇ stronę, po drodze spotkał 
w kanałach zagubionÇ grupę 0arka 
Edelmana. Przy pomocy polskich 
pracowników wodociÇgów zorganizo-
wał ich wyjĝcie z kanału przez właz 
przy ulicy Prostej �1.

PROSTA 51
Po latach pisał� W getcie nikogo  
nie znalazłem� byłem w rozSaczy�  
nie wiedziałem co ze sobÇ zrobić� Kiedy 
sSotkałem SierwszÇ gruSę w kanałacK� 
Sowiedziałem im� „1ie oddalajcie się� 
wszyscy majÇ czekać Sod tym włazem� 
2d razu Sytali� „0asz samocKody� 
masz to� masz tamto?”� „Wszystko�  
ale róbcie tylko to� co ja wam mówię�” 
&zekali� nie mieli innej moľliwoĝci�  
byli wycieĆczeni� na skraju ĝmierci�

7o miejsce na Prostej �1 jest 
niezwykłe. Na znajdujÇcym się tu 
pomniku opisana została w trzech 
językach poruszajÇca i wzruszajÇca 

7EK67� 
MARZANNA DE LATOUR

Xxxxxxx xxxxxx xxxx 
)ot. ;;;;;;;;;;;;;;

Symcha Rotem,  
ps. „Kazik”.

)ot. Wikimedia  
Commons



SYMCHA ROTEM,
BOHATER DWÓCH POWSTAą 

 

historia przeprowadzenia kanałami 
i wywiezienia z Warszawy kilkudziesię-
ciu żydowskich powstaĆców. 

10 maja 19�3 r., o godzinie � rano, 
wyszli przez właz, wsiedli do cięża-
rówki i odjechali w stronę ăomianek 
koło Warszawy. %ył wĝród nich m.in. 
0arek Edelman. 0ieliĝmy do Somocy 
jednego faceta� nazywał się cKyba 
*ajek� myĝmy go wołali Krzaczek� 
=amówił cięľarówkę� siedział Srzy 
szoferze� Powiedział szoferowi�  
ľe będzie Srzewoził meble� Kiedy  
ten zorientował się co to za meble�  
cKciał uciec� Kiedy zobaczył broĆ�  
zrozumiał� ľe nie ma ľartów�

CzęĝÉ grupy przyłÇczyła się  
do partyzantki, ȌKazikȋ pozostał 
w Warszawie. -eszcze we wrzeĝniu 
19�3 roku wyprowadził ze spalonego 
getta następnÇ grupę, około 20 Ľydów. 
Pełnił też rolę oficera ĽO% do zadaĆ 
specjalnych, m.in. współpracy z ArmiÇ 
KrajowÇ. 6tarał się zorganizowaÉ 
powstania w obozach pracy w Płaszo-
wie i 6karżysku�Kamiennej. -ednym 
z kontaktów ȌKazikaȋ był 6tefan 
Pokropek. ȌKazikȋ poznał go na 
poczÇtku maja 19�3 roku, tuż po 
wyjĝciu z getta, w trakcie trwajÇcego 
jeszcze powstania. 23 czerwca  
19�3 roku ȌKazikȋ i 7uwia, Ȍ7adeuszȋ  
6zajngut, przyszli do Pokropka i wspól-
nie czekali na Czarnego, który obiecał 
im dostawę broni dla żydowskiego 
podziemia. Nie wiedzieli, że Czarny był 
agentem gestapo, a na konspiratorów 
przygotowano zasadzkę. Ľandarmi 
zaczęli waliÉ do drzwi. „=aczęła się 
szamotanina� Suĝcili serię Srzez drzwi 
drewniane� 2jca Soranili� KrzyknÇł� 
8ciekajcie czym Srędzej� bo będzie 
gorÇco� – relacjonował syn Pokropka, 
-erzy. „Kazik” wyskoczył Srzez okno� 
2jciec strzelił sobie w głowę� dobił się� 
SoSełnił samobójstwo� ľeby go nie 
wzięli na tortury – dodał -erzy. 7uwia, 
Ȍ7adeuszȋ 6zajngut, również zginÇł. 
WsSólnie wylana została krew SolskicK 
i ľydowskicK bojowców w walce  
ze wsSólnym wrogiem – napisali  
w 7en jest z 2jczyzny mojej Władysław 
%artoszewski i =ofia Lewinówna. 

NIKT NIE ŚNIŁ O PRZEĽYCIU
Wiele lat póļniej zapytano ȌKazikaȋ 
dlaczego przystÇpił do powstania"

„Kiedy zabija się kulÇ� trwa to 
sekundę i juľ człowieka nie ma� 
W 7reblince ludzie dusili się Sonad  

sÇdów, a po ewakuacji sÇdów przedo-
stał się na 6tarówkę, gdzie walczył 
w oddziale Armii Ludowej. Kierował 
ewakuacjÇ oddziałów powstaĆczych 
kanałami. Po wojnie wyemigrował do 
Palestyny, gdzie wziÇł udział w wojnie 
o niepodległoĝÉ Izraela. 0ieszkał 
w -erozolimie, w 19�3 roku zwiÇzał się 
z Instytutem <ad 9ashem, biorÇc udział 
w komisji decydujÇcej o przyznaniu 
tytułów 6prawiedliwy wĝród Narodów 
Ĝwiata. W kwietniu 2013 roku przyje-
chał do Polski na obchody �0. rocz-
nicy wybuchu Powstania w *etcie 
Warszawskim i został uhonorowany 
Krzyżem Wielkim Orderu Odrodzenia 
Polski. =marł 22 grudnia 201� roku, 
jako jeden z ostatnich bojowców 
getta. 0iał 93 lata.

1� minut� &Kciałem wybrać lľejszÇ 
ĝmierć� wygodniejszÇ� jeľeli moľna 
mówić o wygodniejszej ĝmierci�  
bo ta w komoracK gazowycK była 
okrutna� Jedyne co mogliĝmy zrobić 
w tamtej sytuacji� to Srzeciwstawić się 
1iemcom� wiedzÇc� ľe na koĆcu drogi 
czeka nas ĝmierć� 7o była ta jedyna 
Sewna rzecz� 1ie było złudzeĆ� nie 
było nawet takiej myĝli� ľe moľemy 
Srzeľyć� 1ikt o tym nie ĝnił� $ni na 
SoczÇtku Sowstania ani Sóļniej�  
Ľyd był dla 1iemców bezbronny� 
moľna było z nim zrobić co się zecKce”�

W 19�� roku, 6ymcha 5otem,  
tak jak inni pozostajÇcy przy życiu 
bojowcy, wziÇł udział w Powstaniu 
Warszawskim. Pierwszy tydzieĆ 
spędził w oddziale AK broniÇcym 

Pomnik Ewakuacji Bojowników 
Getta Warszawskiego przy  

ul. Prostej 51. )ot. Archiwum autorki
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�� kwietnia spotkaliĝmy się pełnomoc-

niczkÇ prezydenta m.st. Warszawy  
ds. strategii rozwoju miasta, PaulinÇ 
NowickÇ. Od ponad roku zbiegaliĝmy 
o powstanie dokumentu ȌPolityka  
6enioralna do roku 2030ȋ i – 0A0< 7O� 
7eraz czekamy na wyniki ewaluacji 
programu ȌWarszawa Przyjazna  
6enioromȋ, aby szybko włÇczyÉ się 
w pracebnad politykÇ senioralnÇ.  
Im większa liczba osób zaangażuje się 
w sprawę – tym wyraļniejszy i pełniejszy 
będzie nasz głos. 
ɅPodziękowaliĝmy pani Nowickiej  
za życzliwe podejĝcie do staraĆ W56 
o podniesienie rangi polityki senioral-
nej w polityce społecznej miasta. 
6zczególnie jesteĝmy wdzięczni  
za deklarację podjęcia prac nad  
przygotowaniem polityki senioralnej 
Warszawy, której uzupełnieniem 
będzie ȌPakiet dla senioraȋ �rodzaj 
mapy drogowej do polityki senioral-
nej�. Pani pełnomocnik, wspominajÇc 
o sprawach organizacyjnych, zapo� 
wiedziała, że w zakresie polityki  
senioralnej łÇcznikiem z W56 będzie 
0agdalena 7wardowska z wydziału 
strategii rozwoju miasta, a %iuro 
Pomocy i Projektów 6połecznych 
będzie nadzorowało pracę nad poli-
tykÇ senioralnÇ Warszawy, włÇczajÇc, 
w miarę potrzeb, inne biura.

�1� marca przewodniczÇca W56, 

0ałgorzata Ľuber�=ielicz, uczestni-
czyła w spotkaniu 5ady Programo-
wej ȌPokoleĆȋ – rozmawialiĝmy 
o tematyce kolejnych wydaĆ oraz 
o dystrybucji naszego miesięcznika. 
Uważamy za niezbędne zapewnienie 
pakietów z miesięcznikiem dzielnico-
wym radom seniorów.

�31 marca, tuż przed Ĝwiętami  
Wielkanocnymi, spotkaliĝmy się 
w gronie członków Warszawskiej 
5ady 6eniorów i przewodniczÇcych 
dzielnicowych rad seniorów  
– nadal online. W spotkaniu  
uczestniczyła dyrektor %iura  
Projektów i Polityki 6połecznej, 
0arlena 0uszyĆska. Wszyscy  
seniorzy otrzymali życzenia od 
prezydent Aldony 0achnowskiej-
�*óry, posła 0ichała 6zczerby 
i marszałek 0ałgorzaty Kidawy� 
%łoĆskiej, burmistrzów, radnych 
miasta oraz wielu przyjaznych nam 
osób, co było miłym docenieniem 
naszego hartu ducha i wsparciem 
w tym trudnym czasie.

�Pandemia utrudnia nam działanie 
i osobiste kontakty. -ednak może  
już wkrótce większoĝÉ z nas będzie 
zaszczepiona. Wierzymy, że spotka-
nia bezpoĝrednie – czego życzymy 
wszystkim � będÇ wkrótce możliwe. 
7akie spotkania planujemy od 
czerwca – będÇ się odbywaÉ 

w parku, lesie, przy ognisku. 
%ędziemy rozmawiaÉ o naszych 
sprawach. Wszystkie bieżÇce  
informacje na ten temat znajdujÇ się 
na naszej stronie i )%.

�Przez cały marzec uczestniczyliĝmy 
online w konsultacjach 6trategii 
5ozwiÇzywania Problemów  
6połecznych. )ormuła konsultacji 
wielu z nas wyklucza z udziału 
w takich spotkaniach i dlatego  
warto się zastanowiÉ, jak w sytuacji 
pandemii można włÇczyÉ seniorów 
w proces decyzji o naszych spra-
wach" Piszcie do nas na adres 
mailowy lub dzwoĆcie w czasie 
dyżuru. Nasze stanowisko  
dostępne jest na stronie interneto-
wej i w załÇczniku do dystry�  
buowanego do Was newslettera.

  Przez cały marzec pracowaliĝmy 
w zespole ds. współpracy z radami 
seniorów i organizacjami działajÇ-
cymi na rzecz seniorów, zespole  
ds. zdrowia i jakoĝci życia seniorów 
oraz zespole organizacyjno�praw-
nym. 2� kwietnia spotykamy się  
na posiedzeniu Warszawskiej 5ady 
6eniorów.b

�-ak zawsze czekamy na Wasze  
telefony, 606�y, maile – odzwonimy, 
odpiszemy �tel. �09 �30 2��,  
e�mail� mzzielicz#gmail.com, 
w każdy wtorek od 10.00 do 12.00�.  

Czekamy na Wasze listy, telefony i 606�y �każdy wtorek od 10.00 do 12.00�. 7el.� �09 �30 2��. 6trona www� wrs.waw.pl 
E�mail� rada#wrs.waw.pl. Oddzwonimy po przesłaniu 606�a i zasygnalizowaniu tematu rozmowy.

WRS7EK67� 0Aă*O5=A7A ĽU%E5�=IELIC=  
P5=EWO'NIC=ÆCA WA56=AW6KIE- 5A'< 6ENIO5�W

 Wb;ঋ1b � WRS 
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Wilkoń 
w plenerze
OZDOBÆ RYNKU W PIASECZNIE SÆ DZIEŁA 
J�ZEFA WILKONIA: WYKONANE Z DREWNA 
I %LAC+< 5=EĻ%< =WIE5=Æ7, K7�5E Ȍ6PACE5U-Æȋ 
6O%IE 6WO%O'NIE PO 0IEĜCIE O5A= 0U5AL 
ARKA NOEGO, %Ú'ÆC< 'UĽ<C+ 5O=0IA5�W 
KOPIÆ ȌA5KIȋ, C=<LI ILU675AC-I 7E*O W<%I7-
NE*O 5=EĻ%IA5=A, 0ALA5=A, AU7O5A 
I ILU675A7O5A K6IÆĽEK.

W ilkoń jest mieszkańcem 
Zalesia Dolnego, dziel-
nicy Piaseczna i czuje się 
z miastem bardzo zwią-

zany, a przez mieszkańców otaczany 
jest niezwykłym szacunkiem. Każdego 
roku można spotkać artystę, gdy swoim 
nazwiskiem firmuje rozmaite inicjatywy 
kulturalne, głównie z zakresu czytelnic-
twa. Jest też autorem logo dla piaseczyń-
skiego Centrum Kultury. 

Józef  Wilkoń, który niedawno skończył 
dziewięćdziesiąt lat, jest dalej bardzo ener-
gicznym i wciąż poszukującym twórcą. Jest 
absolwentem Akademii Sztuk Pięknych  
w Krakowie i historii sztuki na Èniwer-
sytecie Jagiellońskim. Zilustrował blisko 
dwieście książek dla dzieci i dorosłych 
w Polsce oraz kilkadziesiąt wydanych za 
granicą. Jednym z najbardziej znanych 
dokonań Józefa Wilkonia są ilustracje do 
bibliofilskiego wydania Pana Tadeusza. 
Twórca zajmuje się również scenografią 
i projektowaniem gobelinów oraz jest 
autorem kilkunastu książek dla dzieci. 
Inspiracją dla jego prac jest przyroda  
- przede wszystkim zwierzęta, które od lat 
80. uczynił głównymi bohaterami swoich 
opowieści.

Wystawiał w wielu galeriach i muzeach świata: od 
Centrum Pompidou, poprzez Narodową Galerię Zachęta, 
gdzie jego wystawa osiągnęła rekordową frekwencję, po 
Japonię i Koreę Południową. Jego prace znajdują się w licz-
nych muzeach m.in. Muzeum Ilustracji w Moulin we Fran-
cji, w Museum of  Picture Books w Oshima, Chihiro Art 
Museum w Azumino, Koruisaua w Japonii oraz w Muzeum 
Literatury i Bibliotece Narodowej w Warszawie. Dzieła 
Wilkonia posiadają w swoich kolekcjach galerie i kolekcjo-
nerzy z pięciu kontynentów. W 2019 roku Król Hiszpanii 
Filip VI przyznał Józefowi Wilkoniowi Krzyż Koman-
dorski Orderu Izabeli Katolickiej za wkład w rozkwit 
kultury hiszpańskiej.

Mural w Piasecznie został wykonany przed trzema 
laty przez grupę Good Looking Studio, specjalizującą 
się w tego typu projektach, pod ścisłym nadzorem Józefa 
Wilkonia. Malowidło jest elementem skweru „Zakątek 
Kultury”, gdzie wcześniej zainstalowany został odlew 
rzeźby Wilkonia przedstawiający biegnącego dzika. Na 
budynku znajduje się również neon przedstawiający 
PEGAZA, zaprojektowany także przez Józefa Wilkonia.  

