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»Ju ar e gut Pol™

est taki tekst Mikotaja Grynberga. Nosi tytut Arkadia. Kojarzy sie mito - prawda? Wieczny raj beztroski

i szczesliwosci. Ewentualnie tez centrum handlowe przy warszawskim rondzie ,Radostawa”. A jednak

to najbardziej wstrzgsajaca proza, jakg miatam okazje przeczyta¢ w ciggu ostatnich dwéch lat. Dlacze-
g0? O jej bohaterze mtodzi turysci z Izraela méwia: ,Ju ar e gut Pol”. On sam dodaje: ,wery, wery gut Pol"**,
Nocami, kiedy cichng koparki pracujgce niestrudzenie w nowym wolskim city, zaopatrzony w foliowe
torebki, spaceruje z psem ulicami Nowolipek. W budowlanych dotach, w ciszy, zamyka w nich najokrutniej-
sze Swiadectwa 1943 roku.”Hjuman bons"***? - pytajg dzieciaki z Izraela. Nie odpowiada. Nie zawiadamia
urzedow miejskich, nie dzwoni do organizacji zydowskich. Ani do zydowskiej Gminy. Kiedys to robit.
Teraz juz nie. Teraz idzie na skarpe nieopodal Arkadii. | z czutoscig zasypuje je ziemig.

W kwietniu kolorowe grupy nastolatkéw z Izraela okupuja okolice ronda ,Radostawa” wyjatkowo
ttumnie. Popijaja kawe ze Starbucksa i co chwile wybuchaja ztotym $Smiechem. Piekne, posggowe
dziewczeta i zbici w podgrupach hebanowowtosi chtopcy. W tym roku jest cicho. | bardzo pusto.
#Zostaliwdomu. Ale kwiecien 1943 r. i oni, i my nosimy w sercach.

#kaczyNasPamied

W tym numerze z tamtymi dniami tgczy nas postac bojowca, uczestnika powstan w 1943 i 1944 roku,
Symchy Rotema. O nim, o historii przeprowadzenia kanatami i wywiezienia z Warszawy kilkudziesieciu
powstancow, pisze Marzanna de Latour.

Bartomiej Dobroczynski, ktérego stowa przytaczaliSmy w marcowym wydaniu ,,Pokolen”, pisat
o kojacym i inspirujgcym dziataniu sztuki, ktéra bywa antidotum na chaos i beznadziejnos¢ rzeczywistosci,
pozwala - cho¢ na chwile - odetchng¢ nam od siebie i wyjs¢ ponad przykrg codziennosc¢. Dlatego tym
razem zapraszamy Was w Swiat sztuki. Andrzej Zawadzki pisze o genialnej wystawie Banksy'ego w Centrum
Praskim Koneser, byt bowiem jednym z nielicznych szczes$ciarzy, ktérym udato sie zdoby¢ bilety na to
wyjatkowe wydarzenie. A skoro Banksy, to w oczywisty sposob pojawiajg sie tez murale warszawskie.

Jako pierwsze w nowym cyklu prezentujemy piaseczynskie, bajeczne dzieto dziewieddziesiecioletniego,
wybitnego artysty, malarza i ilustratora ksigzek, J6zefa Wilkonia. Pragniemy takze zainteresowa¢ Was
niezwyktym projektem kulturalno-edukacyjnym, zrealizowanym przez Muzeum Narodowe w partnerstwie
z Warszawskg Rada Senioréow i Centrum Alzheimera. O jego szczegdtach, w artykule ,Moc sztuki”,

pisze Barbara Tichy z Dziatu Edukacji Muzeum Narodowego w Warszawie.

Wielkie piekno jest wszedzie. Nie kazda sztuka onieSmiela. Ta codzienna, popularna i zwyczajna,
ktéra dobiega do nas czasem nawet w okolicach warzywniaka - czyz nie jest warta opisu? Czy mniej
porusza, rozbawia? To przeciez ona wtasnie najczesciej wycigga nas z otchtani rozpaczy, stawia
na baczno$¢, daje nadzieje, czyni nas lepszymi ludzmi.

Piszcie do nas. O swoich odkryciach literackich i filmowych. Piszcie o codziennych matych olénieniach,
cudach i fenomenach. Czekamy.

19 1V 1943

POWSTAMNIE W GETCIE
WARSZAWSKIM

I:ABZY NAS I_TEMIEC

*** *** Pisownia oryginalna, pochodziz tekstu Mikotaja Grynberga Arkadia
zamieszczonego w zbiorze Rejwach /Nisza, Warszawa 2018/
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Redakcja zastrzega sobie prawo doko-
nywania zmian w nadestanych tekstach
wynikajacych z zasad edytorskich lub kultury
jezyka. Redakcja nie odpowiada za tres¢ ogto-
szen i reklam.
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9 Tu znajdziesz Warszawski Miesiecznik Senioréw #POKOLENIA:

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

+ Biuro Pomocy i Projektéw
Spotecznych, ul. Kruczkowskiego 2
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+ Urzedy Dzielnicowe: al. gen. Chrusciela ,Montera” 28 , pl. Czerwca 1976 . 1,
ul. Grochowska 274, ul. Grojecka 17a, ul. Klimczaka 4, ul. Ktopotowskiego 15,
al. Komisji Edukacji Narodowej 61, ul. Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,
ul. Modlinska 170, ul. Nowogrodzka 43, ul. Powstaricéw Slaskich 70,
ul. 1 Praskiego Putku 33, ul. Stowackiego 6/8, al. Solidarnosci 90,

ul. Wisniowa 37, ul. Zeganska 1, ul. Zeromskiego 29
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NIEBEZPIECZNA I PODSTEPNA.

OSTEOPOROZA
- CICHY ZLODZIE) KOSCI

OSTEOPOROZA ZALICZANA JEST DO GRUPY
CHOROB CYWILIZACYJNYCH. TO PODSTEPNA
CHOROBA, NA KTORA NARAZONE SA W DUZE)
MIERZE KOBIETY - PRZEZ DLUGI CZAS NIE
DAJE ZADNYCH OBJAWOW. O ,PROGRAMIE
PROFILAKTYKI OSTEOPOROZY NARODOWEGO
INSTYTUTU GERIATRII, REUMATOLOGII | REHA-
BILITACJI” | O TYM, DLACZEGO WARTO JEZDZIC
W SEONECZNE DNI NA ROWERZE, ROZMAWIAM
Z PROFESOREM DR HAB. MED. PIOTR GLUSZKO
- SPECJALISTA CHOROB WEWNETRZNYCH

| REUMATOLOGII, KONSULTANTEM

| PRZEWODNICZACYM ZESPOLU DS. EWALUAC)I
PROGRAMU PREWENCJI OSTEOPOROZY.