Mural Arka Noego 
Józefa Wilkonia. 
)ot. Andrzej =awadzki

7EK67� 
ANDRZEJ ZAWADZKI

S Z L A K I E M  W A R S Z A W S K I C H  M U R A L I
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SZTUKA LECZY
Czy dzieła sztuki i działania artystyczne mogÇ mieÉ wpływ 
na zdrowie człowieka" 7o pytanie już dawno znalazło się 
w obszarze zainteresowaĆ naukowców. Od poczÇtku ;;I 
wieku nastÇpił znaczny wzrost liczby prowadzonych na 
ten temat badaĆ. Opublikowany w 2019 roku raport %iura 
5egionalnego Ĝwiatowej Organizacji =drowia na Europę 
�organ W+O� podsumował ponad 900 publikacji z lat 2000�
2019. 0ożemy w nim przeczytaÉ, że aktywny kontakt ze 
sztukÇ korzystnie wpływa na zdrowie i w pozytywny sposób 
stymuluje nasz organizm. Wymienionych jest szereg obsza�
rów, których ten proces dotyka� edukacja kulturowa, rozwój 
wyobraļni, aktywizacja sensoryczna �poruszenie zmysłów�, 
wywołanie emocji, stymulacja poznawcza, jak również 
integracja społeczna i aktywnoĝÉ fizyczna. Wzmocnienie 
swojego zaangażowania w tych obszarach prowadzi więc 
do bardzo wymiernych, pozytywnych skutków dla naszego 

MUZEUM NARODOWE W WARSZAWIE PRZYGOTOWAŁO DLA SENIOR�W INNOWACYJNE  
WARSZTATY, K7�5E POP5=E= IN7E5AK7<WNE '=IAăANIA PO0A*A-Æ %LIĽE- PO=NAÈ  
I =IN7E5P5E7OWAÈ '=IEăA = 0U=EALNE- KOLEKC-I. AK7<WN< KON7AK7 =E 6=7UKÆ  

PO=<7<WNIE WPă<WA NA ='5OWIE 6ENIO5�W 67<0ULU-ÆC )UNKC-E PO=NAWC=E 0�=*U,  
POP5AWIA-ÆC NA675�-, WăÆC=A-ÆC W 6POăEC=NOĜÈ. P5O-EK7 POW67Aă W PA57NE567WIE 

= WA56=AW6KÆ 5A'Æ 6ENIO5�W I CEN75U0 AL=+EI0E5A W WA56=AWIE. 

MOC SZTUKI
7EK67� 
BARBARA TICHY 
'=IAă E'UKAC-I 0U=EU0 NA5O'OWE*O W WA56=AWIE

zdrowia w wielu różnych wymiarach. 
W wymiarze psychologicznym uczestnictwo w wyda�

rzeniach kulturalnych zwiększa samoocenę, wzmacnia 
samodzielnoĝÉ i umiejętnoĝÉ radzenia sobie w różnych 
sytuacjach. Pomaga też w regulacji emocji. Na poziomie 
fizjologicznym kontakt ze sztukÇ obniża poziom stresu, 
pobudza funkcje odpornoĝciowe, ma dobroczynny wpływ 
na organizm przy chorobach sercowo�naczyniowych, 
depresji czy demencji. =aangażowanie w działania  
artystyczne wzmacnia relacje społeczne, przeciwdziała 
poczuciu samotnoĝci i izolacji. 0ówiÇc o artystycznych 
działaniach mamy na myĝli przede wszystkim zaangażowa�
nie praktyczne, twórczoĝÉ plastycznÇ czy arteterapię.  
-ednak ļródłem tych pozytywnych procesów może  
byÉ również sama wizyta w muzeum sztuki. 
Wspomniany raport W+O miał byÉ inspiracjÇ i do 

Podczas spotkań w muzealnych galeriach 
skupiamy siÛ na wybranych piÛciu do siedmiu 
dziełach sztuki. )ot. Archiwum 0N

K U LT U R A
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podejmowania nowych inicjatyw w polityce społecznej. 
W wielu krajach powstały już specjalne programy  
łÇczÇce politykę zdrowotnÇ z kulturalnÇ. PrzodujÇ  
w tym 6tany =jednoczone, Wielka %rytania i Australia. 
5ównież w Polsce zainicjowano projekty łÇczÇce sztukę 
i zdrowie skierowane do seniorów. Przykładem może  
tu byÉ Ȍ5ecepta na życieȋ, projekt Ewy 5ogalskiej i 0oniki 
'aab, w ramach którego lekarze, oprócz recepty  
na leki, wypisywali również pacjentom zalecenie  
udziału w konkretnych wydarzeniach kulturalnych. 
Na fali zainteresowania tymi badaniami w 0uzeum 
Narodowym w Warszawie stworzono nowatorski 
program warsztatów dla seniorów.

OSOBISTE DOŚWIADCZENIA  
INKUBATOREM POMYSŁ�W
= KrysiÇ znamy się od wielu lat. =awsze była osobÇ 
rozmownÇ, oczytanÇ, pełnÇ refleksji dotyczÇcych bieżÇ�
cych wieĝci ze ĝwiata. 6topniowo jednak zaczęła mieÉ 
trudnoĝci z wyrażeniem myĝli, przypomnieniem sobie 
pojedynczych słów, orientacjÇ w przestrzeni. -akiĝ czas 
temu poznałyĝmy powód tych problemów, a diagnoza 
nie napawała optymizmem. Krysia cierpi na chorobę 
Alzheimera.
Kiedy wypowiadanie myĝli sprawia coraz większe  
trudnoĝci, nie odnajdujemy w pamięci słów, których 
chcemy użyÉ, stopniowo mówimy coraz mniej.  
Na pytanie Ȍ-ak się czujesz"ȋ, ȌCzy wszystko dobrze"ȋ, 
ȌCzy chcesz herbaty"ȋ wystarczy odpowiedzieÉ skinie�
niem głowy. Powoli jest również coraz mniej tematów  
do omówienia. I tak następuje stopniowe wycofywanie 
się z bieżÇcego życia, relacji z ludļmi. 6tajemy się bier�
nym słuchaczem rozmów innych osób. Aby zachowaÉ 
aktywnoĝÉ w kontakcie ze ĝwiatem, potrzebna jest  
terapia. Krysia spotyka się z terapeutkÇ – logopedÇ, 
która pomaga jej ÉwiczyÉ mówienie. 

Naukowe artykuły dotyczÇce relacji sztuki i zdrowia 
natchnęły mnie, aby Krysię zaprosiÉ do 0uzeum,  
aby pokazaÉ jej piękne obrazy i spróbowaÉ o nich 
porozmawiaÉ. Kiedy spotkałyĝmy się w galerii i usiadły�
ĝmy przed martwÇ naturÇ z kwiatami� już sama obec�
noĝÉ poĝród dzieł sztuki była dla mojego goĝcia bardzo 
poruszajÇca. Pokazałam Krysi powiększone fragmenty 
obrazu z pojedynczymi gatunkami kwiatów. Odnajdo�
wałyĝmy wybrane detale w dużej kompozycji, przywo�
łałyĝmy wspomnienia i skojarzenia z poszczególnymi 
roĝlinami. Opowiadałam Krysi o +enryce %eyer,  
dziewiętnastowiecznej malarce, autorce kompozycji 
kwiatowej, przed którÇ się zatrzymałyĝmy. 5elacjo�
nowałam jak powstawały takie kompozycje, łÇczÇce 
w harmonijnym układzie bukietu roĝliny kwitnÇce 
w różnych porach roku, które w naturze nie mogłyby 
się spotkaÉ. Krysia była podekscytowana, opowiedziała 
kilka osobistych wspomnieĆ, żartowałyĝmy i ĝmiałyĝmy 
się. Wraz z jej opiekunkÇ patrzyłyĝmy na niÇ ze wzru�
szeniem, bo na ten moment wróciła dawna, rozmowna 
i pełna refleksji przyjaciółka. I to była decydujÇca 
chwila, w której zdałam sobie sprawę, jak bardzo  
sÇ potrzebne interaktywne spotkania ze sztukÇ  
dla seniorów. 

SZTUKA I DEMENCJA
= biegiem lat zaczynamy odczuwaÉ pewne deficyty spraw�
noĝci fizycznej. I oczywiste jest, że należy ÉwiczyÉ, aby 
poprawiÉ kondycję i utrzymaÉ dobrÇ formę. Coraz częĝciej 
zwraca się uwagę, że podobne procesy dotyczÇ spraw�
noĝci umysłowej. 6tÇd zachęty, aby poĝwięciÉ czas na 
rozwiÇzywanie krzyżówek, czy specjalnie przygotowanych 
zadaĆ, które sÇ swoistÇ siłowniÇ pamięci. Wbrew przyję�
tym dawniej schematom, objawów takich jak problemy 
z pamięciÇ, myĝleniem, komunikacjÇ, nie uważa się obecnie 
za normalne etapy procesu starzenia się. 'eficyty zdolnoĝci 
poznawczych mózgu mogÇ byÉ zwiÇzane z różnymi  
schorzeniami, nie tylko z chorobÇ Alzheimera. 'banie 
o dobrÇ kondycję własnego umysłu jest zatem elementem 
profilaktyki i wsparciem wtedy, gdy potrzebna jest terapia.

Obcowanie ze sztukÇ jest nawiÇzaniem osobistej rela�
cji z kreatywnym umysłem artysty. 'zieła sztuki poruszajÇ 
nasze emocje, pobudzajÇ zmysły, ożywiajÇ intelekt.  
Poznawanie malarstwa, rzeļby czy rzemiosła artystycznego 
sÇ ważnym elementem edukacji kulturowej. Nic dziwnego 
zatem, że wizyta w muzeum może staÉ się prawdziwym 
Éwiczeniem umysłu. =właszcza jeĝli w aktywnym uczestnic�
twie i osobistej interpretacji dzieł pomoże edukator  
i zaproponuje atrakcyjne, interaktywne działania.

Edukatorzy 0uzeum Narodowego w Warszawie sÇ 
z wykształcenia historykami sztuki lub archeologami.  
Aby uzyskaÉ kompetencje w zakresie pracy w obszarze 
Éwiczenia pamięci i funkcji poznawczych, zaprosiliĝmy  
do współpracy Centrum Alzheimera w Warszawie.  
7erapeutki przygotowały dla nas szkolenie dotyczÇce 
różnych rodzajów demencji, problemów, jakich doĝwiad�
czajÇ chorzy i ich potrzeb. Omówiły różne metody pracy 
i przykłady zajęÉ prowadzonych w Centrum Alzheimera. 
Wzięliĝmy sobie do serca, by w warsztatach dla senio�
rów daÉ uczestnikom czas na poznanie wybranych dzieł 
i na swobodnÇ rozmowę o nich. %y wsłuchaÉ się w głos 
seniorów i byÉ wrażliwym na ich potrzeby. %y dopilnowaÉ, 
aby czas spędzony w muzeum był przyjemny i dodawał 
pozytywnej energii. 'la nas samych ważne były też wska�
zówki dotyczÇce profilaktyki i wspomagania pracy mózgu 
np. odpowiedniÇ dietÇ. 'o dobroczynnych dla umysłu 
produktów należÇ m.in.� zielone warzywa, owoce jago�
dowe, pieczywo pełnoziarniste, roĝliny strÇczkowe, orzechy 
i nasiona, oliwa z oliwek. Wĝród przypraw i ziół znalazły się� 
cynamon, imbir, szafran, rozmaryn, tymianek, mięta  
i szałwia. A nade wszystko ucieszyliĝmy się, że pomocna 
jest także kawa�

Podopieczni Centrum Alzheimera byli też pierwszymi, 
który skorzystali z warsztatów 0uzeum Narodowego 
w Warszawie. A terapeutki, obserwujÇc pracę edukatorów, 
wysoko oceniły przygotowany program.

WARSZTATY – OSOBISTA RELACJA  
Z DZIEŁEM SZTUKI
Podczas spotkaĆ w muzealnych galeriach skupiamy się na 
wybranych pięciu do siedmiu dziełach sztuki. Przed każdym 
zatrzymujemy się na dłuższÇ chwilę. 6iadamy na krzesłach, 
aby wygodniej było rozmawiaÉ. OpowieĝÉ o obrazach, 
rzeļbach czy rzemioĝle artystycznym wzbogacona zostaje 
specjalnie przygotowanymi materiałami edukacyjnymi. 
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'zięki planszom z powięk�
szonymi fragmentami  
obrazów możemy zinter�
pretowaÉ niewidoczne  
na pierwszy rzut oka szcze�
góły. W kompozycji 0arcina 
=alewskiego z 1�30 roku, 
przedstawiajÇcej Plac 
KrasiĆskich, możemy  
odnaleļÉ kominiarza  
pracujÇcego na dachach 
czy przechodzÇcÇ przez plac rodzinę z młodÇ pannÇ, która 
odwraca głowę spoglÇdajÇc na przystojnego kawalera. 
0ożemy dostrzec, jak wiele życia Warszawy sprzed blisko 
dwustu lat artysta zawarł w tym jednym, miejskim widoku. 
W atmosferę niektórych dzieł wprowadzamy fragmentami 
utworów muzycznych.  
ChcÇc pobudzaÉ zmysły uczestników warsztatów  
wykorzystujemy również zapachy, np. przy omawianiu 
Ȍ'ziwnego ogroduȋ -ózefa 0ehoffera. Przy niektórych 
obiektach czekajÇ na uczestników zadania do wykona�
nia. Wĝród nich sÇ między innymi� ułożenie z kawałków 
ĝredniowiecznej nastawy ołtarzowej, przyporzÇdkowa�
nie barwom emocji, z jakimi się one kojarzÇ, czy złożenie 
wachlarza i przyswojenie języka gestów osiemnastowiecz�
nych dam. Każdy element warsztatów staje się pretek�
stem do rozmowy o osobistych refleksjach, skojarzeniach, 
a także do wymiany wspomnieĆ. 
Od samego poczÇtku w projekt zaangażowana była 
również Warszawska 5ada 6eniorów. 7o dzięki niej  
nawiÇzaliĝmy kontakt z oĝrodkami opiekujÇcymi się  
seniorami zagrożonymi demencjÇ bÇdļ zmagajÇcymi się 
z tÇ chorobÇ. 'zięki rekomendacji 5ady znaleļli się chętni, 
pomimo trudnego czasu pandemii, do wzięcia udziału 
w pilotażowym programie warsztatów. 

-ak prowadziÉ muzealny projekt dla seniorów w dobie 
panujÇcej epidemii" Oczywiĝcie zachowujÇc ĝcisły reżim 
sanitarny. Ale jak działaÉ w momencie, kiedy seniorzy  
pozostajÇ w izolacji, a 0uzeum jest zamknięte" Wyzwania 
te wymagały od nas dużej elastycznoĝci i kreatywnoĝci,  
ale też przyniosły pozytywne efekty. 'użÇ częĝÉ warsztatów 
zrealizowaliĝmy online, w oparciu o prezentację slajdów 
i przekazane do oĝrodków materiały edukacyjne.  
'zięki temu doĝwiadczeniu jesteĝmy gotowi, aby  
przeprowadziÉ zajęcia za poĝrednictwem Internetu 
z grupami seniorów z całej Polski.

Kiedy sytuacja pandemiczna się poprawi, będziemy 
mogli zapraszaÉ seniorów także do naszych muzealnych 
galerii. A z tymi, którzy nie będÇ mogli do nas przyjechaÉ, 
będziemy kontaktowaÉ się zdalnie.

KAĽDY NA TO ZASŁUGUJE�
Koordynatorka jednej z grup, które zgłosiły się do projektu, 
jeszcze przed zajęciami wycofała się mówiÇc� Ȍ-eĝli  
wspomnę moim seniorkom słowo demencja, to żadna  
nie będzie chciała uczestniczyÉ w warsztatach, przecież  
to nie dla nichȋ. Ale tylko częĝciowo pani miała rację.  
=ależało nam, aby w pilotażowym programie uczestni�
czyły osoby, które szczególnie narażone sÇ na wykluczenie 
i zmagajÇ się z różnymi ograniczeniami. Warsztaty  
adresujemy jednak do bardzo szerokiej grupy odbiorców,  
nie tylko do osób z demencjÇ i podopiecznych domów 
opieki, lecz także do słuchaczy Uniwersytetów 7rzeciego 
Wieku i wszystkich aktywnych seniorów, którzy jak najdłu�
żej chcÇ cieszyÉ się dobrodziejstwami kultury i dobrÇ 
formÇ. Każde spotkanie dopasowujemy indywidualnie  
do potrzeb i możliwoĝci naszych goĝci. Każdemu senio�
rowi chcemy daÉ szansę na uczestnictwo w interaktywnych 
spotkaniach ze sztukÇ. W zajęciach, które pobudzajÇ  
pracę mózgu, upowszechniajÇ wiedzę o dziedzictwie  
kulturowym, a przede wszystkim umożliwiajÇ wymianę 
myĝli i zacieĝnianie relacji społecznych. -est to potrzebne 
nam wszystkim i wszyscy na to zasługujemy.  
'latego bardzo serdecznie zapraszamy na warsztaty  
dla seniorów do 0uzeum Narodowego w Warszawie� 

KA࢓DE SPOTKANIE  
DOPASOWANE JEST DO

POTRZEB I MO࢓LIWOࡆCI GOࡆCI

Warsztaty  
w Muzeum Narodowym.
)ot. Archiwum 0N

Kontakt: btichy#mnw.art.pl 
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FILM

Nie jestem miłoĝnikiem amery-
kaĆskich produkcji filmowych. 
Poza kilkunastoma wybitnymi 
dziełami reszta jest naiwna, 

płaska, przeznaczona dla niewymagajÇ-
cego odbiorcy. =upełnie inna jest  
kinematografia europejska, a szczególnie 
ta ĝródziemnomorska� włoska �ach  
te czarno�białe powojennne filmy  
)elliniego, Antonioniego�, francuska  
czy wreszcie hiszpaĆska. 7o właĝnie  
jest moje ulubione kino, które umie  
pokazaÉ prawdziwie tematy poważne,  
ma nasze, europejskie poczucie  
humoru i pławi się w realizmie.
Poza krajem pochodzenia, dla mnie  
jako widza, ważne jest, aby film miał  
przemyĝlane zakoĆczenie. Nie jest  
to problem w filmach biograficznych,  
czy też opartych na faktach, bo tam  
scenarzysta nie ma wyboru. 
Ľyj dwa razy kocKaj raz to film hiszpaĆski 
z fantastycznym zakoĆczeniem, którego 
– z przyczyn oczywistych – nie będę tu 

opisywał. Obraz jest bardzo realistyczny, 
mimo wyraļnie satyrycznej barwy,  
która z założenia nie powinna pasowaÉ do 
dramatycznego tematu, jakim jest historia 
jednej z najczęĝciej występujÇcych chorób 
cywilizacyjnych – choroby Alzheimera. 
)ilm ten pokazuje, jak należy traktowaÉ 
samÇ chorobę i osoby niÇ dotknięte.  
Uczy jednoczeĝnie zwykłego życia, napra-
wiania relacji rodzinnych, bÇdļ rozwiÇzy-
wania problemów. Pokazuje jak pięknie 
mogÇ rozwijaÉ się powiÇzania międzypo-
koleniowe, zaĝ prowadzone przez 
wnuczkę lekcje, pozwalajÇce dziadkowi 
posługiwanie się telefonem komórko-
wym, to prawdziwy majstersztyk.  
Obraz jest pełen fantastycznych dialogów 
i gagów sytuacyjnych. Niektóre teksty 
�np.� Ȍ7ata twierdzi, że jest coachem,  
to zawód, który sobie wymyĝlił, żeby  
nie przyznawaÉ się, że jest bezrobotnym.ȋ� 
powinny przejĝÉ do języka codziennego, 
tak jak w przypadku polskiego 5ejsu�
0imo to, mogłoby się wydawaÉ, że fabuła 

filmu jest doĝÉ banalna. W koĆcu historie 
chorób to temat wykorzystywany wielo-
krotnie. Pojawia się jednak wÇtek miłosny, 
który staje się faktycznym motorem filmu 
i zmienia radykalnie percepcję i fabułę. 
= osób ĝledzÇcych przygnębiajÇcÇ historię 
choroby stajemy się nagle poszukiwaczami 
utraconej miłoĝci.  
Przez to, w pewnym momencie, opowieĝÉ 
staje się filmem drogi, z nieprzewidywal-
nymi zakoĆczeniami, gdyż historia ma 
faktycznie dwa zakoĆczenia. =upełnie  
jak w życiu, nikt nie wie jaki będzie  
prawdziwy koniec. 'o tego swoista  
definicja miłoĝci tłumaczÇca tytuł filmu.  
'oĝÉ zasadniczy i niezbyt eksponujÇcy 
uczucia uniwersytecki profesor nauk 
ĝcisłych, zwracajÇc się do oburzonej  
córki, zarzucajÇcej mu zdradę żony,  
wygłasza zdanie, które w pewnym  
sensie jest sentencjÇ tego filmu�  
Ȍ0amę kochałem całe życie, a w 0argaricie  
byłem zakochanyȋ. 7o poszukiwanie 
młodzieĆczej miłoĝci jest jednoczeĝnie 
sposobem na zamknięcie pętli życia.  
6tÇd pojawiajÇcy się często w filmie  
matematyczny symbol nieskoĆczonoĝci ȭ.
Poza wszystkim należy też poleciÉ grę 
dwójki głównych aktorów, tj. Oskara  
0artineza jako Emilio i grajÇcÇ jego 
wnuczkę %lancę 0afaldę Carbonell.  
7worzÇ niezapomniany duet. )ilm dos� 
tępny jest w większoĝci platform strea�
mingowych �NE7LI;, C'A, <ou7ube�.  

FILM7EK67�  
:ăO'=Ζ0Ζ(5= ='81O:6.Ζ

�-�f 7�- u-��ķ ho1_-f u࢓

Ľyj dwa razy� kocKaj raz� ConYoy )ilms, 
reżyseria 0ar¯a 5ipoll, scenariusz 
0ar¯a 0¯nguez

Z A K ĄT E K  R E C E N Z E N TA

NA 75U'NE C=A6< POLECA0 )IL0 Ľ<J ':$ 5$=<� .2&+$J 5$= �+I6=P.  
9Δ9Δ5 D2S 9(&(S� W<P5O'UKOWAN< P5=E= NE7)LI;. C=<7A0 'UĽO,  
O*LÆ'A0 -E6=C=E WIÚCE-, ALE 7O WăAĜNIE 7EN +I6=PAŃ6KI )IL0 = 2019 5., 
W 5EĽ<6E5II 0A5II 5IPOLL, O*LÆ'AN< P5=E=E 0NIE P5AWIE 5OK 7E0U, 
PO'NI�6ă 0NIE NA 'UC+U, KIE'< NA67Aă< PAN'E0IC=NE C=A6<.  
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Peformance czy zwykłe 
graffiti?
O %anksym słyszeli pewnie wszyscy, 
choÉ niewielu jest takich, którzy 
wiedzÇ, jak naprawdę wyglÇda, 
a nawet jak się naprawdę nazywa.  
7o jeden z najbardziej znanych współ-
czesnych artystów – przedstawiciel 

7O = PEWNOĜCIÆ %A5'=O 'O%5A WIA'O0OĜÈ 'LA W6=<67KIC+ 
0IăOĜNIK�W 6=7UKI W6P�ăC=E6NE-� WA56=AW6KA W<67AWA P5AC 
%ANK6<ȇE*O =O67AăA P5=E'ăUĽONA 'O KOŃCA C=E5WCA. '=IÚKI 

7E0U WIÚCE- O6�% %Ú'=IE 0O*ăO =O%AC=<È '=IEăA *ENIALNE*O 
A57<67<, CO P5=< O%OWIÆ=U-ÆC<C+ O%O675=ENIAC+ EPI'E0IC=-

N<C+, -E67 NIE %E= =NAC=ENIA, %OWIE0 W<67AWA O'%<WA 6IÚ 
= =AC+OWANIE0 W6=ELKIC+ 5<*O5�W 6ANI7A5N<C+, A WIÚC =E 

ĜCIĜLE LI0I7OWANÆ LIC=%Æ =WIE'=A-ÆC<C+.

7EK67 I ='-ÚCIA� 
ANDRZEJ ZAWADZKI

BANKSY 
W WARSZAWIE

POKOLENIA –  KWIECIEŃ 2021

K U LT U R A

sztuki okreĝlanej mianem street art. 
7o stosunkowo młoda dziedzina 
sztuki, obejmujÇca dzieła tworzone 
w przestrzeni publicznej, czasem 
tworzonych na granicy prawa lub 
wręcz z jego pominięciem. 7ermin 
zawiera w sobie tradycyjne graffiti, 
lecz często jest używany dla 

Mur miÛdzy PalestynÇ 
a Izraelem z graffiti 
skłaniajÇcymi  
do zadumy.

odróżnienia aktywnoĝci artystycznej 
od wandalizmu. 6treet art nie posiada 
ĝciĝle okreĝlonych reguł działania  
czy struktur dzieła – każdy tworzy,  
jak chce i gdzie chce, a w opinii odbior-
ców czasem niekoniecznie jest to 
uznawane za działalnoĝÉ artystycznÇ. 

%anksy podróżuje po całym ĝwie-
cie, gdzie organizuje swoje wystawy 
i performance, a mimo to niewielu  
jest takich, którzy mogÇ powiedzieÉ,  
że spotkali go osobiĝcie. O jego życiu 
prywatnym nie wiadomo zupełnie nic. 
=a to – dzięki sztuce – bardzo dobrze 
znamy poglÇdy %anksyȇego na wyzwa-
nia i problemy współczesnoĝci.  
6ztuka %rytyjczyka jest znana nie tylko 
z powodu jej aktualnoĝci, ale także 
niezwykłej prostoty. -estem przeko-
nany, że wielu zwiedzajÇcych warszaw-
skÇ wystawę pomyĝlało� – -akież to 
proste� Ľe też ja na to wczeĝniej nie 
wpadłem. Na tym polega – według 
mnie – geniusz każdego artysty, 
a %anksy jest takim niewÇtpliwie.

%anksy rozpoczynał – jak głosi 
legenda – od najzwyklejszych w ĝwie-
cie graffiti malowanych po kryjomu 
w różnych, czasem niezwykłych, miej-
scach. Póļniej jego sztuka zaczęła 
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przyjmowaÉ postaÉ szablonów,  
do których, w miejscu umieszczenia, 
dodaje jakiĝ charakterystyczny detal.  

Banksy w Betlejem  
– hymn przeciwko wojnie
0iałem okazję oglÇdaÉ dzieła %ank-
syȇego niejako Ȍna żywoȋ, w oryginale. 
Na murze oddzielajÇcym PalestyĆczy-
ków od terytoriów Izraela w %etlejem 
znajduje się kilka – najbardziej chyba 
znanych – murali %anksyȇego, tworzÇ-
cych swoistÇ galerię artysty. Co zrozu-
miałe, wielu innych – mniej lub 
bardziej utalentowanych artystów 
ulicznych – umieĝciło w takim towarzy-
stwie swoje malunki, więc mur 
wyglÇda niezwykle oryginalnie. Po 
drugiej stronie ulicy biegnÇcej wzdłuż 
muru jest hotel, który ponoÉ jest 
własnoĝciÇ %anksyȇego, w każdym 
razie przyozdobił w nim fronton 
budynku oraz zadbał o wystrój wnętrz. 
7am też znajduje się sklep z pamiÇt-
kami, w którym można kupiÉ magnesy, 
koszulki, torby i inne gadżety noszÇce 
wyraļne odniesienia do twórczoĝci 
artysty. PiszÇc ten tekst, mogę zatem 
zerknÇÉ od czasu do czasu na magnes 
przedstawiajÇcy jeden z najbardziej 
znanych murali artysty� bojownika 
rzucajÇcego bukietem kolorowych 
kwiatów zamiast granatem, czy  
koktajlem 0ołotowa. Na tyle mnie 
było staÉ, bo ceny w sklepie nie należÇ 
do najniższych, ale liczy się przecież 
oryginalnoĝÉ pamiÇtki. =bieraczy 
pamiÇtek chcę uspokoiÉ, że również 
na zapleczu warszawskiej wystawy 
można nabyÉ podobne rekwizyty, 
w dodatku znacznie taniej. 

Streetartowe pragnienia
OglÇdajÇc dzieła %anksyȇego na pale-
styĆskim murze można by odnieĝÉ 
wrażenie, że tematyka antywojenna 
dominuje w twórczoĝci artysty. 
Warszawska wystawa pokazuje, że 
%anksy porusza w swych pracach 
wiele uniwersalnych i ponadczaso-
wych tematów, jak na przykład 
tragiczny los dzieci w niektórych 

rejonach ĝwiata, ale także bardzo 
aktualne sprawy, jak ochrona klimatu, 
czy problemy osób nieheteronorma-
tywnych. Nie spoileruiÇc w żaden 
sposób powiem, że w praskim Konese-
rze można znaleļÉ także polski, bardzo 
aktualny i mocny akcent.

Na warszawskiej wystawie możemy 
zobaczyÉ grafiki, szkice, a nawet insta-
lacje, jak na przykład słynna londyĆska 
budka telefoniczna z całujÇcymi się 
gwardzistami. 6Ç także reportaże 
z wystaw i performansów z różnych 
zakÇtków ĝwiata. Wszystkie dzieła sÇ 

opisane w języku polskim i angielskim, 
a dodatkowo można skorzystaÉ 
z kodów 45, czyli po zeskanowaniu 
zapisaÉ na własnym smartfonie dużo 
większÇ iloĝci informacji, by potem  
móc je w spokoju przemyĝleÉ. -edno  
co jest bowiem pewne, gdy patrzy się 
na dzieła %rytyjczyka, to że zmuszajÇ 
one do zadumy nad wieloma proble-
mami współczesnego ĝwiata. 

-ak twierdzÇ organizatorzy, wystawa 
cieszy się ogromnÇ popularnoĝciÇ 
– jeszcze przed jej otwarciem ponad 
połowa biletów była wyprzedana.  

W ARSZAW SK I 
P RZEK AZ 

B ANK SY ’ EG O  
J EST CZY TEL NY  
I UNIW ERSAL NY
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W WARSZAWIE
cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

WYDARZENIA 
DLA SENIORÓW

CO:  Nordic Walking w CAM Nowolipie  
– Centrum Aktywnoĝci 
MiÛdzypokoleniowej Nowolipie

GDZIE: CAM Nowolipie, ul. Nowolipie 25 b
KIEDY:   Poniedziałki, ĝrody i piÇtki  

godz. 8:30 – 9:30, 10:30 – 11:30,  
wtorki i czwartki godz. 1��30 – 1��30,  
16:00 – 17:00

WSTÚP:  %ezpłatny, zapisy pod numerem�  
22b�3� �0 �2, 22 �3� 3� 9�,  
liczba miejsc ograniczona,  
możliwoĝÉ wypożyczenia kijków

CO:  ZajÛcia plastyczne w pracowni  
CAM „Nowolipie”  

GDZIE: Online – przez internet 
KIEDY:   Ĝrody godz. 1��00 – 19�00,  

piÇtki godz. 10�00 – 12�00
WSTÚP:  %ezpłatny, zajęcia prowadzone na platformie =OO0 

przez p. 'orotę PodlaskÇ,  
zapisy� pracownia#camnowolipie.pl

CO:  Rolada z kurczaka  
– wspólne gotowanie z Centrum  
Aktywnoĝci MiÛdzypokoleniowej 
„Nowolipie”

GDZIE: Online – przez internet 
KIEDY:  6.05, godz. 10:30 – 12:00
WSTÚP:  %ezpłatny, zajęcia prowadzone na platformie =OO0, 

zapisy� urszula.herbich#camnowolipie.pl,  
zapisy do �.0�, do godz. 1��00. Osoby zgłoszone 
otrzymajÇ link oraz kod dostępu do wydarzenia, liczba 
miejsc ograniczona.

CO:  Strogonoff z indyka z kluskami 
SµĄfraQFXVkLPL – wspólne  
gotowanie z Centrum Aktywnoĝci 
MiÛdzypokoleniowej ȌNowolipieȋ

GDZIE: Online – przez internet 
KIEDY:  20.05, godz. 10:30 – 12:00
WSTÚP:  %ezpłatny, zajęcia prowadzone na platformie =OO0, 

zapisy� urszula.herbich#camnowolipie.pl, zapisy  
do 19.0�, do godz. 1��00.  
Osoby zgłoszone otrzymajÇ link oraz kod  
dostępu do wydarzenia, liczba miejsc ograniczona.