Panie profesorze, czy mamy wplyw na swoje kosci?
W duzym stopniu mamy wptyw na kosci, gléwnie poprzez
styl zycia, jaki prowadzimy. Nie mamy wplywu na wiek
i czynnik genetyczny.

Kto jest najbardziej narazony na rzeszotnienie kosci?
Problem rzeszotnienia najbardziej dotyka kobiety po
menopauzie, osoby z chorobamiwplywajacymina metabo-
lizm kostny, unieruchomione z réznych powodow, a takze
osoby przyjmujace niektore leki.

Zatem osoby po menopauzie lub wjej trakcie, z choroba
Alzheimera i Parkinsona, sa niechybnie na osteopo-
roze skazane?

Niestety, na pewno sag wyjatkowo na nig narazone. Przewle-
kle ograniczenie aktywnosci fizycznej z roznych powodow,
sklonnos¢ doupadkowiurazow, ograniczenie swiadomosci
swojej sytuacji zdrowotnej - to wszystko rowniez sprzyja
wzrostowi ryzyka ztaman.
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NAJKORZYSTNIEJSZE
W PROFILAKTYCE OSTE-
OPOROZY SA CWICZENIA,
W KTORYCH POKONUJEMY SItE
CIAZENIA, TJ. TANIEC, SPACERY,
JOGGING, NORDIC WALKING, ITP.

Ruch jest panaceum? Kazdy?

Najkorzystniejsze w profilaktyce osteoporozy sg cwicze-
nia, wktorych pokonujemysite cigzenia, tj. taniec, spacery,
jogging, nordic walking, itp. Oczywiscie, najlepiej przed
wyborem aktywnosci fizycznejw przypadku osteoporozy
skonsultowac sie z fizjoterapeuta, ktory dobierze odpo-
wiedni rodzaj ¢wiczen. Jesli nie jest to jednak mozliwe,
wInternecie mozna znalez¢ przykladowe zestawy ¢wiczen.
A poza tym warto, jesli nie ma przeciwskazan, po prostu
zwyczajnie jezdzi¢ na rowerze. Nie ma nic gorszego dla
naszych kosci niz zaleganie na kanapie czy krazenie
pomiedzy telewizorem i lodowka. Wazna kwestig jest
kompleksowe leczenie sktonnosci do upadkow i urazow
tak czestych u osob starszych.

Wjakim stopniu genetyka wplywanarzeszotnieniekosci?
Genetyczne uwarunkowania dowystgpienia osteoporozy
wykazano u ok. 20 proc. populacji. Niektorzy eksperci
twierdzg, ze odsetek ten jest znacznie wigkszy. Czynniki
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genetyczne mogace prowadzi¢ do osteoporozy sg ztozone,
tonie jestjeden gen. Sklonnosci do osteoporozy nie dzie-
dziczy sie po rodzicach w sposob dominujacy, ale jest to
istotny czynnik.

Etiologia osteoporozy u mezczyzn jest zupelnie inna
niz u kobiet. MozZe pan ja pokrotce opisac?

Do pewnego stopnia. Panowie zapadajg na osteoporoze
raczej po 70.roku zycia. U mezczyzn ubytkowi masy kost-
nej sprzyjaw tym wieku niski poziom hormonu wzrostu,
testosteronu, przyjmowanie pewnej grupy lekarstw (np.
glikokortykosteroidow, lekow przeciwpadaczkowych,
iinnych)izte nawyki, takie jak palenie tytoniu, naduzy-
wanie alkoholu, niskie spozycie wapnia, brak aktywnosci
fizycznej. Takze przewlekle choroby, takie jak niektore
choroby reumatyczne, nadczynnosc tarczycy, choroby
przewodu pokarmowego, choroby watroby i nerek maja
zly wplyw na kosci.

Jak radzi¢ sobie z chronicznym, a kluczowym w proce-
sie rzeszotnieniakosci, brakiem witaminy D, tak defi-
cytowej w naszej szerokosci geograficznej?

Musimy po prostu, w miare mozliwosci, przebywac na
sloncu, na powietrzu. Zalecam duzo spacerow i oczywi-
Scie suplementacje witaminy D3, unikanie smoguispora
ostroznos¢ wstosowaniu kremow z filtrami - to czynniki
blokujace promieniowanie ultrafioletowe.

Nabial, zwlaszcza w postaci mleka krowiego, ma
tyluz zwolennikow co przeciwnikow. Z jednej strony
jest bogactwem wapnia, fosforu, potasu, dobrze

Fot. Shutterstock



przyswajalnych tluszczow oraz witamin, np. A, D czy
E. Z drugiej - pasteryzacja i homogenizacja mleka
zabija wiele wartosciowych mikroelementow, no ale
najwazniejsza wydaje si¢ niechlubna dzialalnosc kaze-
iny, ktorej wielu z nas nie toleruje. Jak wybrnac z tego
dylematu, panie profesorze? Jesc czy nie jesc? Jesli
jes¢, to jak, by sobie nie zaszkodzic¢?

Wiele osob dorostych nie toleruje mleka — mleko jest zasad-
niczo dla dzieci! Ale sg produkty mleczne, jak np. jogurt,
sery, ktore z rozsadkiem, jednak trzeba jes¢! Nabial to
glowne zrodlo wapnia w diecie, jesli go nie akceptujemy,
tonalezy suplementowac — czyli kupi¢ waptece. Zalecana
dobowa podaz wapnia elementarnego (dieta + suplemen-
tacja), to ok. 1000-1200 mg.

Kolejny temat: ryby. Wszyscy mowia: ,jesc¢”. Ale co
jesc? Hodowlanego dorsza, lososia, halibuta czy raczej
poczciwego pstraga?

Nalezy jesc ryby morskie ze wzgledu na kwasy omega-3,
wapn i witaminy D, A. Dostepne w wiekszosci sklepow
ryby hodowlane maja duza mniejsza zawartos¢ witamin
ikwasowomega-3. Niekiedy hoduje si¢ je uzywajac anty-
biotykow, srodkow bakteriobdjczych, hormondw i pasz
otrudnym do oceny sktadzie. Dlatego tez ryb hodowlanych
raczej nalezy unika¢. W sklepie bardzo trudno ocenic,
ktore sa wartosciowe, ktore mnie;j.

Czego absolutnie w diecie powinnismy unikac¢ przy
zdiagnozowanej osteoporozie?