CO:  Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora  
– Fundacja NIKA

GDZIE: Online – przez internet oraz stacjonarnie 
KIEDY:  21.01.2021 – 2�.0�.20
WSTÚP:  %ezpłatny, zapisy u doradców cyfrowych�  

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

CO:  Zdalne Punkty Cyfrowego Wsparcia  
Seniora – Kreatywni 50 Plus

GDZIE:  Online – przez internet
KIEDY: 9.12.2020 – 30.06.2022
WSTÚP:  %ezpłatny, zapisy� w poniedziałki,  

ĝrody i piÇtki w godz. 9:00 – 12:00,  
tel. �19b�22 3��

CO:   ���FaĄH VtaGo GPXFKawFµw oF]HkXMH wLatrX��� 
Wystawa papierów czerpanych Zofii Bisiak  
– Wolskie Centrum Kultury

GDZIE:  Online – przez internet
KIEDY: 9.0� – 10.0�.2021
WSTÚP:  %ezpłatny, wystawa odbędzie się online,  

link dostępny na stronie www.wck�wola.pl,  
informacje tel. 22b�32 31 91

CO:  3raFowQLa /XGwLkL �  
– wystawa malarstwa artystów pracowni  
– Wolskie Centrum Kultury

GDZIE:  Online – przez internet
KIEDY: 1�.0� – 1�.0�.2021
WSTÚP:  %ezpłatny, wystawa odbędzie się online,  

ink dostępny na stronie www.wck�wola.pl,  
informacje tel. 22b�32 31 91

CO:  6tara 2FKota � wokµĄ SOaFX 1arXtowLF]a 
(wirtualny spacer z przewodnikiem) 
– Stowarzyszenie Przewodników 
Turystycznych ȌZłota Kaczkaȋ

GDZIE:  Online – przez internet
KIEDY: 21.0�.2021, godz. 11�00 – 12�30
WSTÚP:  %ezpłatny, zgłoszenia tel. �92 002b1�0,  

email� info#zlotakaczka.waw.pl
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CO:  JaFHk 0aOF]HwVkL� 3ortrHt\ i aXtoSortrHt\ 
�w\kĄaG oQOLQH� – Fundacja Art Transfer

GDZIE:  Online – przez internet
KIEDY: 23.0�.2021, godz. 20�00 – 21�1�
WSTÚP:  %ilety w cenie 2� zł dostępne pod adresem�  

www.arttransfer.pl�zgloszenia. Wykład online odbywa 
się na platformie =OO0, prosimy o wczeĝniejsze 
zainstalowanie stosownego programu https���zoom.us

CO:  *HrKarG 5LFKtHr� 5o]P\ta r]HF]\wLVtoĝć 
�w\kĄaG oQOLQH� – Fundacja Art Transfer

GDZIE:  Online – przez internet
KIEDY: 2�.0�.2021, godz. 20�00 – 21�1�
WSTÚP:  %ilety w cenie 2� zł dostępne pod adresem�  

www.arttransfer.pl�zgloszenia. Wykład online odbywa 
się na platformie =OO0, prosimy o wczeĝniejsze 
zainstalowanie stosownego programu https���zoom.us

CO:  1owH i 6tarH :ĄoFK\ (wirtualny spacer 
z przewodnikiem) – Stowarzyszenie 
Przewodników Turystycznych ȌZłota Kaczkaȋ

GDZIE:  Online – przez internet
KIEDY: 2�.0�.2021, godz. 11�00 – 12�30
WSTÚP:  %ezpłatny, zgłoszenia tel. �92 002b1�0,  

email� info#zlotakaczka.waw.pl

CO:  (goQ 6FKLHOH� 3ortrHt\ i aXtoSortrHt\  
�wykład online� – Fundacja Art Transfer

GDZIE:  Online – przez internet
KIEDY: 30.0�.2021, godz. 20�00 – 21�1�
WSTÚP:  %ilety w cenie 2� zł dostępne pod adresem�  

www.arttransfer.pl�zgloszenia. Wykład online odbywa 
się na platformie =OO0, prosimy o wczeĝniejsze 
zainstalowanie stosownego programu https���zoom.us�

CO:  JH]Lorka i OaV\ :arV]aw\  
(wirtualne spotkanie varsavianistyczne) 
– Stowarzyszenie Przewodników 
Turystycznych ȌZłota Kaczkaȋ

GDZIE:  Online – przez internet
KIEDY: 5.05.2021, godz. 11:00 – 12:30
WSTÚP:  %ezpłatny, zgłoszenia tel. �92 002b1�0,  

email� info#zlotakaczka.waw.pl

CO:  Treningi sprawnoĝci umysłu  
– Fundacja Metamorfozy

GDZIE:  *aleria 0etamorfozy, ul. 0arszałkowska �1�20
KIEDY: 11.05 – 29.06.2021
WSTÚP:  %ezpłatny, zapisy tel. �0�b2�0b�0�  

lub email�bfundacja.metamorfozy#gmail.com

CO:  0aS\� SOaQ\ i GawQa :arV]awa  
(wirtualne spotkanie varsavianistyczne)  
– Stowarzyszenie Przewodników  
Turystycznych ȌZłota Kaczkaȋ

GDZIE:  Online – przez internet
KIEDY: 12.05.2021, godz. 11:00 – 12:30
WSTÚP:  %ezpłatny, zgłoszenia tel. �92 002b1�0,  

email� info#zlotakaczka.waw.pl

CO:  1owH i 6tarH :ĄoFK\  
(wirtualny spacer z przewodnikiem)  
– Stowarzyszenie Przewodników  
Turystycznych ȌZłota Kaczkaȋ

GDZIE:  Online – przez internet
KIEDY: 2�.0�.2021, godz. 11�00 – 12�30
WSTÚP:  %ezpłatny, zgłoszenia tel. �92 002b1�0,  

email� info#zlotakaczka.waw.pl

CO:  6SaFHrHP So .aPLoQkX  
(wirtualny spacer z przewodnikiem)  
– Stowarzyszenie Przewodników  
Turystycznych ȌZłota Kaczkaȋ

GDZIE:  Online – przez internet
KIEDY: 19.05.2021, godz. 11:00 – 12:30
WSTÚP:  %ezpłatny, zgłoszenia tel. �92 002b1�0,  

email� info#zlotakaczka.waw.pl

CO:  6SaFHrHP So 0XraQowLH  
(wirtualny spacer z przewodnikiem)  
– Stowarzyszenie Przewodników  
Turystycznych ȌZłota Kaczkaȋ

GDZIE:  Online – przez internet
KIEDY: 26.05.2021, godz. 11:00 – 12:30
WSTÚP:  %ezpłatny, zgłoszenia tel. �92 002b1�0,  

email� info#zlotakaczka.waw.pl
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Kim jesteĝmy i czym siÛ zajmujemy" 
Wśród członków PÈS są miłośnicy historii, podróżnicy, 
ǵarsaǵianiści, przewodnicy i piloci turystyczni. Jeden 
z nich – Włodzimierz Surowiecki, przewodnik warszaw-
ski i ǵarsaǵianista (jednocześnie wiceprezes Zarządu PÈS) 
– przygotował szereg spacerów historycznych, prelekcji 
dotyczących Warszawy. Spacerowaliśmy po Osi Saskiej, ulicy 
Chłodnej, Marszałkowskiej, wzdłuż Skarpy Warszawskiej, 
itp. Spacery historyczne były związane z dramatycznymi 
dziejami Warszawy: Powstaniem Listopadowym, obroną 
Warszawy w 1920 roku, obroną Warszawy w 1939 roku, 
Powstaniem w Getcie Warszawskim, Powstaniem Warszaw-
skim (z uwzględnieniem Zgrupowania „Chrobry II”, w szere-
gach którego walczył nasz patron rotmistrz Witold Pilecki). 
Co roku organizujemy w tłusty czwartek spacery historyczne, 
prelekcje przy pączkach i kawie Szlakiem warszawskich cukierni-
ƳɃȨ. Taka działalność edukuje i integruje środowisko senio-
ralne. Wiele powyższych przedsięwzięć zorganizowaliśmy 
we współpracy z warszawską Fundacją Metamorfozy. Do 
grona naszych członków należy m.in Mieczysław Janiszew-
ski – ǵarsaǵianista, przewodnik warszawski, laureat Złotej 
Syrenki, który dzieli się z nami swoją wiedzą i pasją.

Nasi seniorzy lubią cytat jednej z podróżniczek Elżbiety 
Dzikowskiej: „óycie bez pasji jest jak potrawa bez soli”. Nie 
sposób wymienić wszystkich naszych seniorów-pasjona-
tów. Warto podkreślić, że są wśród nas osoby zajmujące się 
twórczością literacką, artystyczną i naukową. Nasze plany 
weryfikuje COVID-19, a nie nasz wiek.

Polska Ènia Seniorów stara się nawiązywać kontakty 
z różnymi instytucjami, stowarzyszeniami i firmami, by 
skuteczniej działać na rzecz polskich seniorów.

Polska Ènia Seniorów. 

POLSKA UNIA SENIOR�W JEST ORGANIZACJÆ  
PONADPARTYJNÆ, K7�5E- *ă�WN<0 CELE0  
-E67 '=IAăANIE NA 5=EC= AK7<WNE*O, *O'NE*O,  
='5OWE*O, PEăNE*O W=A-E0NE*O PO6=ANOWANIA 
67A5=ENIA 6IÚ. P5=<ĜWIECA-Æ NA0 W 7<0 =AK5E6IE  
WA57OĜCI 5EP5E=EN7OWANE P5=E= NA6=E*O  
PA75ONA – ROTMISTRZA WITOLDA PILECKIEGO.

TEKST: 
ZUZANNA SUCHARDA
PREZES PUS
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Rotmistrza Witolda Pileckiego wybraliśmy na patrona 
naszej organizacji nieprzypadkowo: jest bohaterem walki 
z dwoma totalitaryzmami, co potwierdza jego niezwykły 
życiorys i działalność – pełna poświęceń i odwagi.

Poza celami lokalnymi, idei utworzenia Polskiej Ènii 
Seniorów przyświecała chęć współpracy ze strukturami człon-
kowskimi krajów zrzeszonych w Europejskiej Ènii Seniorów, 
która działa pod przewodnictwem dra Bernharda Wormsa. 
Przyświecającą nam ideą jest pozyskanie doświadczeń, mogą-
cych znaleźć zastosowanie wśród polskich seniorów. Chętnie 
też dzielimy się pozyskiwaną w ten sposób wiedzą.

Inaugurujące działalność zebranie Polskiej Ènii Seniorów 
– partnera Europejskiej Ènii Seniorów, po dokonanej formal-
nej rejestracji, odbyło się 8 kwietnia 2011 r. w Oświęcimiu.

Unia w mieĝcie pokoju
Polska Ènia Seniorów powstała nieprzypadkowo w Oświę-
cimiu – mieście pokoju, tolerancji i dialogu. Jej misją jest 
kontynuacja przesłania, według którego to, co wydarzyło 
się w Auschwitz, powinno być przestrogą dla potom-
nych. Powstanie PÈS, PÈS-Regionu Warszawskiego oraz 
członkostwo w Europejskiej Ènii Seniorów w kontakcie  

Region Warszawsko- 
-Mazowiecki im. Rotmistrza 
Witolda Pileckiego

Spacery z Włodkiem w 2020 r.: Obrona 
Warszawy 1920 oraz rocznica Powsta-
nia Listopadowego. )ot. 0. 6urowiecka

O R G A N I Z A C J E  S E N I O R A L N E
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z drem Wormsem byłoby niemożliwe bez Janusza Marszałka, 
byłego prezydenta miasta Oświęcim. Jego starania dopro-
wadziły do włączenia polskich seniorów do struktur Euro-
pejskiej Ènii Seniorów w Brukseli, której przez szereg lat 
był wiceprezydentem.

PUS w strukturach Europejskiej 
Unii Seniorów
30 czerwca 2011 r., w przededniu rozpoczęcia przez Polskę 
prezydencji, Polska Ènia Seniorów została przyjęta do Euro-
pejskiej Ènii Seniorów. Prezydium Europejskiej Ènii Senio-
rów podjęło tę decyzję jednogłośnie. O tym fakcie poinformo-
wał, w obecności ówczesnego (pierwszego) prezesa Polskiej 
Ènii Seniorów, Henryka wagodzkiego, podczas zebrania 
w Europejskiej Ènii Seniorów w Parlamencie Europejskim, 
prezydent EÈS – dr Bernard Worms.

4 sierpnia 2011 r., w podwarszawskiej miejscowości 
Opacz Kolonia, na kolejnym zebraniu Zespołu ds. Orga-
nizacji Oddziału Mazowieckiego Polskiej Ènii Seniorów 
zapadła decyzja założycielska regionu. Statut oddziału 
zawiera zapis deklarujący, że Region Warszawsko-Ma-
zowiecki PÈS jest stowarzyszony z Polską Ènią Seniorów 
oraz Europejską Ènią Seniorów.

Przedyskutowano kilka propozycji nazw oddziału. 
Ostatecznie została przyjęta nazwa: Polska Ènia Senio-
rów – Region Warszawsko-Mazowiecki im. Rotmistrza 
Witolda Pileckiego. W zebraniu, oprócz prezesa Henryka 
wagodzkiego, wzięli udział liczni przedstawicie gminy 
Michałowice: członkowie rady gminy, zarządu gminy oraz 
były wójt komisaryczny gminy Michałowice. Dzięki temu 
nawiązano bliskie relacje z samorządem, które z czasem 
pozwoliły na upamiętnienie rotmistrza Witolda Pileckiego, 
poprzez nadanie jego nazwiska rondu w gminie. 

Pierwszy prezes zarządu PÈS, Henryk wagodzki, 
walczył pod dowództwem legendarnego rotmistrza 
Witolda Pileckiego w Powstaniu Warszawskim. Wybór 

nazwy patrona nie był dziełem przypadku. Fundamentem 
tego wyboru była, zawiązana podczas wspólnej drogi, osobi-
sta relacja pomiędzy założycielem, pierwszym prezesem 
a legendarnym rotmistrzem. 

Na spotkaniu założycielskim ówczesny przewodniczący 
Rady Gminy Michałowice, Paweł Rajski, powiedział: „Histo-
ria jest matką mądrości”, czyli stosując się do tej sentencji, 
należy cieszyć się, że ludzie z całej Europy, którzy posiadają 
dorobek, wciąż są i chcą być jedną z najaktywniejszych grup 
społecznych. Europejska Ènia Seniorów skupia ludzi, którzy 
dzielą się swoimi doświadczeniami, swoją mądrością – dla 
dobra Europy, dla dobra człowieka. watwiej zrozumieć 
działania naszego Stowarzyszenia, poznając założyciela 
Polskiej Ènii Seniorów, który był człowiekiem nietuzin-
kowym. Staramy się kontynuować jego wartości. 

Plany
Zarząd Polskiej Ènii Seniorów Region Warszawsko-Ma-
zowiecki im. Rotmistrza Pileckiego planuje szereg kolej-
nych, interesujących przedsięwzięć. COVID-19 nie stanowi 
dla nas w tym zakresie przeszkody. Nauczyliśmy się sami 
i pomożemy zainteresowanym, jak korzystać z platformy 
Zoom, telekonferencji, po to aby móc uczestniczyć w życiu 
równolatków. Nasze działania pozwalają nam na utrzyma-
nie dobrego humoru i radości życia. Nasze Stowarzyszenie 
czeka na koniec pandemii. Chcemy ruszyć do działania. 
Jesteśmy otwarci na aktywnych seniorów, szczególnie 
z Warszawy i okolic. 
Seniorzy interesujący się historią, sztuką, problema-
tyką społeczną, ekologią, naukami ścisłymi itp. Senio-
rzy przyjaźnie nastawieni do członkostwa Polski w Unii 
Europejskiej. Seniorzy, którzy chcą się zaangażować 
w działania na rzecz poprawy warunków życia naszej 
grupy społecznej. Czekamy na Was.

Wszystkie zainteresowane osoby prosimy o kontakt pod 
adresem: pus.wawיinteria.pl.  

Po prawej pierwszy prezes Polskiej Unii Seniorów, 
+enryk Łagodzki. )ot. Archiwum PU6

+enryk Łagodzki, trzeci od lewej wraz z Zespołem  
ds. Organizacji Oddziału Mazowieckiego Polskiej Unii 
Seniorów w składzie:bRoman Bedyński – przewod-
niczÇcy Zespołu �przewodniczÇcy ZarzÇdu Osiedla 
Michałowice�; Stanisław Szałapak – sekretarz Zespołu 
�rzecznik prasowy Polskiej Unii Seniorów�; Janusz 
Sieciński – członek Zespołu �członek ZarzÇdu Osiedla 
Michałowice. )ot. Archiwum PU6

„STARZENIE SIĘ NALE࢓Y  
POJMOWAݫ JAKO  

WYZWANIE I SZANSĘ.  
STARSI LUDZIE SĄ WYGRANĄ 

DLA SPOŁECZEࠁSTWAĿ
'r %ernard Worms, prezydent Europejskiej Unii 6eniorów
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BOĽENA 
BORYS

Absolwentka 
krakowskiej 
AWF, trener, 

nauczyciel i sędzia 
sportowy. Autorka 
wielu artykułów, 

podręczników 
i programów 79 
propagujÇcych 

zdrowy tryb 
życia. Wielbicielka 
pływania, taĆca, 

narciarstwa, 
cheerleadingu 

i gimnastyki 
sportowej. 

Prywatnie babcia  
czworga wnuczÇt. 

KLATKA PIERSIOWA
Potrzebny jest kijek lub laska i karimata do ÉwiczeĆ lub 
dywan i koc. Połóż siębna plecach, nogi zegnij w kolanach, 
stopy leżÇbna podłodze. W rękach trzymasz laskę. Unieĝ jÇ 
za głowę, dotykajÇc podłogi. OpuĝÉ ręce w dół i dotknij laskÇ 
do kolan. Èwiczeniebpowtórzb10 razy. Oddychaj rytmicznie, 
wciÇgaj powietrze przez nos i wydmuchuj przez usta.

Osteoporoza to choroba koĝci. W miarę starzenia się, koĝcibstajÇ się mniej gęste,  
co prowadzi do złamaĆ – najczęĝciejbw obrębie nadgarstków, kręgosłupabi szyjkib 
koĝci udowej. Po menopauzie na utratę masy kostnej narażone sÇ kobiety,  

po �0. roku życia utrata masy kostnej dotyczy już obu płci.
Istnieje duża zależnoĝÉ między aktywnoĝciÇ fizycznÇ i osteoporozÇ. Właĝciwieb 

dobrane Éwiczenia fizyczne majÇ ogromne znaczenie w leczeniu i zapobieganiu  
osteoporozie. ÈwiczÇc,bhamujemy utratę masy kostnej. AktywnoĝÉ fizyczna powinna  
objÇÉbcałebciało� nie wystarczy skupiÉ się na Éwiczeniachbnóg lub górnejbczęĝci tułowia. 

Pamiętajmy jednak, że zmniejszona gęstoĝÉ koĝci stanowi przeciwwskazaniebdo niektó-
rychbÉwiczeĆ, gdyż stanowiÇ one zbyt duże obciÇżenie dlabosłabionychbkoĝci. Osoby dotknięte  
osteoporozÇ powinny zrezygnowaÉ z biegania, jazdy na nartach, łyżwach i aerobiku.  
'la nich najbardziej wskazane jest pływanie. Woda odciÇżabstawy, a to zwiększa komfort  
ÉwiczeĆ. Pływajmybw spokojnym tempie, nie powodujÇcym zmęczenia. =nakomite sÇ też  
spacery i jazda na rowerze. =acznijmy od krótkichbspacerówbi niedługich przejazdów. W miarę  
nabierania kondycji wydłużamybdystans i czas poĝwięcony na ten rodzaj rekreacji.  
*orÇco polecam Éwiczenia izometryczne. Proponowałambje PaĆstwu w ubiegłorocznychb 
numerach ȌPokoleĆȋ.  
'la osób dotkniętych osteoporozÇ polecany jest także spacer z kijkami nordic walking.  
Prawidłowebposługiwanie się kijkami nie obciÇża stawów, a wzmacnia mięĝnie tułowiab 
oraz usprawnia układbsercowo�naczyniowy i oddechowy.

WyjÇtkowo ćwiczenia wykonuje Barbara /audaĆska� emerytowana Sielęgniarka� 

OSTEOPOROZIE
Nie daj się

 

ćw. 
1 Biodra

UsiÇdļbwygodnie na krzeĝle,  
tak by stopy dotykałybpodłogi.  
0iędzy kolanami umieĝÉ piłkę  
lub poduszkę. Ĝciĝnijbmocno 
piłkę kolanami, rozluļnijbsię 
i powtórz jeszcze 10 razy.
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KrÛgosłup
W leżeniubna brzuchu� połóż się na podło-
dze, złÇcz nogi i wyprostuj. 5ęce zegnij 
w łokciachbi połóż dłoĆmibw dół. Powoli 
podnieĝ głowę, utrzymaj tę pozycję przez 
kilka sekund i wróÉ do leżenia twarzÇ w dół.
Èwiczeniebpowtórz 10 razy, nie spiesz się. 
PodnoszÇc głowębwykonaj wdech przez nos, 
jak opuszczasz głowę, wykonaj wydech.

Równowaga
6taĆ między dwoma krzesłami. 5ęce połóż 

na oparciach krzeseł. 6taĆ na jednej nodze, 
a drugÇ wykonuj wymachy w przódbi w tył. 

=mieĆ nogę i powtórz to samo. 
Wykonaj 10 wymachów kaľdÇbnogÇ.

ćw. 
3

ćw. 
4

ćw. 
5
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Nadgarstki
Przygotuj hantle lub małÇ butelkÛ z wodÇ.
UsiÇdļbna krzeĝle, stopy oprzyj na podłodze,  
nogi ułóż na szerokoĝÉ bioder. 7rzymaj lekkÇ hantlę 
w jednej ręce i oprzyj przedramię na udzie. 'rugÇ rękÇ 
podtrzymaj przedramię. Powoli unieĝ hantlę ku górze. 
Przytrzymaj w tej pozycji i opuĝÉ do pozycji wyjĝciowej. 
Èwiczb5 razy jednÇ rÛkÇ i to samo wykonaj drugÇ. 
Èwiczybtylko nadgarstek, nie unoĝ ręki.

Zapobieganie złamaniom:
u   UsuĆbwbdomu ĝliskiebi podwijajÇce się chodniki i dywany.

v   Wykonuj Éwiczenia, które zapobiegajÇ osteoporozie.

w   Noĝ obuwie, w którymbczujesz siębbezpiecznie i które  
dobrze trzyma stopę, np. sportowe obuwie typu Ȍadidasyȋ.

x Pod prysznicem połóż matę zapobiegajÇcÇ poĝlizgnięciu.

y 'użobspaceruj i pływaj.

z 6tosuj odpowiedniÇ dietę.





CZEGO PRAGNIESZ, CZEGO CHCESZ?
Najczęĝciej odpowiadano na nie� ȌChciałabym, żebyĝ wrócił, 
jestem taka samotna.ȋ ȌChciałbym byÉ znowu zdrowy 
i młodyȋ, ȌPragnę byÉ kochany i szanowanyȋ, ȌPragnę,  
aby moje życie miało sens.ȋ Ȍ Pragnę coĝ znaczyÉ, czegoĝ 
dokonaÉ, chciałbym, by o mnie pamiętanoȋ. Pragnienia  
te zdajÇ się byÉ zawsze aktualne.

Prace na temat psychologii egzystencjalnej do dziĝ 
koncentrujÇ się na tym, co słynny amerykaĆski psychiatra 
nazywa czterema głównymi Ȍdanymiȋ kondycji ludzkiej� 
izolacji, bezsensownoĝci, ĝmiertelnoĝci i wolnoĝci.  
Omawia się w nich sposoby, w jakie istota ludzka na nie 
odpowiada – w sposób funkcjonalny lub dysfunkcyjny. 

%ól egzystencjalny, którego doĝwiadczajÇ ludzie szukajÇc 
pomocy u specjalisty, nie zawsze jest ĝwiadomy. Przeważnie 
zwracajÇ się do niego osoby cierpiÇce z powodu zwyczaj-
nych problemów, takich jak samotnoĝÉ, pogarda dla siebie, 

PO'67AWOWE P<7ANIE =A'AWANE W LA7AC+ �0. 6E7KO0 UC=E67NIK�W *5UPOWE- 7E5APII  
E*=<67ENC-ALNE- P5=E= -E- 7W�5CÚ, P6<C+IA75Ú I59INA '. <ALO0A, %5=0IAăO�  

„CZEGO PRAGNIESZ, CZEGO CHCESZ?”, W<WOă<WAăO %U5=Ú E0OC-I PO'C=A6 WA56=7A7�W 
POĜWIÚCON<C+ %�LO0 E0OC-ONALN<0 PO 675ACIE %LI6KIC+.

rozmaite obsesje i uzależnienia, np. od seksu, miłosnej 
huĝtawki nastrojów, nieustannego napięcia, chorobliwej 
otyłoĝci, przedłużajÇcej się żałoby czy długotrwałej  
depresji. �= ksiÇżki IrYina '. <aloma, pt. Kat miłoĝci��

W naszych czasach, przy chaosie informacji i niewiel-
kim stanie wiedzy na temat trwałych skutków epidemii, 
czy niepożÇdanych efektów poszczepiennych, zwracajÇ 
uwagę głębokie zaburzenia lękowe i wzrastajÇca liczba 
depresji, która dotyka osób do niedawna zdrowych,  
zadowolonych z życia i dbajÇcych o siebie. 'obra kondy-
cja w każdej sferze życia, a zwłaszcza własne zdrowie 
i samopoczucie, wymknęły się im spod kontroli.

WŁASNÆ DROGÆ DO ĻR�DEŁ 
WITALNOŚCI
Czeka nas więc jedno wspólne zadanie, jakie wyłania się 
z obecnego chaosu� jeĝli pragniemy poczuÉ się lepiej, 

7EK67� 
MONIKA JUCEWICZ
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SZLACHETNE 
PRAGNIENIA
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musimy poznaÉ siebie w całoĝci i, nie odrzucajÇc ciemnych 
stron egzystencji, poszukaÉ własnej drogi do ļródeł witalnoĝci.

Ȍ=drowie, dojrzałoĝÉ, a więc pełnia życia daje się zrealizo-
waÉ, jeĝli przeciwieĆstwo jakiejĝ pożÇdanej cechy nie będzie 
negowane lecz zostanie dopuszczone i zaakceptowane.  
Nie ma Ȍtakȋ bez Ȍnieȋ, akceptacji bez odstÇpienia, pożÇ-
dania bez ucieczki, radoĝci bez cierpienia, tak jak nie może 
istnieÉ ĝwiatło bez cieniaȐȋ – pisze dr 6tephan Lermer 
w ksiÇżce pt. 0iłoĝć i stracK, powołujÇc się na takie oto 
słowa filozofa +erberta )ritscha� ȌCzłowiek jest skazany  
na ryzyko. Niepowodzenie szkodzi mu mniej, niż złudne 
bezpieczeĆstwo. %óg nie chce poszukiwaczy metafizycz-
nych wyjĝÉ awaryjnych, lecz ludzi doskonałych zmysłowo 
i w sferze ducha.ȋ 

'oskonałoĝÉ, szlachetnoĝÉ – okreĝlenia te niegdyĝ  
zawierały w sobie prawoĝÉ, czystoĝÉ intencji i uczciwoĝÉ 
postępowania grup społecznych, pomagajÇcym słabszym 
i biedniejszym. 6zlachetne były ludzkie czyny lub niektóre, 
wyjÇtkowe rzeczy, np. dzieła sztuki. 6zlachetnoĝci nie można 
było kupiÉ ani dołożyÉ do żadnej rzeczy, ani czynnoĝci,  
która nie była z natury szlachetnÇ. Obecnie wiele rzeczy 
i czynnoĝci próbuje się ȌuszlachetniaÉȋ, chociaż ta wÇtpliwa 
ȌszlachetnoĝÉȋ tonie w morzu sztucznoĝci.

Podobnie można postępowaÉ z własnym ciałem,  
na wiele sposobów poprawiajÇc je i upiększajÇc.  
Lecz czy można je doskonaliÉ i uszlachetniaÉ"  
7ak, oczywiĝcie, można, o ile zaspokaja się jego prawdziwe, 
żywotne potrzeby, systematycznie o nie dbajÇc.

ZAJMIJMY SIÚ CIAŁEM
=róbmy zatem pierwszy krok w stronę doskonalenia 
zmysłów i duszy, docierajÇc tam przez ciało, które jest naszÇ 
jedynÇ niezaprzeczalnÇ, naturalnÇ własnoĝciÇ. 'o osiÇgnię-
cia doskonałoĝci własnego ciała nie sÇ potrzebni poĝrednicy.
Wsłuchajmy się w zmysłowe sygnały płynÇce z jego głębi, 
a wiedza i instynkt pomogÇ nam w doborze najlepszych 
sposobów pielęgnacji. Ciało dostarcza dokładnych  
informacji na temat właĝciwego wyboru� skóra odrzuca to,  
co jej szkodzi, ale odwdzięcza się promiennoĝciÇ, gdy  
zaspokoisz jej potrzeby.

Na poczÇtek stwórzmy sobie mały azyl w swoim domu, 
gdzie można będzie samodzielnie wykonywaÉ delikatne 
zabiegi, masaże i kÇpiele o dogodnej porze.

KoncentrujÇc się na czynnoĝciach sprzyjajÇcych zdrowiu, 
odnajdziemy sekretne ļródła własnej witalnoĝci, będziemy 
odprężaÉ się i relaksowaÉ, łagodziÉ bóle, koiÉ nadmiernÇ 
wrażliwoĝÉ na bodļce i wzmacniaÉ odpornoĝÉ organizmu. 
Odzyskamy, potrzebnÇ nam, wewnętrznÇ harmonię.

6amodzielne doskonalenie naturalnego piękna ciała 
i ducha wymaga nieco wysiłku, dostarcza jednak prawdziwej 
satysfakcji uzyskanej z odkrytych w sobie niepowtarzalnych 
walorów. 6ystematyczna pielęgnacja chroni cały organizm 
przed szkodliwymi bodļcami zewnętrznymi, a ĝwiadomoĝÉ 
posiadania zdrowego i pięknego ciała, ułatwia akceptację 
siebie i przetrwanie kryzysów.

'ostosowany do trudnej rzeczywistoĝci styl życia 
gwarantuje nam duże i małe radoĝci każdego dnia, 
a odkryte ļródła witalnoĝci budzÇ zdolnoĝÉ do szlachetnej, 
bezinteresownej pomocy słabszym, tak bardzo teraz wszyst-
kim potrzebnej. 

Masaż zaczynamy od ruchów głaskania 
skóry szyi i dekoltu, pokrytej cienką 
warstw olejku. Następnie masujemy 
podbródek i kontury szczęk, delikatnie 

przesuwając wierzchem dłoni z obu stron ku górze. 
Następnie wnętrze dłoni przykładamy lekko z obu 
stron do skroni i do policzków, wtłaczając olejek 
w skórę. Kolejno, muskamy okolice oczu opuszkami 
trzech środkowych palców, a następnie głaszczemy 
czoło półkolistymi ruchami, od punktu między 
brwiami na zewnątrz i ku górze. 

Krótki automasaż wprowadza olejek w głąb 
skóry, kojąc podrażnienia, wyciszając grę naczyń 
i wygładzając zmarszczki. Twarz przybiera wypo-
częty i promienny wyraz, cera zostaje odświeżona 
i wygładzona.

Cerę suchą i zmęczoną masujemy równie 
delikatnie, lecz w miejscach zwiotczałych (tzw. 
„chomiki” na podbródku i bruzdy wzdłuż nosa) 
robimy to dłużej i bardziej intensywnie.

Masaż wonnym olejkiem wzmacnia warstwę 
ochronną naskórka, chroni wiotką skórę przed 
utratą wody, usprawnia krążenie krwi i limfy. 
Sprawia, iż nawilżona i odżywiona cera odzyskuje 
jędrność i piękny, zdrowy koloryt.  