Zdecydowanie powinnismy unikac skrajnych, weganskich
ograniczen dietetycznych. Soja anibrokuly nie zastgpia nabiatu.
Osteoporoza nie boli, ale daje pewne podstepne objawy,
ktore powinny nas sklonic do zrobienia densytometrii.
Prosze wyjasnic¢, na czym polega to badanie.
Osteoporoza nie boli, ale bolg ztamania - a to juz skutek
osteoporozy. Zmniejszenie wzrostu o ponad 3 cm moze by¢
sygnatem osteoporotycznych nadlaman kregow. Towskaza-
nieido zdjeciaradiologicznego kregostupa i densytometrii.
Densytometrie robi sie u 0s6b z podwyzszonym ryzykiem
ztaman, co mozna dosyc¢ tatwo okreslic, np. dzieki ogdlnie
dostepnemu w Internecie kalkulatorowi FRAX. Jesli u kogos
juz wystapi zlamanie kosci pod wplywem niewielkiego
urazu, to jest to wskazanie m.in. do densytometrii. Densy-
tometria to pomiar gestosci mineralnej kosci za pomocg
bardzo stabego promieniowania rentgenowskiego.
Jeslisprawa jest powazna, nie mozemy czekac na termin
z NFZ i musimy szybko skorzystac z takiego badania,
to jakiego rzedu jest to wydatek?

W zaleznosci od pracowni
i zakresu badania densyto-
metrycznego to kwota okoto
100z} Natomiast FRAX (Frac-
ture Risk Assessment Tool) to
narzedzie stuzgce do oceny
ryzyka ztaman u danej osoby.
To pewnego rodzaju ogdlnie
dostepny, bezptatny program

komputerowy, ktory uwzglednia wiek, ptec¢iobecnos¢ istot-
nychiczestych czynnikow ryzyka ztaman i okresla u bada-
nej osoby ryzyko takiego zlamania w perspektywie 10 lat.
Oparto go o ogromne bazy danych i odpowiednie opraco-
wania statystyczne przeprowadzone przez naukowcow
w Wielkiej Brytanii.

Kazdy moze wykonac¢ FRAX?

Tak, kazdy moze wykonac FRAX, ale najlepiej, by wyniki
sprawdzil chociazby lekarz POZ. Musi to by¢ FRAX dedy-
kowany dla polskiej populacji. Jesli FRAX wyliczy ryzyko
tzw. ztaman gltéwnych o wartosci 10 proc. lub wiecej, to
taka osoba bezwzglednie powinna zglosic sie do osrodka
zajmujacego sie leczeniem osteoporozy.

Co nas powinno zaniepokoi¢ w naszej postawie i wska-
zywac na to, ze mozemy miec osteoporoze?

Niepokoj powinnowzbudzac garbienie sie, ,gubienie wzro-
stu”, obnizona talia, bole plecow, sktonnosé¢ do upadkow, no
ioczywiscie palenie papierosow, mata aktywnos¢ fizyczna
oraz ztamanie kosci pod wplywem niewielkiego urazu.
Czy na badanie gestosci kosci powinnismy miec¢ skie-
rowanie od lekarza POZ? Gdzie mozna w Warszawie
wykonac takie badania w ramach NFZ?

W wojewoddztwie mazowieckim jest okolo 21 poradni
leczenia osteoporozy, czesc¢ dziala komercyjnie, czesc¢
posiada rdznego rodzaju kontrakty z NFZ. Jesli chcemy
skorzystac z takiego badania w ramach NFZ musimy mie¢
skierowanie.

Osteoporoza zostala uznana przez WHO za problem
spoteczny. Nam najczesciej kojarzy sie ze skomplikowa-
nym zlamaniem szyjki kosci udowejizlicznymi powikla-
niami po nim, }acznie z catkowitg niepelnosprawnoscia
czy smiercig. To oczywiscie nie jedyne najczestsze oste-
oporotyczne zlamanie, ale to wprawia chyba w najwigksze
przerazenie. Dlaczego tak bardzo sie go boimy?
Wedtug oceny NFZ (badania 2016-2017) $miertelnos¢
roczna po ztamaniach blizszego konca kosci udowej — bo
tak prawidlowo nazywa sie zlamania, ktore popularnie
pacjencinazywajg ,biodrem”, w Polsce wynosi ok. 30 %.To
niepokojaco wysoki odsetek! W Polsce az 80 proc. kobiet
po tego typu zlamaniu nie jest instruowana ani leczona.
Wiekszos¢ nie trafia tez na rehabilitacje.

Jak wygladaja statystyki powtornych zlaman blizszego
konca kosci udowej? Ile 0sob pozostaje trwale niepel-
nosprawnych?

Co najmniej dwukrotnie wzrasta ryzyko kolejnego zfamania
wroznych lokalizacjach . Wiekszos¢ chorych ulega trwatej

NIEPOKOJ POWINNO WZBUDZAC GARBIENIE SIE,
,GUBIENIE WZROSTU”, OBNIZONA TALIA, BOLE
PLECOW, SKI'_ONNOSC DO UPADKOW PALENIE

PAPIEROSOW, MALA AKTYWNOSC FIZYCZNA
ORAZ OCZYWISCIE ZEAMANIE KOSCI
POD WPLYWEM NIEWIELKIEGO URAZU.

>
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lub czesciowej niepelnosprawnosci. Jezdzg na wozkach,
chodzg o kulach, utykajg. A przeciez ortopeda ma obo-
wigzek nie tylko leczenia zlamania, ale rowniez zapobie-
gniecie nastepnemu.

Narodowy Instytut Geriatrii, Reumatologii i Rehabi-
litacji, juz trzeci rok realizuje na terenie wojewodztwa
Yodzkiego i mazowieckiego, wspolfinansowany przez
Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu
Spolecznego 2014-2020, Program Profilaktyki Osteopo-
rozy. Na czym polegaijakich realnych zmian i korzysci
dla pacjentow mozemy si¢ po nim spodziewac?
Program ruszyl pod koniec 2019 r. A juz kilka miesiecy
pozniej dopadla nas niestety pandemia. Realizatorami
programu na terenie kraju sa obecnie trzy szpitale, doce-
lowo miato by¢ 5-6. Zadaniem tych szpitali jest wspolpraca
z osrodkami podstawowej opieki zdrowotnej oraz placow-
kami leczenia osteoporozy. Do tej pory skutecznie prze-
szkadzatwrealizacji programu COVID iz tego tezwzgledu
prawdopodobnie bedzie on przedluzony co najmniej
o rok. Nastawiony jest gldwnie na pierwotng profilak-
tyke zlaman, ale we wspolpracy z oddzialami urazowymi
ma rowniez objac¢ chorych z dokonanymi zlamaniami.
Niestety, skierowany jest tylko do kobiet wwieku 50-70 lat,
by zmniejszy¢ ryzyko pierwszego ztamania. Jeslijednak do
niego juz doszlo, to celem programu jest zabezpieczenie
takich osdb przed kolejnym ztamaniem.