Pachnący dotyk 
dla cery dojrzałej
SAMODZIELNY MASAĽ DOJRZAŁEJ TWARZY JEST 
DELIKATNY. W<KONU-E 6IÚ *O 6U%7ELN<0I 
5UC+A0I *ăA6KANIA I LEKKIE*O OPUKIWANIA  
C=< U*NIA7ANIA OPU6=KA0I PALC�W. 7AKI  
0A6AĽ PO0A*A 5O=P5OWA'=IÈ 5E*ENE5U-ÆC< 
OLE-EK NA 7WA5=<, 6=<I I 'EKOLCIE, UăA7WIA-ÆC 
WA57OĜCIOW<0 'LA 6K�5< 6U%67ANC-O0 P5=E-
NIKANIE W -E- *ăÚ%6=E WA567W<.  

7EK67� 
MONIKA JUCEWICZ

PRZEPIS NA OLEJEK 
50 ml olej bazowego: zimno tłoczonego oleju  
ze słodkich migdałów �dla cery suchej i zmęczonej� lub 
z kiełków pszenicy �dla cery mieszanej i nadwrażliwej� 

5 kropli wybranych olejków eterycznych: 
3 krople lawendy � 2 krople szałwii  
�dla cery mieszanej, wrażliwej� lub 
� krople geranium �1 kropla paczuli  
�dla cery suchej, wrażliwej�. 

Olejki te, użyte do masażu lub nałożone jako serum 
pod krem, mogą zdziałać prawdziwe cuda.
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KO L E KC J O N E R  W A R S Z A W S K I

Pan Krystyn Płoski, który zgroma-
dził, jak mówi, koło tysiÇca tych 
magnetycznych cudeniek, nie 
zbiera ich jednak bez okreĝlo-

nych reguł.
— Przede wszystkim moje okazy 

SocKodzÇ tylko i wyłÇcznie z miejsc� 

JESTEM PRZEKONANY, ĽE GROMADZENIE MAGNES�W NA LOD�WKÚ JEST NAJPOPULARNIEJSZÆ  
FORMÆ ZBIERACTWA, W<67ÚPU-ÆCÆ C=ÚĜCIE- NIĽ COKOLWIEK INNE*O – =A5�WNO 7E5A=,  

-AK I W P5=E6=ăOĜCI. POKU6A -E67 WIELKA� W<67A5C=< P5=E-ĜÈ 6IÚ -AKI0KOLWIEK 'EP7AKIE0  
7U5<67<C=N<0, %< 6PO7KAÈ '=IE6IÆ7KI PUNK7�W 6P5=E'A-ÆC<C+ P5=<0OCOWANE 'O 0A*NE7<C=NE- 

PO'KăA'KI NA-5�ĽNIE-6=E W<5O%<, 0A-ÆCE %<È PA0IÆ7KÆ =E =WIE'=ANE*O 0IE-6CA. 

„PRZYPOMINAJKI” Z WOJAĽ<
 
 

w którycK byłem osobiĝcie� =darza się�  
ľe dostaję od kogoĝ SamiÇtkę w Sostaci 
właĝnie magnesu z Sodróľy� ale nie 
włÇczam icK do kolekcji� SÇ eksSonowane 
oddzielnie – mówi. A ponieważ  
pan Krystyn był w ponad szeĝÉdziesięciu 
krajach ĝwiata, w niektórych 

wielokrotnie, to i kolekcja jest nie doĝÉ, 
że obfita, to na dodatek bardzo zróżnico-
wana. 7ylko w takiej kolekcji 6zwajcaria 
może sÇsiadowaÉ z 5osjÇ, czy nawet 
z 0eksykiem. Widzę, że pokazujÇc mi 
poszczególne okazy, o każdym z nich 
byłby gotów opowiedzieÉ historię  
– czasem zabawnÇ, czasem drama-
tycznÇ, jak to w podróżach bywa. 

MAGNESOMANIACY
7ylko grupa Ȍ0agnesomaniacyȋ na )ace-
booku liczy blisko siedmiuset członków. 
Niektóre kolekcje mogÇ imponowaÉ 
mnogoĝciÇ okazów i ich zróżnicowaniem. 
Pan Krystyn zna dużÇ częĝÉ stron kolek-
cjonerów i komentuje to w następujÇcy 
sposób� ȃ = SewnoĝciÇ sÇ ludzie� którzy 
majÇ większe kolekcje niľ moja� W tej 
konkurencji startować nie mam zamiaru� 
ale cKętnie wystartuję w zawodacK  
na magnesy Srzywiezione osobiĝcie 
i z autentycznycK miejsc� Ja mam tylko 
takie� to znaczy nie kuSuję na targowisku� 
Sowiedzmy na Kole� magnesów Srzywie-
zionycK skÇdĝ� =a to rozumiem tycK� 
którzy zbierajÇ magnesy tematycznie�  
1a Srzykład znam bardzo duľÇ kolekcję 
magnesów w kształcie otwieraczy  
do butelek z najróľniejszycK miejsc 
ĝwiata� albo takie� które majÇ kształt 
koSulastycK cerkwi z róľnycK krajów 
SrawosławnycK� 7akie zbieranie wymaga 
z SewnoĝciÇ sSoro zacKodu� cKoć dziĝ 
moľe się odbywać bez wycKodzenia 
z domu� Podróľowanie to jednak coĝ 
więcej� Kaľdy mój okaz ma swojÇ Kistorię� 
2czyma wyobraļni widzę zwiedzane 
miejsca� czasem nawet kram� na którym 
moje dany okaz kuSiłem� 1ajbardziej 
zaSadajÇ w Samięć te� które nie doĝć�  
ľe egzotyczne� to jeszcze icK nabycie 
wiÇzało się z zawarciem znajomoĝci 
z kramarzem� Sotargowania się o cenę itS�

Pytam o to, czy sÇ różnice, a jeĝli tak 

7EK67 I ='-ÚCIA� 
ANDRZEJ ZAWADZKI

CzÛĝÉ kolekcji pana Krystyna. 
)ot. A. =awadzki



to jakie, jeĝli chodzi o regionalne zróżni-
cowanie magnetycznych pamiÇtek.

ȃ =decydowanie wyróľniajÇce się 
oryginalnoĝciÇ sÇ SamiÇtki z krajów 
afrykaĆskicK� to róľnego rodzaju maski� 
czy figury zwierzÇt z egzotycznego 
drewna� albo za takie majÇce ucKodzić� 
1iebanalne sÇ teľ magnesy z *ruzji� 
$rmenii� $zerbejdľanu� 0oľna tam 
sSotkać wyroby rękodzieła z tamtejszycK 
surowców� 1iestety� magnesy euroSejskie 
nie mogÇ zacKwycać� sÇ trocKę sztam-
Sowe� za to tanie� bo SocKodzÇ z maso-
wej cKiĆskiej Srodukcji i sÇ sSrzedawane 
w duľycK iloĝciacK� W krajacK $meryki 
Południowej i Ĝrodkowej wykształciły się 
miejscowe oĝrodki Srodukcji SamiÇtek� 
wĝród nicK takľe magnesów� Pamiętam 
bazary w Peru� czy w Boliwii� gdzie 
kobiety w barwnycK strojacK� trocKę 
SrzySominajÇcycK nasze łowickie� ofero-
wały całe wory takicK SamiÇtek� Wybie-
rało się laleczkę� one natycKmiast Srzy-
klejały je kroSelkÇ i magnes gotowy�  
1a drugim biegunie moľna umieĝcić 
Sewnego twórcę ludowego z *ambii� 
który z kawałków baobabu rzeļbił na 
Soczekaniu małe cudeĆka� sSrzedawał je 
z magnesem� który naleľało sobie Srzy-
kleić we własnym zakresie� W kaľdym 
razie� samolot wracajÇcy z turystami� ma 
zawsze na Sokładzie kilkaset kilogramów 
magnesików – żartuje pan Krystyn.

KREATYWNOŚÈ ZBIERACZA
Wiem, że niektórzy robiÇ magnesy samo-
dzielnie. Najczęĝciej ze zdjęciami człon-
ków rodziny lub zwiedzanych miejsc. 
=nam pewnego podróżnika, który robi 
sobie selfie na tle zabytkowych budowli, 
potem je miniaturyzuje, przykleja 
magnes i takie w pełni oryginalne 
pamiÇtki umieszcza na lodówce. 
7e kupowane sÇ najczęĝciej zrobione 
z masy solnej, modeliny, blachy, kabo-
szonów, czyli na specjalny sposób  
szlifowanych kamyków, ale także z filcu, 
tkaniny, no i z plastiku. Ostatnie sÇ 
zdecydowanie najmniej atrakcyjne, 
a poza tym szkodliwe dla ĝrodowiska 
– wczeĝniej czy póļniej taka pamiÇtka 
wylÇduje jednak w koszu na ĝmieci,  
a nie sÇdzę, by komuĝ chciało się roze-
braÉ jÇ i podzieliÉ na kategorie odpadów. 
Wiele osób ma też problemy z umiesz-
czaniem magnesów na lodówkach,  
bo obiektów przybywa, a miejsca na 
lodówkach odwrotnie – blachy jest 
w nich coraz mniej. 'latego niektórzy 
posiłkujÇ się arkuszami blachy 

z meblami było z Srzeniesieniem kolek-
cji magnesów� Jej sSakowanie� a Sotem 
umieszczenie w nowym miejscu zabrało 
kilka dni� ale dzięki temu ľaden okaz 
Sowaľnie nie ucierSiał� Jasne� ľe czasem 
zacKodzi Sotrzeba Sonownego Sodkle-
jenia czegoĝ� ale to bardzo drobna 
konserwacja� 

KorzystajÇc z okazji, że rozmawiam 
z tak wytrawnym podróżnikiem, pytam 
o perspektywy branży turystycznej, 
o to, czy będziemy podróżowali.  
– 2graniczenia w Srzemieszczaniu się 
kiedyĝ minÇ i znów będziemy jeļdzili  
So ĝwiecie� 0oľe nie So całym od razu� 
bo Sandemia rozwija się róľnie� a temSo 
szczeSieĆ jest cKyba jeszcze bardziej 
zróľnicowane między krajami� Pewnie 
długo jeszcze nie będziemy mogli 
swobodnie Sodróľować do $fryki�  
czy do niektórycK krajów $zji i $meryki 
Południowej� ale rynek turystyczny 
wierzy w odbicie� a w zasadzie juľ się 
odbija od dna� 1auczyliĝmy się ľyć 
z obostrzeniami� wyrobiliĝmy w sobie 
Sozytywne nawyki zacKowaĆ� 5ównieľ 
touroSeratorzy Srzygotowani sÇ na 
nowÇ sytuację� więc nie widzę większycK 
zagroľeĆ na dłuľej� 1awyk Sodróľowa-
nia wyrobiło w sobie tak wielu ludzi�  
ľe ograniczyć się tego nie da� 

– $ co by San Solecał teraz seniorom� 
jeĝli cKodzi o Sodróľowanie?  
– pytam. – ProSonuję rozSoczÇć  
od Polski� gdzie� nawet na 0azowszu�  
czy na Dolnym ĜlÇsku� jest wiele cieka-
wycK miejsc� Dalsze Sodróľe to jak 
zwykle WłocKy� *recja� 7urcja czy kraje 
dawnej Jugosławii� 2czywiĝcie� jeĝli 
warunki Sandemiczne SozwolÇ� 

przymocowanymi do ĝciany, bÇdļ tak 
jak pan Krystyn, specjalnÇ farbÇ pokry-
wajÇcÇ ĝcianę i przyciÇgajÇcÇ magnesy. 
Czasami twórcy magnesów wykazujÇ się 
niezwykłÇ kreatywnoĝciÇ – na przykład 
widziałem magnes w kształcie sugerujÇ-
cym kontury kraju z napisem Ȍ6an 
Escobarȋ. =arówno sÇsiednie kraje, jak 
i nazwy miejscowoĝci były wytworem 
fantazji twórcy. Praktyka wskazuje, że 
magnesy powstajÇ niemal natychmiast 
po powstaniu kraju, mamy więc od 
dawna magnesy 5epubliki 'onieckiej 
czy ăugaĆskiej.

ȃ Kolekcja magnesów� ze względu 
na to� ľe jest wystawiona na zewnÇtrz� 
wymaga Sielęgnacji� Srzede wszystkim 
systematycznego odkurzania�  
2czywiĝcie moľna by zamknÇć je 
w jakicKĝ gablotacK� ale cały urok 
Solega� według mnie na tym� ľe sÇ stale 
i w całej okazałoĝci dostęSne dla oka 
– mówi mój rozmówca� – Pamiętam�  
ľe kiedy SrzeSrowadzałem się z Woli  
na 0okotów� więcej Sracy niľ 

Na kolekcjÛ pana Krystyna powoli 
zaczyna brakowaÉ miejsca.

 )ot. A. =awadzki
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POCZÆTEK ;;I W. KOJARZY MI SIÚ MIÚDZY INNYMI Z TEC+NICZNYM I MEDIALNYM SUKCESEM, 
WYBUDOWANEJ PRZY UDZIALE WIELU KRAJ�W, MIÚDZYNARODOWEJ STACJI KOSMICZNEJ ISS 

�AN*. IN7E5NA7IONAL 6PACE 67A7ION�. 6KăA'A 6IÚ ONA = KILKUNA67U 0O'Uă�W I U0OĽLIWIA 
P5=E%<WANIE 6=EĜCIU C=ăONK�W 67AăE- =AăO*I �'O 2009 5. 0O*ăO %<È IC+ 7<LKO 75=EC+�. 

PIE5W6=A 67AăA =AăO*A =A0IE6=KAăA NA NIE- W 2000 5.

WSPÓŁCZESNOŚĆ  
I HISTORIA PODBOJU
KOSMOSU

TEKST: 
ADAM BOROWICZ 
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D o 2011 roku transport ludzi 
i materiałów na I66 realizo-
wany był przez amerykaĆ-
skie wahadłowce �z przerwÇ 

na lata 2003 – 200� spowodowanÇ 
katastrofÇ Columbii� oraz rosyjskie 
statki kosmiczne 6ojuz i Progress. 
W drugiej dekadzie ;;I wieku loty na 
I66 nieco spowszedniały. Ku mojemu 
rozczarowaniu pojawiało się też o nich 
mniej informacji.

Niedawno, bo od 2020 r., funkcję 
zaopatrzeniowÇ I66 przejÇł amerykaĆ-
ski statek 'ragon �pol. smok� firmy 
6pace;. -ego przedział załogowy ma 
postaÉ stożka o ĝrednicy około 3,� 
metra, objętoĝci Ȍżyciowejȋ 10 m3 
i masie � ton. W przedniej częĝci znaj-
duje się mechanizm dokujÇcy. Kapsuła 
załogowa przystosowana jest do trans-
portu siedmiu osób. W tym kontekĝcie 
warto sobie spróbowaÉ wyobraziÉ, że 
wraz z aparaturÇ muszÇ się one zmie-
ĝciÉ w 10 m3. 5akietÇ noĝnÇ dla 
pojazdu jest )alcon 9.

Na przełomie pierwszej i drugiej 
dekady ;;I wieku rozpoczÇł się okres 
okrÇgłych, pięÉdziesiÇtych rocznic 
poczÇtkowych etapów badaĆ bliskiej 
przestrzeni kosmicznej. 'o ważniej-
szych z nich zalicza się start pierw-
szego sputnika �19��� oraz pierwsze 
loty załogowe �19�1 – 19�3�. Kolejne, 
to loty bezzałogowych sond księżyco-
wych �ăuna 1 i 2�, pierwszego lÇdow-
nika �ăuna 9� oraz pierwszego bezzało-
gowego pojazdu na orbitę �ăuna 10�. 
6zczególne wrażenie wywarły na mnie 
załogowe badania Księżyca �statki 
Apollo 11 – 1�, lata 19�9 – 19�2�. 
= różnych względów etapy te były mi 
szczególnie bliskie.

'o odĝwieżenia wspomnieĆ zwiÇ-
zanych z wczesnym okresem podboju 
Kosmosu skłoniła mnie, trochę przy-
padkowa �okres pandemii�, lektura 
miesięcznika National *eographic 
Polska �publikacja z lipca 2019 r.�. 
Przypomniała mi, jak na przełomie lat 
pięÉdziesiÇtych i szeĝÉdziesiÇtych 
ubiegłego wieku, w trakcie słuchania 
audycji emitowanych przez tzw. 
kołchoļnik �przewodowe radio zasi-
lane z tzw. radiowęzła� mojÇ dziecięcÇ 
uwagę przyciÇgnęły informacje zwiÇ-
zane z lotami pierwszych sputników, 
a szczególnie załogowych statków 
kosmicznych.