W szpitalach najwazniejsi bedg koordynatorzy -
ich zadaniem bedzie wyszukiwanie osob, ktore trafity
tam z powodu zlamania osteoporotyczynego, tak jak
to juz od dawna dzieje sie np. w Wielkiej Brytanii. Tacy
pacjenci beda kierowani do osrodkow leczenia osteopo-
rozy, gdzie zostang zdiagnozowani. Poradnie POZ maja
natomiast za zadanie wyszukiwac pacjentki o podwyz-
szonym ryzyku ztaman, stosujagc m.in. wspomniany
kalkulator FRAX. Takie osoby beda wlasnie podda-
wane dalszej diagnostyce w poradni specjalistyczne;j.
Do tej pory w Narodowym Instytucie Geriatrii, Reuma-
tologii i Rehabilitacji udato sie¢ nam przeszkoli¢ okolo
70 pielegniarek i lekarzy POZ, uruchomic¢ program
e-learningowy dla nich, wydrukowac i rozdystrybuowac
dla kazdego osrodka ok. 10 tysiecy broszur informacyj-
nych. Diagnozujemy juz pierwsze grupy kierowanych
pacjentek. W ramach programu zostat tez uruchomiony
fanpage ,Przebadaj Mame” (https://www.facebook.com/
PrzebadajMame), gdzie mozna zaczerpnac¢ podstawo-
wych informacji na temat osteoporozy. Podobne dziatania
prowadzone sg przez szpitale w Ustroniu, Stalowej Woli
i Lublinie.

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

- Polska

#POKOLENIA - KWIECIEN 2021

Rzeczpospolita

Oproczbardzo konkretnych zalecen profilaktycznych,
pacjentom w Polsce, zwlaszcza starszym, brakuje wiedzy
na temat transparentnych sciezek leczenia. Czy po
zakonczeniu programu mozemy si¢ spodziewac, ze po
pierwszej diagnozie ulekarza POZ bedziemy wiedzieli,
jaka jest sciezka postepowania w tej chorobie?

Tak by¢ powinnoido tego zmierzamy. Obecnie jest bardzo
zle, bo nawet po ztamaniu leczonym w szpitalu wiekszos¢
chorych nie otrzymuje informacji, ze zmaga sie z osteopo-
rozg i gdzie sie ma dalej leczy¢. #

~mcm | f
PROF. DR HAB. MED. PIOTR GLUSZKO

- specjalista choréb wewnetrznych i reumatologii,
stypendysta University of Pennsylvania Medical School
(Philadelphia, USA) w latach 1983-84 oraz 1990 -1991.
Kierownik Zaktadu Reumatologii CM Uniwersytetu Jagiel-
lonskiego (1991-2010), Kierownik Kliniki Reumatologii
Narodowego Instytutu Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitagji

w Warszawie 2010-2020. Obecnie konsultant i Przewodniczacy
Zespotu ds. Ewaluacji Programu Prewencji Osteoporozy.

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoleczny

Fot. Archiwum P. Gtuszko
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Wiedza Edukacja Rozwéj

Zbadaj sie, jezeli:

przebytas ztamanie w sytuacji, ktéra
u zdrowej osoby nie spowodowataby
ztamania

masz sktonnosci do upadkéw

chorujesz na przewlekia chorobe, ktéra
moze sprzyjac osteoporozie

jestes leczona lekami ostabiajgcymi kosci

palisz papierosy i czesto spozywasz
alkohol

wystagpito ztamanie kosci u Twoich
rodzicow z powodu banalnego urazu

przesztas przedwczesng menopauze

e Wez udziat w infoseminariach,
e zapoznaj sie w informacjami na Fanpage'u ,Przebadaj Mame”,
¢ pozyskaj informacje podczas wizyty u lekarza

i u przeszkolonej pielegniarki we wspdtpracujacych placéwkach POZ

&
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1
—- POWSTANIE W GETCIE

TEKST:
MARZANNA DE LATOUR

SYMCHA ROTEM,

tasciwie nazywat sie
Szymon Ratajzer (Rathaj-
zer), ps. ,Kazik”, bojo-
wiec Powstania w Getcie

Warszawskim i uczestnik Powstania
Warszawskiego. tgcznik Zydowskiej
Organizacji Bojowej (ZOB) po aryjskiej
stronie Warszawy. Odznaczony: Krzy-
zem Wielkim Odrodzenia Polski, Krzy-
zem Oficerskim Orderu Zastugi RP,
Ztotym Medalem Wojska Polskiego.
Upamietniony napisami na tablicach
przy pomniku Ewakuacji Bojownikéw
Getta Warszawskiego przy ulicy Prostej
51. Bohater filmu dokumentalnego
,Rotem” Agnieszki Arnold i ksigzki:
»Bohater z cienia, Kazik Ratajzer”,
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BOHATER DWOCH PO

Krzysztofa Burnetki i Witolda Beresia.
Od 2008 roku Honorowy Obywatel
m.st. Warszawy.

DROGA DO POWSTANIA
Urodzit sie 10 lutego 1925 roku na
warszawskim Czerniakowie jako
Szymon Ratajzer, najmtodszy z czworki
rodzenstwa. Jego matka pochodzita
ze spolonizowanej zydowskiej rodziny
Minskich, prowadzita mydlarnie.
Ojciec wywodzit sie z tradycyjnej
rodziny chasydéw, po swoim ojcu
przejat funkcje kantora w synagodze.

W wieku dwunastu lat Szymon
wstgpit do syjonistycznej mtodzie-
z6wki. Podczas niemieckich

WSTAN

bombardowan Warszawy, we wrze-
$niu 1939 roku, w zburzonym domu
rodzinnym stracit brata Izraela i pieciu
innych cztonkéw rodziny, a sam zostat
ranny. Wtedy, po raz pierwszy, znalazt
sie w getcie, skad rodzice wystali go
do krewnych poza Warszawe. Jednak
po trzech miesigcach wrécit, a w poto-
wie 1942 roku przystapit do Zydow-
skiej Organizacji Bojowej (ZOB).

19 kwietnia 1943 roku wybuchto
powstanie w getcie, trwato do 16 maja.
Trzeciego dnia walk grupa Gutmana,
do ktérej nalezat, przedarta sie
na teren centralnego getta. Ratajzer
zostat wtedy dowddcg patrolu i tgcz-
nosci. Kiedy walki zaczety wygasac,
komenda ZOB kazata mu przedosta¢
sie na tzw. aryjska strone. Miat przygo-
towac ewakuacje bojowcdw. Przeszedt
tunelem pod ulicg Bonifraterskg
i nawigzat kontakt z Ichakiem Cukier-
manem, ale 8 maja, po powrocie
do getta, nie znalazt juz w nim zywych
bojowcéw. Kiedy nastepnego dnia
zdecydowat sie na ponowne przejscie
na aryjska strone, po drodze spotkat
w kanatach zagubiong grupe Marka
Edelmana. Przy pomocy polskich
pracownikéw wodociggéw zorganizo-
wat ich wyjscie z kanatu przez wiaz
przy ulicy Prostej 51.

PROSTA 51

Po latach pisat: W getcie nikogo

nie znalaztem, bytem w rozpaczy,

nie wiedziatem co ze sobq zrobic. Kiedy
spotkatem pierwszq grupe w kanatach,
powiedziatem im: , Nie oddalajcie sie,
wszyscy majq czekac pod tym wtazem.
Od razu pytali: ,Masz samochody,
masz to, masz tamto?”. ,Wszystko,

ale rébcie tylko to, co ja wam mdwie.”
Czekali, nie mieli innej mozliwosci,

byli wyciericzeni, na skraju smierci.

To miejsce na Prostej 51 jest
niezwykte. Na znajdujgcym sie tu
pomniku opisana zostata w trzech
jezykach poruszajaca i wzruszajaca



historia przeprowadzenia kanatami
i wywiezienia z Warszawy kilkudziesie-
ciu zydowskich powstancow.

10 maja 1943 r., 0 godzinie 5 rano,
wyszli przez wtaz, wsiedli do cieza-
réwki i odjechali w strone tomianek
koto Warszawy. Byt wsréd nich m.in.
Marek Edelman. Mielismy do pomocy
jednego faceta, nazywat sie chyba
Gajek, mysmy go wotali Krzaczek.
Zamowif ciezardwke, siedziat przy
szoferze. Powiedziat szoferowi,

Ze bedzie przewozit meble. Kiedy
ten zorientowat sie co to za meble,
chciat uciec. Kiedy zobaczyt bron,
zrozumiat, ze nie ma zartéw.

Czes$¢ grupy przytaczyta sie
do partyzantki, ,Kazik” pozostat
w Warszawie. Jeszcze we wrzesniu
1943 roku wyprowadzit ze spalonego
getta nastepng grupe, okoto 20 Zydoéw.
Petnit tez role oficera ZOB do zadan
specjalnych, m.in. wspotpracy z Armig
Krajowa. Starat sie zorganizowac
powstania w obozach pracy w Ptaszo-
wie i Skarzysku-Kamiennej. Jednym
z kontaktow ,Kazika” byt Stefan
Pokropek. ,Kazik” poznat go na
poczatku maja 1943 roku, tuz po
wyjsciu z getta, w trakcie trwajgcego
jeszcze powstania. 23 czerwca
1943 roku ,Kazik” i Tuwia, ,Tadeusz”
Szajngut, przyszli do Pokropka i wspol-
nie czekali na Czarnego, ktéry obiecat
im dostawe broni dla zydowskiego
podziemia. Nie wiedzieli, ze Czarny byt
agentem gestapo, a na konspiratoréw
przygotowano zasadzke. Zandarmi
zaczeli wali¢ do drzwi. ,Zaczeta sie
szamotanina, puscili serie przez drzwi
drewniane. Ojca poranili. Krzykngt:
Uciekajcie czym predzej, bo bedzie
gorgco! - relacjonowat syn Pokropka,
Jerzy. ,Kazik” wyskoczyt przez okno.
Ojciec strzelit sobie w gtowe, dobit sie,
popetnit samobdjstwo, Zzeby go nie
wzieli na tortury - dodat Jerzy. Tuwia,
.Tadeusz” Szajngut, rowniez zginat.
Wspdlnie wylana zostata krew polskich
i zydowskich bojowcéw w walce
ze wspblnym wrogiem - napisali
w Ten jest z Ojczyzny mojej Wtadystaw
Bartoszewski i Zofia Lewinéwna.

NIKT NIE SNIt O PRZEZYCIU

Wiele lat p6zniej zapytano ,Kazika”

dlaczego przystapit do powstania?
,Kiedy zabija sie kulg, trwa to

sekunde i juz cztowieka nie ma.

W Treblince ludzie dusili sie ponad

Pomnik Ewakuagji Bojownikow

Getta Warszawskiego przy
ul. Prostej 51. Fot. Archiwum autorki

15 minut. Chciatem wybrac Izejszq
smierc, wygodniejszq, jezeli mozna
mowic o wygodniejszej smierci,
bo ta w komorach gazowych byta
okrutna. Jedyne co moglismy zrobic
w tamtej sytuacji, to przeciwstawic sie
Niemcom, wiedzqc, ze na koricu drogi
czeka nas smierc. To byta ta jedyna
pewna rzecz. Nie byto ztudzen, nie
byto nawet takiej mysli, ze mozemy
przezyc. Nikt o tym nie snit. Ani na
poczqgtku powstania ani péZniej.
Zyd byt dla Niemcéw bezbronny,
mozna byto z nim zrobic co sie zechce”.
W 1944 roku, Symcha Rotem,
tak jak inni pozostajgcy przy zyciu
bojowcy, wzigt udziat w Powstaniu
Warszawskim. Pierwszy tydzien
spedzit w oddziale AK bronigcym

sgddw, a po ewakuacji sgdéw przedo-
stat sie na Staréwke, gdzie walczyt

w oddziale Armii Ludowe;j. Kierowat
ewakuacjg oddziatbw powstanczych
kanatami. Po wojnie wyemigrowat do
Palestyny, gdzie wziagt udziat w wojnie
o niepodlegtosc¢ Izraela. Mieszkat

w Jerozolimie, w 1963 roku zwigzat sie
z Instytutem Yad Vashem, biorgc udziat
w komisji decydujgcej o przyznaniu
tytutéw Sprawiedliwy wsréd Narodéw
Swiata. W kwietniu 2013 roku przyje-
chat do Polski na obchody 70. rocz-
nicy wybuchu Powstania w Getcie
Warszawskim i zostat uhonorowany
Krzyzem Wielkim Orderu Odrodzenia
Polski. Zmart 22 grudnia 2018 roku,
jako jeden z ostatnich bojowcow
getta. Miat 93 lata. #
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TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ )
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIEJ RADY SENIOROW

=> 7 kwietnia spotkalismy sie petnomoc-
niczkg prezydenta m.st. Warszawy
ds. strategii rozwoju miasta, Pauling
Nowicka. Od ponad roku zbiegalismy
o powstanie dokumentu ,Polityka
Senioralna do roku 2030" i - MAMY TO!
Teraz czekamy na wyniki ewaluadji
programu ,Warszawa Przyjazna
Seniorom”, aby szybko wigczy¢ sie
w prace nad politykg senioralna.
Im wieksza liczba os6b zaangazuje sie
w sprawe - tym wyrazniejszy i petniejszy
bedzie nasz gtos.