=655 i U6A warto jeszcze podkreĝliÉ, 
iż miały one znaczenie nie tylko 
prestiżowe, ale co warte odnotowa-
nia, posiadały również kontekst 
militarno�polityczny i gospodarczy. 
6tanowiły ĝwiadectwo możliwoĝci 
militarnych wrogich wówczas 
paĆstw i systemów polityczno�go-
spodarczych. = punktu widzenia 
gospodarczego otwierały perspek-
tywę dostępu do atrakcyjnych 
surowców naturalnych, m.in. pier-
wiastków ziem rzadkich �niezbędne 
do produkcji zaawansowanych 
technologicznie podzespołów 
komputerów, smartfonów, czy 
samochodów� oraz helu 3 mogÇ-
cego zrewolucjonizowaÉ energetykę 
�produkcja energii bez dwutlenku 
węgla i radioaktywnych odpadów�.

GarĝÉ szczegółów z historii
Pierwszy lot orbitalny żywego stwo-
rzenia to lot radzieckiego 6putnika 
z suczkÇ ăajkÇ na pokładzie �listopad 
19�� r.�. Pierwsze loty załogowe to 
lot orbitalny radzieckiego statku 
Wostok 1 z -urijem *agarinem na 
pokładzie �kwiecieĆ 19�1 r.� i subor-
bitalny amerykaĆskiego statku 
0ercury z Alanem 6hepardem na 
pokładzie �maj 19�1 r.� oraz Wostok 
� z pierwszÇ kobietÇ na pokładzie 
– WalentynÇ 7iereszkowÇ �czerwiec 
19�3 r.�. Według Chruszczowa, 
ówczesnego przywódcy =665, lot 
7iereszkowej oprócz doĝwiadczeĆ 
biomedycznych miał pokazaÉ ĝwiatu 
równouprawnienie kobiet 
i mężczyzn w ówczesnym =wiÇzku 
5adzieckim. W kontekĝcie rywalizacji 

Suczka Łajka
Sputnik 2.

Załoga Apollo 11.
Alan Shepard, 
Freedom �.

Dragon �statek kosmiczny�. 

Jurij Gagarin, Wostok 1. 

Słynne zdjÛcia 
Edwina Aldrina 
podczas badań 
KsiÛľyca. 

MISJĘ APOLLO 11 
OGLĄDAŁY SETKI 

MILIONÓW LUDZI.
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TrochÛ wspomnień 
osobistych 
Chciałbym podzieliÉ się paroma szcze-
gółami zwiÇzanymi z załogowymi 
misjami na Księżyc. W lipcu 19�9 r. 
Neil Armstrong �dowódca misji� 
i Edwin Aldrin, jako pierwsi ludzie 
wylÇdowali na Księżycu. Na jego orbi-
cie, w kabinie statku Apollo 11, oczeki-
wał na nich 0ichael Collins. Na foto-
grafiach widoczni sÇ� Neil Armstrong, 
0ichael Collins, Edwin Aldrin.

0isję Apollo 11, za poĝrednictwem 
ówczesnych, niezbyt doskonałych 
technologii �nie było Internetu oraz 
urzÇdzeĆ z ekranami �K i �K� oglÇdały 
setki milionów ludzi. 0iędzy innymi ja, 
podczas wakacji w 6zczawnicy, w sali 
jednego z tamtejszych oĝrodków 
wypoczynkowych.

O wydarzeniu tym mówiło się 
wówczas jako o Ȍwielkim kroku dla 
ludzkoĝciȋ. Okreĝlenie to oparte jest 
na cytacie z wypowiedzi Armstronga 
po pierwszym wyjĝciu na powierzch-
nię 6rebrnego *lobu �Ȍ7o jest mały 
krok dla człowieka, ale wielki skok dla 
ludzkoĝci.ȋ�. 'o dziĝ mówi się o nim, 
jako jednym z największych dokonaĆ 
w historii.

'o dzisiaj misja Apollo 11 oraz 
poprzedzajÇce jÇ bezzałogowe i zało-
gowe loty Amerykanów i 5osjan 
oceniane sÇ jako wydarzenia bez 
precedensu. Wynika to z faktu, iż były 
one wkroczeniem w obszar mało 
znany, gdzie życie zależało od dyspo-
nowanej wówczas, w porównaniu 
z dniem dzisiejszym, niezbyt doskona-
łej technologii.

= osobistego punktu widzenia 
chciałbym również wspomnieÉ, iż na 

poczÇtku lat siedemdziesiÇtych ubie-
głego wieku udało mi się skorzystaÉ 
z możliwoĝci obejrzenia w ambasadzie 
U6A oryginalnych materiałów filmo-
wych z księżycowych misji Apollo. 'o 
niedawna przechowywałem druko-
wane materiały przekazywane uczest-
nikom tych pokazów. Niestety w trak-
cie remontu mieszkania uległy 
zniszczeniu.

Powodzenia misji Apollo 11 – 1� 
spowodowały, że ĝwiat, mimo awarii 
Apolla 13, uznał iż kompleksowa 
i dalekosiężna eksploracja naszego 
systemu planetarnego stała się 
realna. = ówczesnych doniesieĆ 
medialnych pamiętam przewidywania, 
że w ciÇgu kilkudziesięciu lat człowiek 
skolonizuje Księżyc i wylÇduje na 
0arsie, a w dalszej przyszłoĝci zbada 
bardziej odległe fragmenty naszego 
układu planetarnego. = dzisiejszego 

punktu widzenia widaÉ jednak, iż 
przewidywania te były nieco zbyt 
optymistyczne.

NawiÇzujÇc do wspomnianych 
zasobów naturalnych 6rebrnego 
*lobu warto zaznaczyÉ, iż nie został on 
jeszcze formalnie rozdzielony pomię-
dzy poszczególne paĆstwa. Powoduje 
to, iż w korzystaniu z nich obowiÇzuje 
zasada Ȍkto pierwszy ten lepszyȋ.

Od poczÇtkowych etapów 
podboju kosmosu do dzisiaj, mimo 
predyspozycji humanistycznych, 
fascynujÇ mnie nowe technologie 
oraz badania kosmosu. 6tÇd decyzje 
wyboru technicznych kierunków 
szkoły ĝredniej oraz studiów. -ednym 
z dowodów na to, że nie jestem w tym 
odosobniony jest fakt, iż wĝród szero-
kiej gamy obrazów przeznaczonych 
do indywidualizacji tzw. rolet oraz 
ekranów startowych popularnych dziĝ 

+arrison Schmit pracujÇcy obok 
łazika ksiÛľycowego w trakcie misji 
Apollo 1� �grudzień 19�2 r.�.

Sally Ride – czerwiec 19�� r.

Christa McAuliffe – lipiec 19�5 r.
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wzrok mężczyzn częĝciej ulega pogor-
szeniu, rzadziej problem ten dotyczy 
kobiet. 7o prawda – zjawiska te  
odczuwam na własnej skórze.

A czynniki inne niż fizyczne" Istot-
nym przykładem w tym temacie jest 
zdolnoĝÉ i umiejętnoĝÉ dogadywania 
się kobiet zamkniętych przez miesiÇce 
czy lata w ograniczonej przestrzeni. 
-ednak do dzisiaj niewiele wiadomo 
na temat długotrwałego funkcjonowa-
nia damskich załóg w ĝrodowisku 
kosmicznym. Na poprzedniej stronie 
przedstawiamy zdjęcia amerykaĆskich 
uczestniczek takich badaĆ oraz lotów 
załogowych.

Christa McAuliffe – w styczniu 19�� 
r. poniosła ĝmierÉ na pokładzie waha-
dłowca Challenger. 5ozpadł się on 
kilkadziesiÇt sekund po starcie z Przy-
lÇdka CanaYeral. 0iała byÉ pierwszÇ 
nauczycielkÇ uczestniczÇcÇ w bada-
niach i załogowej misji kosmicznej. 
Sally Ride – uczestniczyła w misji 
Challengera. W kosmosie znalazła się 
jako pierwsza Amerykanka, a trzecia 
kobieta w historii.

Wyniki obserwacji zespołów 
poddanych długotrwałym stresujÇcym 
sytuacjom �badania tzw. zachowaĆ 
grupowych� pokazały, że mężczyļni 
lepiej się sprawdzajÇ w sytuacjach 
wymagajÇcych osiÇgnięcie celu krót-
koterminowego, natomiast kobiety 
w warunkach długotrwałego dÇżenia 
do jego osiÇgnięcia. Kobiety sÇ 
również społecznie lepiej przystoso-
wane do kształtowania, doskonalenia 
i dysponowania wieloma, w tym 
kontekĝcie niezbędnymi umiejętno-
ĝciami. Oznacza to, że cechy kluczowe 
dla realizacji długotrwałych misji 
kosmicznych sÇ częĝciej atrybutami 
kobiet niż mężczyzn. 

wejĝcie na stronę NA6A �www.nasa.
goY� i próbę przejrzenia udostępnia-
nych tam materiałów. 6zczególnie 
polecam działy 0issions i *alleries. 
W czasach pandemii aktywnoĝÉ ta 
pozwoli na konstruktywne spędzenie 
wolnego czasu.

Ciekawostka
W rozdziale pt. Kobieca misja w kosmo-
sie miesięcznika ȌNational 
*eographicȋ, przeczytałem, że także 
w Kosmosie kobiety jedzÇ i ważÇ 
mniej oraz sÇ wytrzymalsze od 
mężczyzn. )izycznie i psychicznie sÇ 
lepiej predysponowane do długotrwa-
łych misji w przestrzeni kosmicznej. 
W kontekĝcie niezbyt odległych 
w czasie lotów na 0arsa, różnice 
w iloĝci potrzebnego pożywienia oraz 
wadze między mężczyznami a kobie-
tami mogÇ mieÉ istotne znaczenie.

Kobiety odczuwajÇ mniej fizycz-
nych dolegliwoĝci zwiÇzanych z udzia-
łem w długotrwałych misjach. Posia-
dajÇ również cechy osobowoĝci 
kwalifikujÇce je do udziału w misjach 
kosmicznych. I co ważne w dalszej 
przyszłoĝci – zaludnianie innych ĝwia-
tów będzie wymagaÉ reprodukcji, a to 
nie jest możliwe bez udziału kobiet.

%adania prowadzone w jednym 
z amerykaĆskich centrów medycyny 
kosmicznej wykazały m.in., że męż� 
czyļni rzadziej ulegajÇ chorobie loko-
mocyjnej, ale szybciej pogarsza im się 
słuch. = kolei kobiety częĝciej ulegajÇ 
infekcjom dróg moczowych. Ponadto 

KOBIETY SĄ 
PREDYSPONOWANE 

DO MISJI 
KOSMICZNYCH.

Uwaga:
=rzuty ekranu w smartfonach zwykle dokonuje się równoczeĝnie 
wciskajÇc ĝrodkowy odcinek klawisza głoĝnoĝci oraz przycisk  
zasilania. Przechwycony obraz zapisywany jest w tzw. pamięci 
wewnętrznej urzÇdzenia �ang. main storage�, a konkretnie  
w folderze ?'CI0?6creenshots. W przypadku mojego smartfonu  
tzw. ĝcieżka dostępu, widziana z poziomu komputera  
stacjonarnego lub mobilnego, wyglÇda następujÇco� 
*alaxy 610e?Phone?'CI0?6creenshots.

Warto wiedzieÉ, że umiejętnoĝÉ robienia zrzutów może byÉ  
przydatna m.in. w pierwszym kontakcie z serwisem urzÇdzeĆ  
cyfrowych.

Przykład – tzw. zrzuty ekranów �ang. screen shots� 
smartfonu serii Samsung Gala[y S10.

smartfonów, dostępne sÇ zdjęcia 
pochodzÇce z kosmosu. 

Powrót  
do współczesnoĝci
Na poczÇtku trzeciej dekady ;;I wieku 
ludzkoĝÉ znalazła się w kolejnym 
z istotnych etapów podboju kosmosu. 
7o, co kilkadziesiÇt lat temu wydawało 
się odległe, w tym realizacja załogo-
wych misji na 0arsa �oddalonego od 
=iemi o �� – �00 mln km.�, stosun-
kowo goĝcinnÇ planetę Układu 
6łonecznego, dziĝ planuje się na 
połowę lub koniec trzeciej dekady 
naszego wieku. = kolei perspektywa 
założenia stałych baz, a w dalszej 
kolejnoĝci bardziej stabilnego życia 
i eksploatacji zasobów 0arsa, mimo 
znacznego postępu technicznego, 
wciÇż jest odległa. 5óżne ļródła prze-
widujÇ jej realizację na połowę ;;I 
wieku. 'o dzisiaj podjęto kilkadziesiÇt 
prób wysłania sond na 0arsa lub jego 
orbitę, z tego tylko połowę można 
uznaÉ za udane.

0ówiÇc o współczesnoĝci podboju 
kosmosu warto wiedzieÉ, że oprócz 
U6A i 5osji, w różnym zakresie, bierze 
w nim udział kilkanaĝcie paĆstw  
i organizacji. 'o krajów wysyłajÇcych 
różnego rodzaju obiekty przy użyciu 
własnych rakiet noĝnych należÇ m.in.� 
-aponia i Chiny �od 19�0 r.�, )rancja 
i Wielka %rytania �od 19�1 r., a po 
powołaniu w 19�9 r. Europejskiej 
Agencji Kosmicznej już w jej ramach�, 
Indie i Izrael �odpowiednio od 19�0 
i 19�� r.�, Ukraina �od 1991 r., współ-
pracuje z 5osjÇ korzystajÇc z jej kosmo-
dromu� oraz Iran i Korea Północna 
�odpowiednio od 2009 i 2012 r.�.

%ardziej zainteresowanym i cierpli-
wym oraz znajÇcym podstawy języka 
angielskiego czytelnikom proponuję )o
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D OJ R Z A Ł A  T W Ó R C ZO Ś Ć

Lidia Kosk  
– poetka, opowiadaczka 

historii, podróżniczka, fotografka. Autorka 
kilkunastu tomików wierszy i opowiadaĆ, 
w tym dwóch polsko�angielskich, 
redaktorka dwóch antologii poezji i prozy. 
Współpracowała autorsko z +enrykiem 
P.bKoskiem nad dwutomowym 
słownikiem historycznym pt. Generalicja 
polska. -apoĆska edycja jej ksiÇżki Słodka 
woda� słona woda wyszła w -aponii 
w 201�br., a tomik 0eadows of 0emory� 
Poetry and Prose of /idia Kosk w 2019 r. 
w U6A. Najnowsza ksiÇżka Lidii Kosk  
pt.bSzklana góra/Glass Mountain 

zawiera tłumaczenia jej wiersza na 
21bjęzyków. W wydaniu drugim została 
wzbogacona o nagrania audio wszystkich 
tłumaczeĆ. � maja 2019 r. w Waszyngtonie 
miała miejsce ĝwiatowa premiera 
wykonania pieĝni Szklana góra, którÇ 
skomponował 6al )errantelli na sopran 
z towarzyszeniem fortepianu. Philip Olsen 
przełożył cykl jej wierszy na kompozycje 
chóralne, prezentowane w Ameryce 
i Europie. W U6A ukazało się ponad  
�0 publikacji tłumaczeĆ poezji Lidii Kosk 
w czasopismach i antologiach, artykuły 
i wywiady dla National Public 5adio i prasy.

Absolwentka prawa administracyjnego 
Uniwersytetu Warszawskiego. 'ziałaczka 
na rzecz krzewienia polskiej literatury. 
Prowadzi warsztaty literackie i Autorski 
Teatr Poetycki� w którym również gra.  
W 201� r. otrzymała odznakę honorowÇ 
„=asłużony dla Warszawy”, a w 2020br. 
medal „=asłużony Kulturze *loria 
Artisȋ nadany przez 0inistra Kultury 
i 'ziedzictwa Narodowego.