Podziekowali$my pani Nowickiej
za zyczliwe podejscie do stararn WRS
o podniesienie rangi polityki senioral-
nej w polityce spotecznej miasta.
Szczegolnie jesteSmy wdzieczni
za deklaracje podjecia prac nad
przygotowaniem polityki senioralnej
Warszawy, ktérej uzupetnieniem
bedzie ,Pakiet dla seniora” (rodzaj
mapy drogowej do polityki senioral-
nej). Pani petnomocnik, wspominajac
o sprawach organizacyjnych, zapo-
wiedziata, ze w zakresie polityki
senioralnej tgcznikiem z WRS bedzie
Magdalena Twardowska z wydziatu
strategii rozwoju miasta, a Biuro
Pomocy i Projektéw Spotecznych
bedzie nadzorowato prace nad poli-
tyka senioralng Warszawy, wiaczajac,
w miare potrzeb, inne biura.

=>» 17 marca przewodniczgca WRS,

Matgorzata Zuber-Zielicz, uczestni-
czyta w spotkaniu Rady Programo-
wej ,Pokolen” - rozmawialismy
o tematyce kolejnych wydanh oraz
o dystrybucji naszego miesiecznika.
Uwazamy za niezbedne zapewnienie
pakietdw z miesiecznikiem dzielnico-
wym radom senioréw.

= 31 marca, tuz przed Swietami
Wielkanocnymi, spotkalismy sie
w gronie cztonkéw Warszawskiej
Rady Senioréw i przewodniczacych
dzielnicowych rad senioréw
- nadal online. W spotkaniu
uczestniczyta dyrektor Biura
Projektow i Polityki Spotecznej,
Marlena Muszyriska. Wszyscy
seniorzy otrzymali zyczenia od
prezydent Aldony Machnowskiej-
-Géry, posta Michata Szczerby
i marszatek Matgorzaty Kidawy-
Btonskiej, burmistrzéw, radnych
miasta oraz wielu przyjaznych nam
0s6b, co byto mitym docenieniem
naszego hartu ducha i wsparciem
w tym trudnym czasie.

=>» Pandemia utrudnia nam dziatanie
i osobiste kontakty. Jednak moze
juz wkrétce wiekszos¢ z nas bedzie
zaszczepiona. Wierzymy, ze spotka-
nia bezposrednie - czego zyczymy
wszystkim - bedg wkrétce mozliwe.
Takie spotkania planujemy od
czerwca - bedg sie odbywac

w parku, lesie, przy ognisku.
Bedziemy rozmawiac o naszych
sprawach. Wszystkie biezace
informacje na ten temat znajdujg sie
na naszej stronie i FB.

=> Przez caly marzec uczestniczylismy

online w konsultacjach Strategii
Rozwigzywania Problemow
Spotecznych. Formuta konsultagji
wielu z nas wyklucza z udziatu

w takich spotkaniach i dlatego
warto sie zastanowi¢, jak w sytuacji
pandemii mozna wigczy¢ senioréw
w proces decyzji o naszych spra-
wach? Piszcie do nas na adres
mailowy lub dzwoncie w czasie
dyzuru. Nasze stanowisko
dostepne jest na stronie interneto-
wej i w zatgczniku do dystry-
buowanego do Was newslettera.

=>» Przez caly marzec pracowali$my

w zespole ds. wspotpracy z radami
senioréw i organizacjami dziataja-
cymi na rzecz senioréw, zespole
ds. zdrowia i jakosci zycia seniorow
oraz zespole organizacyjno-praw-
nym. 28 kwietnia spotykamy sie

na posiedzeniu Warszawskiej Rady
Senioréw.

=> Jak zawsze czekamy na Wasze

telefony, SMS-y, maile - odzwonimy,
odpiszemy (tel. 509 830 267,
e-mail: mzzielicz@gmail.com,
w kazdy wtorek od 10.00 do 12.00). #

Czekamy na Wasze listy, telefony i SMS-y (kazdy wtorek od 10.00 do 12.00). Tel.: 509 830 267. Strona www: wrs.waw.pl
E-mail: rada@wrs.waw.pl. Oddzwonimy po przestaniu SMS-a i zasygnalizowaniu tematu rozmowy.
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Mural Arka
Jozefa Wilkonia.
Fot. Andrzej Zawadzki

-
~ TEKST:
ANDRZE) ZAWADZKI

Wilkon
w plenerze

OZDOBA RYNKU W PIASECZNIE SA DZIELA
JOZEFA WILKONIA: WYKONANE Z DREWNA

| BLACHY RZEZBY ZWIERZAT, KTORE ,SPACERUJA”
SOBIE SWOBODNIE PO MIESCIE ORAZ MURAL
ARKA NOEGO, BEDACY DUZYCH ROZMIAROW
KOPIA ,ARKI", CZYLI ILUSTRAC)I TEGO WYBIT-
NEGO RZEZBIARZA, MALARZA, AUTORA

I ILUSTRATORA KSIAZEK.

1
SZLAKIEM WARSZAWSKICH MURALI —-

ilkon jest mieszkancem

Zalesia Dolnego, dziel-

nicy Piaseczna i czuje sie

z miastem bardzo zwig-
zany, a przez mieszkancow otaczany
jest niezwyklym szacunkiem. Kazdego
roku mozna spotkac artyste, gdy swoim
nazwiskiem firmuje rozmaite inicjatywy
kulturalne, glownie z zakresu czytelnic-
twa. Jest tez autorem logo dla piaseczyn-
skiego Centrum Kultury.

Jozef Wilkon, ktory niedawno skonczyt
dziewiecdziesiat lat, jest dalej bardzo ener-
gicznym iwciaz poszukujacym tworcg. Jest
absolwentem Akademii Sztuk Pieknych
w Krakowie i historii sztuki na Uniwer-
sytecie Jagiellonskim. Zilustrowal blisko
dwiescie ksigzek dla dzieci i dorostych
w Polsce oraz kilkadziesigt wydanych za
granicg. Jednym z najbardziej znanych
dokonan Jozefa Wilkonia sg ilustracje do
bibliofilskiego wydania Pana Tadeusza.
Tworca zajmuje sie rowniez scenografia
i projektowaniem gobelinow oraz jest
autorem kilkunastu ksigzek dla dzieci.
Inspiracjg dla jego prac jest przyroda
- przede wszystkim zwierzeta, ktore od lat
80. uczynit gldwnymibohaterami swoich
opowiesci.