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

Poezja. Lidia Kosk

XŮąŧ�ǻƳaŧȸŶ�ǰo�oŦƾoƳaŧƙ
ŦƾƌƳit�ȨoŮȮ�ȨƶŶȨa�Ȩ�ǻȸafir�ǻaǻaǁƳi
ƳtɃrȮ�oŮŦiưa�oŮ�ǁiŶŦiŶǻƳoɄŧi�ǰrȸȮƶaǻȸŧȸŶƳ
oŮǰoŧȸȮȨaưąŧȮŧƙ�ǁa�ǰoŦoŧȸaŧƙ�ƶŶɄǁŶư�ŮrɃȻƳi

'ƿȐŧƙǁƌƾa�Ȩ�ǰiŶrȸaǻtŶ�ŧƙƿȐrȮ
roȸŮȸiŶƶoǁŶ�oƳoƶiƾȮ�ưą�i�ǰoƾąŧȸȮƾȮ�ǻiƌ�Ȩ�ǁiŶoƳrŶɄƶoǁŶ
ƳtɃrŶ�ǰƾȮǁƌƾo�ŮaƶŶư�ȨŶŮƾȐg�ŦȐǻoƶi�ƿarȸŶɂ�
ǁiŶroȸȨiǁiƌtŶgo�ƳȨiatȐ�ǁa�ŮrȸŶȨiŶ�ƿagǁoƶii�
ǰąƳ�ȸatrȸȮƿaƾ�ǻiƌ�ǁiŶ�roȸƳƾaŮaưąŧ�ǻƳrȸȮŮŶƾ
ưaƳ�ȸƿarȸǁiƌtȮ�Ŧoŧiaǁ�Ȩ�ǻǰɃɅǁioǁȮ�ataƳ�ȸiƿȮ

Ȩraŧaѱ�ȸǁɃȨ�Ȩraŧaѱ�ȸŶɄƶiȸgȐưąŧ�ǻiƌ
ǰo�ƳȐƶiǻtoɄŧi�ȸiŶƿiѱ�ȨȮǁȐrȸaưąŧ�ǻǰoƿiƌŮȸȮ
ȸƾotȮŧƙ�ǰroƿiŶǁi�ǻƾoɂŧa�i�rɃȻȐ�roȸȨiưaưąŧȮŧƙ�ǻiƌ
ǰƾatƳɃȨ�ƳȨiatȐ�ƿagǁoƶii

Wiosna
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STO LAT TEMU, 25 STYCZNIA 1920 R., ODSZEDŁ  
Z TEGO ŚWIATA WYBITNY WARSZAWSKI FOTOGRAF 
– STANISŁAW SZALAY. WA57O P5=<PO0NIEÈ -E*O 
PO67AÈ, '=IAăALNOĜÈ, PU%LIKAC-E I PIÚKNE  
)O7O*5A)IE, K7�5E W<KONAă.

Stanisław Szalay
i jego fotografie

7EK67� 
JANUSZ DOBRZYŃSKI

IV Seminarium 5ad 6eniorów, które odbyło si

KO5=ENIE I 5O'=INA
Szalay urodził się w 1867 roku w rodzinie 
węgierskiego pochodzenia. Jego ojciec 
był lekarzem, aptekarzem i uczestni-
kiem Powstania Listopadowego.

W 1986 roku Stanisław ożenił się 
z Heleną ze Skłodowskich, siostrą 
Marii. Ich córka Hanna, tłumaczka 
języka francuskiego, została żoną 
Adolfa Szyllera.

)O7O*5A)IC=NA PA6-A
W 1898 roku razem z Jadwigą Golcz 
Szalay założył spółkę (istniała praw-
dopodobnie do 1905 roku) prowa-
dzącą skład materiałów i przyborów 
fotograficznych. Firma działała przy 
ul. Erewańskiej 3 (dzisiaj jest to ul. 
Kredytowa). Szalay był też jednym 
z twórców miesięcznika o fotogra-
fii „Światło”, publikując w nim teksty 
i oczywiście zdjęcia. Jego prace można 
też było zobaczyć w „Tygodniku Ilustro-
wanym”. Wraz ze swoim teściem, 
Władysławem Skłodowskim, prze-
tłumaczył z niemieckiego podręcz-
nik fotografii autorstwa Guseppe 
Pizzighelliego „Wstęp do fotografii” 
(1899). Jego autorskimi pozycjami były 
książki „Jak fotografować. Wskazówki 
dla początkujących amatorów foto-
grafii” (1900) oraz „Przepisy fotogra-
fów miłośników i zawodowych” (1901), 
obie wielokrotnie wznawiane. Szalay 
był też współzałożycielem Towarzy-
stwa Fotograficznego Warszawskiego 
(powstało w 1901 r., później zmieniło 
nazwę na Polskie Towarzystwo Miło-
śników Fotografii). W 1902 r. został 
członkiem warszawskiej Kasy Prze-
zorności i Pomocy dla Fotografów. Dwa 
lata działał w komitecie redakcyjnym 

„Fotografa Warszawskiego”, publikując 
w nim fachowe teksty. W tym samym 
roku ukazała się kolejna jego książka: 

„Pierwsze zasady fotografii”. Opracował 
również polskie wydanie niemieckiego 

„Podręcznika fotografii praktycznej” 
Ernsta Vogla. Kolejną działalnością 
Szalaya była, prowadzona od 1904 r. 

Fotografia pochodzi ze zbiorów Muzeum  
Marii Skłodowskiej-Curie w Warszawie.  
Stanisław Szalay jest pierwszy od lewej,  
fotografia z albumu rodzinnego. 

W A R S Z A W I A C Y


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wraz z Edmundem Grünhauserem, 
firma fotograficzno-litograficzna. 
Początkowa jej siedziba mieściła się 
przy ul. Marszałkowskiej 110, później 
(od 1905 r.) przy ul. Chmielnej 40. Od 
roku 1906 pod powyższymi adresami 
funkcjonował „Skład Materiałów i Przy-
borów do Fotografii – Stanisław Szalay”. 
Rok 1908 to czas zaangażowania się 
fotografa w prace kolejnej organizacji 

– Polskiego Towarzystwa Krajoznaw-
czego, a konkretnie – Komisji Fotogra-
ficznej tego stowarzyszenia. Jeszcze 
jedna publikacja Szalaya, o której warto 
wspomnieć, to „Latarnia czarnoksięska 
i jej zastosowanie w szkole i przy odczy-
tach” (1907). Kolejną lokalizacją zakła-
dów fotograficznych Stanisława Szalaya 
była słynna kamienica Pinkusa Lothego 
przy Alejach Jerozolimskich 34. Dziś stoi 
tu warszawska Rotunda. Szalay fotogra-
fował przede wszystkim architekturę, 
pejzaże, w jego twórczości znalazło się 
też miejsce dla fotografii portretowej. 
Nieobca była mu też fotografia kolorowa. 
W 1914 r. odbył się jego odczyt zatytu-
łowany „O fotografii barwnej w stanie 
obecnym”.

JAK FOTOGRAFOWAĆ?
Zajrzyjmy do jednej z książek Szalaya. 
Będzie to pozycja „Jak fotografo-
wać”, wydanie 5. z 1921 r., opubliko-
wane przez Polską Składnicę Pomocy 
Szkolnych. Książka liczy 62 strony. 
We wstępie autor pisze, co nazywamy 
fotografią. Jest to więc „sposób, w jaki 
utrwalamy chemiczne działanie światła 
na powierzchni uczulonej, aby otrzymać 
obrazy przedmiotów nas otaczających. 
Do wyrobu tych obrazów potrzebny jest 
aparat fotograficzny i różne materjały 
światło-czułe”. Dalej czytamy o apara-
tach migawkowych, obiektywach, odle-
głości ogniskowej, matówce, światłosile, 
przesłonie, migawce, płytach emul-
syjnych i błonach, w tym ich czułości 
i wywoływaniu oraz bezpiecznym 
obchodzeniu się z nimi, zdjęciu i wysta-
wieniu, ekspozycji, fotografowaniu 
wydarzeń sportowych, fotografowaniu 
w różnych porach roku i dnia, prawi-
dłowym trzymaniu aparatu, wyrobie 
negatywów: materiałach i przyrządach 
do wywoływania, ciemnicy, procesie 

Jak fotografować?, aut. Stanisław 
Szalay, Wyd. Polska Składnica 
Pomocy Szkolnych, 1921. 

Poznań : 
Ratusz, Zbiory 
Mieczysława 
Orłowicza
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wywoływania i utrwalania, przecho-
wywaniu negatywów, wywoływaniu 
automatycznym. Dalej następuje przed-
stawienie jeszcze raz całego procesu 
wywoływania w skrócie, punkt po punk-
cie. Kolejnym opisanym etapem powsta-
wania fotografii jest wyrób pozytywów 

– tworzenie odbitek. I znów przychodzi 
pora na podsumowanie: „Wyszczegól-
nienie wszystkich robót fotograficznych 
od zdjęcia aż do gotowej odbitki”. Pod 
koniec mamy jeszcze rozdział „Wybór 
aparatu i objektywu, utrzymanie przy-
rządów, wskazówki na podróż”.

Wszystkie zagadnienia opisane są 
prostym, jasnym językiem, ilustrują je 
też starannie wykonane ryciny i repro-
dukcje fotografii.

Oto kilka rad z książki „Jak fotogra-
fować?”, które mogą przydać się i dziś: 

„Fotografie widoków w dzień bardzo 
pochmurny wymaga większej wprawy; 
fotografje takie bywają zwykle płaskie 
i bez życia”. „Chcąc zdjąć np. bawiące 
się dzieci, należy aparat trzymać na 
wysokości mniej więcej 75 cm od ziemi”. 

„Położenie aparatu podczas fotogra-
fowania powinno być takie, żeby tak 
przednia, objektywowa, część aparatu, 
jak również i tylna (…), były pionowe, 

a podstawa aparatu 
– pozioma”. „Ostrość 
obrazu, tj. dokładność 
jego szczegółów, zależy 
także bardzo od tego, czy 
fotografujący trzyma 
aparat silnie i czy stoi 
spokojnie”. „Fotograf  
powinien mieć słońce 
albo zupełnie za plecami, 
albo z prawej lub lewej 
strony tak, żeby mu 
nigdy nie świeciło wprost 
na soczewkę obiektywu”. 

„Przy wyborze aparatu 
trzeba sobie przede-
wszystkiem zdać jasno 
sprawę, do jakiego celu 
ma on służyć, jakiego 
rodzaju zdjęcia i w jakich 
warunkach mają być nim 
wykonywane, wreszcie 

określić przybliżoną sumę, przezna-
czoną na nabycie przyrządu”. „Aparat, 
zwłaszcza kosztowniejszy, powinien 
mieć futerał do noszenia przez ramię. 
Trzeba go chronić od pyłu i wilgoci, 
co pewien czas okurzać starannie 
zewnątrz i wewnątrz, szczególnie 
po dłuższej bezczynności, lub przed 
większą wycieczką”. „Przed podróżą 
sprawdzić starannie działanie wszyst-
kich części przyrządu, oczyścić i odku-
rzyć aparat, wytrzeć szkła obiektywu” 
[zachowano pisownię oryginalną].

W<67AWA ȌK5A-O%5A= 
POL6KIȋ
Stanisław Szalay miał też swój udział 
w niezwykłym wydarzeniu zorganizo-
wanym w 1912 roku przez Polskie Towa-
rzystwo Krajoznawcze (Komisję Foto-
graficzną). Chodzi o wystawę „Krajobraz 
Polski”, na której z rozmachem prezen-
towano zdjęcia naszego kraju (nieistnie-
jącego przecież ówcześnie na mapach), 
obrazy i publikacje. Już sama nazwa 
wystawy, którą znajdujemy w „Ziemi” 
(organie prasowym PTK) dawała do 
myślenia: początkowo w nazwie było 
słowo „polski” pisane z małej litery, 
a więc był to przymiotnik, ale piszący 
o wystawie z czasem zmienili małą literę 

„p” na „P” duże. Nie trzeba tłumaczyć, 
dlaczego tak postąpiono.

Wanda Skowron nazywa tę wystawę 
wydarzeniem „o ogromnym, wielokie-
runkowym bo społecznym, artystycz-
nym i politycznym znaczeniu”1. Preze-
sem Komitetu Prezydium wystawy był 
znany krajoznawczy działacz, współ-
założyciel PTK, Kazimierz Kulwieć. 
W Komitecie byli też m.in. tacy krajo-
znawcy jak Aleksander Janowski, Stani-
sław Thugutt, Mikołaj Wisznicki.

Wystawę otworzono w Wielkiej Sali 
warszawskiego ratusza dnia 1 marca 
1912 r.

Wśród fotografów, których prace 
prezentowano na wystawie był m.in. 
Jan Bułhak. Stanisław Szalay, bohater 
naszego artykułu, prezentował zdjęcia 
na szkle zarówno jako fotograf  indy-
widualny, jak też pod szyldem swojego 
zakładu.
W sumie odwiedzający, a było to prawie 
20 tysięcy osób, mogli obejrzeć wielką 
liczbę ponad tysiąca fotografii, prezen-
towanych do 31 marca.

6PUĜCI=NA 6=ALA<A
Jak już wspomniano, Szalay zmarł, po 
długiej chorobie, w 1920 r. Pochowany 
został na stołecznych Powązkach. Gdzie 
dziś zapoznać się możemy z jego dorob-
kiem? Spadkobiercy ofiarowali spuści-
znę po fotografie bibliotece Polskiego 
Towarzystwa Miłośników Fotografii 
w Warszawie. Zbiór jego szklanych diapo-
zytywów posiada też Muzeum Historii 
Fotografii im. Walerego Rzewuskiego 
w Krakowie. Kilka publikacji i zdjęć 
możemy znaleźć też w internetowych 
bibliotekach, których wspólną wyszu-
kiwarkę prowadzi Federacja Bibliotek 
Cyfrowych (fbc.pionier.net.pl) oraz na 
innych stronach WWW. Mam nadzieję, 
że podróż w czasie z bohaterem tekstu 
będzie dla Czytelników „Pokoleń” niezwy-
kłą przygodą!  

%ibliografia
1. Polski Słownik Biograficzny �udostępniony 
dzięki uprzejmoĝci Centralnej %iblioteki P77K�
2. Wystawa „Krajobraz Polski” – 1912 ze szczegól-
nym uwzględnieniem Działu Fotograficznego, aut. 
Wanda 6kowron, dostępny on�line� https���khit.
pttk.pl�teksty�WystawaBKrajobrazBPolski�1912BwB
skowron.pdf >dostęp� 21 stycznia 2021 r.@
3. Jak fotografować?, aut. 6tanisław 6zalay, wyd. �, 
Warszawa, wyd. Polska 6kładnica Pomocy 6zkol�
nych, 1921, dostępny on�line� https���polona.
pl�item�jak�fotografowac,NzU�Nj4zO70����in�
fo�metadata >dostęp� 20 stycznia 2021 r.@ 

Wilno: Ostra Brama; Zbiory 
Mieczysława Orłowicza, przed 
1920 r.



Krzyżówka

Na dobry humor

Rys. Dariusz Pietrzak

S U D O KU  Uzupełnij diagram  
tak, aby w każdym rzędzie, w każdej  
kolumnie i w każdym kwadracie  
3x3 znalazło się 9 różnych cyfr od 1 do 9.
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Projekt współfinansuje
m.st. Warszawa

Biuro Porad Obywatelskich 
Stowarzyszenia Centrum 
Informacji Społecznej CIS  
od 1996 roku wspiera 
mieszkanki i mieszkańców 
Warszawy w rozwiązywaniu 
trudnych sytuacji życiowych.

Nasze porady są bezpłatne, poufne i bezstronne.

Zapraszamy z każdym problemem, udzielamy wsparcia m.in. 
w sprawach mieszkaniowych, rodzinnych, zadłużeń, 
upadłości konsumenckiej, świadczeń/zasiłków, 
dziedziczenia.
Porady są świadczone przez profesjonalnie przeszkolone 
doradczynie i doradców obywatelskich.

W sprawie porad prosimy o kontakt telefoniczny lub e-mailowy:

w godz. 8:00-14:00 w godz. 14:00-18:00

tel: (22) 350 72 51 tel: (22) 350 72 51
tel: (22) 22 828 12 94 tel: (22) 882 504 456

 e-mail: bpowarszawa@gmail.com



niech Twój świat się zmienia!
#POKOLENIA,Czytaj
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