Wystawial w wielu galeriach i muzeach swiata: od
Centrum Pompidou, poprzez Narodowa Galerie Zacheta,
gdzie jego wystawa osiggneta rekordows frekwencje, po
Japonie i Koree Poludniows. Jego prace znajduja sie wlicz-
nych muzeach m.in. Muzeum Ilustracji w Moulin we Fran-
cji, w Museum of Picture Books w Oshima, Chihiro Art
Museum w Azumino, Koruisaua wJaponii orazw Muzeum
Literatury i Bibliotece Narodowej w Warszawie. Dzieta
Wilkonia posiadaja wswoich kolekcjach galerie i kolekcjo-
nerzy z pieciu kontynentow. W 2019 roku Krol Hiszpanii
Filip VI przyznal J6zefowi Wilkoniowi Krzyz Koman-
dorski Orderu Izabeli Katolickiej za wktad w rozkwit
kultury hiszpanskie;j.

Mural w Piasecznie zostat wykonany przed trzema
laty przez grupe Good Looking Studio, specjalizujaca
siewtego typu projektach, pod scistym nadzorem Jozefa
Wilkonia. Malowidlo jest elementem skweru ,Zakatek
Kultury”, gdzie wczesniej zainstalowany zostat odlew
rzezby Wilkonia przedstawiajgcy biegngcego dzika. Na
budynku znajduje si¢ rOwniez neon przedstawiajacy
PEGAZA, zaprojektowany takze przez Jozefa Wilkonia. #
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—- KULTURA

Podczas spotkan w muzealnych galeriach
skupiamy sie na wybranych pieciu do siedmiu
dzietach sztuki. Fot. Archiwum MN

TEKST:

BARBARA TICHY
DZIAL EDUKAC]I MUZEUM NARODOWEGO W WARSZAWIE

MOC SZTUK

MUZEUM NARODOWE W WARSZAWIE PRZYGOTOWALO DLA SENIOROW INNOWACYJNE
WARSZTATY, KTORE POPRZEZ INTERAKTYWNE DZIAEANIA POMAGAJA BLIZE] POZNAC
| ZINTERPRETOWAC DZIEEA Z MUZEALNE] KOLEKCJI. AKTYWNY KONTAKT ZE SZTUKA
POZYTYWNIE WPLYWA NA ZDROWIE SENIOROW STYMULUJAC FUNKCJE POZNAWCZE MOZGU,
POPRAWIAJAC NASTRO), WEACZAJAC W SPOLECZNOSC. PROJEKT POWSTAE W PARTNERSTWIE
Z WARSZAWSKA RADA SENIOROW | CENTRUM ALZHEIMERA W WARSZAWIE.

SZTUKA LECZY

Czy dziefa sztuki i dziatania artystyczne moga mie¢ wptyw
na zdrowie cztowieka? To pytanie juz dawno znalazto sie

w obszarze zainteresowan naukowcédw. Od poczatku XXI
wieku nastgpit znaczny wzrost liczby prowadzonych na

ten temat badan. Opublikowany w 2019 roku raport Biura
Regionalnego Swiatowej Organizacji Zdrowia na Europe
(organ WHO) podsumowat ponad 900 publikacji z lat 2000-
2019. Mozemy w nim przeczyta¢, ze aktywny kontakt ze
sztuka korzystnie wptywa na zdrowie i w pozytywny sposéb
stymuluje nasz organizm. Wymienionych jest szereg obsza-
réw, ktorych ten proces dotyka: edukacja kulturowa, rozwdj
wyobrazni, aktywizacja sensoryczna (poruszenie zmystow),
wywotanie emocji, stymulacja poznawcza, jak réwniez
integracja spoteczna i aktywnos¢ fizyczna. Wzmocnienie
swojego zaangazowania w tych obszarach prowadzi wiec
do bardzo wymiernych, pozytywnych skutkéw dla naszego
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zdrowia w wielu réznych wymiarach.

W wymiarze psychologicznym uczestnictwo w wyda-
rzeniach kulturalnych zwieksza samoocene, wzmacnia
samodzielnos¢ i umiejetnos¢ radzenia sobie w réznych
sytuacjach. Pomaga tez w regulacji emocji. Na poziomie
fizjologicznym kontakt ze sztukg obniza poziom stresu,
pobudza funkcje odpornosciowe, ma dobroczynny wptyw
na organizm przy chorobach sercowo-naczyniowych,
depresji czy demencji. Zaangazowanie w dziatania
artystyczne wzmacnia relacje spoteczne, przeciwdziata
poczuciu samotnosci i izolacji. Moéwiac o artystycznych
dziataniach mamy na mysli przede wszystkim zaangazowa-
nie praktyczne, tworczos¢ plastyczng czy arteterapie.
Jednak zrédtem tych pozytywnych proceséw moze
by¢ réwniez sama wizyta w muzeum sztuki.

Wspomniany raport WHO miat by¢ inspiracjg i do



podejmowania nowych inicjatyw w polityce spoteczne;j.
W wielu krajach powstaty juz specjalne programy
taczace polityke zdrowotng z kulturalng. Przodujg

w tym Stany Zjednoczone, Wielka Brytania i Australia.
Réwniez w Polsce zainicjowano projekty taczace sztuke
i zdrowie skierowane do senioréw. Przyktadem moze
tu by¢ ,Recepta na zycie”, projekt Ewy Rogalskiej i Moniki
Daab, w ramach ktérego lekarze, oprocz recepty

na leki, wypisywali réwniez pacjentom zalecenie
udziatu w konkretnych wydarzeniach kulturalnych.

Na fali zainteresowania tymi badaniami w Muzeum
Narodowym w Warszawie stworzono nowatorski
program warsztatéw dla senioréw.

OSOBISTE DOSWIADCZENIA
INKUBATOREM POMYSLOW
Z Krysig znamy sie od wielu lat. Zawsze byta osobg
rozmownag, oczytang, petng refleksji dotyczacych bieza-
cych wiesci ze Swiata. Stopniowo jednak zaczeta mie¢
trudnosci z wyrazeniem mysli, przypomnieniem sobie
pojedynczych stéw, orientacja w przestrzeni. Jaki$ czas
temu poznatysmy powéd tych problemow, a diagnoza
nie napawata optymizmem. Krysia cierpi na chorobe
Alzheimera.
Kiedy wypowiadanie mysli sprawia coraz wieksze
trudnosci, nie odnajdujemy w pamieci stéw, ktérych
chcemy uzy¢, stopniowo moéwimy coraz mniej.
Na pytanie ,Jak sie czujesz?”, ,Czy wszystko dobrze?”,
,Czy chcesz herbaty?” wystarczy odpowiedzie¢ skinie-
niem gtowy. Powoli jest réwniez coraz mniej tematow
do omédwienia. | tak nastepuje stopniowe wycofywanie
sie z biezacego zycia, relacji z ludzmi. Stajemy sie bier-
nym stuchaczem rozméw innych oséb. Aby zachowac
aktywnos¢ w kontakcie ze Swiatem, potrzebna jest
terapia. Krysia spotyka sie z terapeutka - logopeda,
ktéra pomaga jej cwiczy¢ mowienie.

Naukowe artykuty dotyczace relacji sztuki i zdrowia
natchnety mnie, aby Krysie zaprosi¢ do Muzeum,
aby pokazac jej piekne obrazy i sprobowac o nich
porozmawiad. Kiedy spotkatysmy sie w galerii i usiadty-
smy przed martwg naturg z kwiatami; juz sama obec-
nos¢ posrod dziet sztuki byta dla mojego goscia bardzo
poruszajgca. Pokazatam Krysi powiekszone fragmenty
obrazu z pojedynczymi gatunkami kwiatéw. Odnajdo-
watysmy wybrane detale w duzej kompozycji, przywo-
tatySmy wspomnienia i skojarzenia z poszczeg6lnymi
roslinami. Opowiadatam Krysi o Henryce Beyer,
dziewietnastowiecznej malarce, autorce kompozycji
kwiatowej, przed ktéra sie zatrzymatysmy. Relacjo-
nowatam jak powstawaty takie kompozycje, tgczace
w harmonijnym uktadzie bukietu rosliny kwitnace
w réznych porach roku, ktére w naturze nie mogtyby
sie spotkac. Krysia byta podekscytowana, opowiedziata
kilka osobistych wspomnien, zartowatySmy i Smiatysmy
sie. Wraz z jej opiekunkg patrzyty$my na nig ze wzru-
szeniem, bo na ten moment wrécita dawna, rozmowna
i petna refleks;ji przyjaciétka. | to byta decydujaca
chwila, w ktérej zdatam sobie sprawe, jak bardzo
sg potrzebne interaktywne spotkania ze sztukg
dla seniorow.

SZTUKA | DEMENCJA
Z biegiem lat zaczynamy odczuwaé pewne deficyty spraw-
nosci fizycznej. | oczywiste jest, ze nalezy ¢wiczy¢, aby
poprawi¢ kondycje i utrzymac dobrg forme. Coraz czesciej
zwraca sie uwage, ze podobne procesy dotyczg spraw-
nosci umystowej. Stad zachety, aby poswiecic¢ czas na
rozwigzywanie krzyzéwek, czy specjalnie przygotowanych
zadan, ktore sg swoistg sitownig pamieci. Wbrew przyje-
tym dawniej schematom, objawdw takich jak problemy
z pamiecig, mysleniem, komunikacja, nie uwaza sie obecnie
za normalne etapy procesu starzenia sie. Deficyty zdolnosci
poznawczych mézgu mogg by¢ zwigzane z ré6znymi
schorzeniami, nie tylko z chorobg Alzheimera. Dbanie
o dobrg kondycje wtasnego umystu jest zatem elementem
profilaktyki i wsparciem wtedy, gdy potrzebna jest terapia.
Obcowanie ze sztukg jest nawigzaniem osobistej rela-
¢ji z kreatywnym umystem artysty. Dzieta sztuki poruszaja
nasze emocje, pobudzajg zmysty, ozywiaja intelekt.
Poznawanie malarstwa, rzezby czy rzemiosta artystycznego
sg waznym elementem edukacji kulturowej. Nic dziwnego
zatem, ze wizyta w muzeum moze stac sie prawdziwym
¢wiczeniem umystu. Zwitaszcza jesli w aktywnym uczestnic-
twie i osobistej interpretacji dziet pomoze edukator
i zaproponuje atrakcyjne, interaktywne dziatania.
Edukatorzy Muzeum Narodowego w Warszawie sg
z wyksztatcenia historykami sztuki lub archeologami.
Aby uzyskac¢ kompetencje w zakresie pracy w obszarze
¢wiczenia pamieci i funkcji poznawczych, zaprosilismy
do wspotpracy Centrum Alzheimera w Warszawie.
Terapeutki przygotowaty dla nas szkolenie dotyczgce
réznych rodzajéw demencji, problemow, jakich doswiad-
czajg chorzy i ich potrzeb. Omowity rézne metody pracy
i przyktady zaje¢ prowadzonych w Centrum Alzheimera.
WzieliSmy sobie do serca, by w warsztatach dla senio-
réw da¢ uczestnikom czas na poznanie wybranych dziet
i na swobodng rozmowe o nich. By wstuchac sie w gtos
senioréw i by¢ wrazliwym na ich potrzeby. By dopilnowag,
aby czas spedzony w muzeum byt przyjemny i dodawat
pozytywnej energii. Dla nas samych wazne byty tez wska-
z6wki dotyczace profilaktyki i wspomagania pracy mézgu
np. odpowiednig dietg. Do dobroczynnych dla umystu
produktéw nalezg m.in.: zielone warzywa, owoce jago-
dowe, pieczywo petnoziarniste, rosliny strgczkowe, orzechy
i nasiona, oliwa z oliwek. Wsréd przypraw i ziét znalazly sie:
cynamon, imbir, szafran, rozmaryn, tymianek, migta
i szatwia. A nade wszystko ucieszyliSmy sie, ze pomocna
jest takze kawal!
Podopieczni Centrum Alzheimera byli tez pierwszymi,
ktéry skorzystali z warsztatow Muzeum Narodowego
w Warszawie. A terapeutki, obserwujac prace edukatorow,
wysoko ocenity przygotowany program.

WARSZTATY - OSOBISTA RELACJA

Z DZIELEM SZTUKI

Podczas spotkan w muzealnych galeriach skupiamy sie na
wybranych pieciu do siedmiu dzietach sztuki. Przed kazdym
zatrzymujemy sie na dtuzszg chwile. Siadamy na krzestach,
aby wygodniej byto rozmawia¢. Opowies¢ o obrazach,
rzezbach czy rzemiosle artystycznym wzbogacona zostaje
specjalnie przygotowanymi materiatami edukacyjnymi.
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Warsztaty
w Muzeum Narodowym.
Fot. Archiwum MN

Dzieki planszom z powiek-
szonymi fragmentami
obrazéw mozemy zinter-
pretowa¢ niewidoczne

na pierwszy rzut oka szcze-
goty. W kompozycji Marcina
Zalewskiego z 1830 roku,
przedstawiajacej Plac
Krasinskich, mozemy
odnalez¢ kominiarza
pracujgcego na dachach

czy przechodzaca przez plac rodzine z mtoda panng, ktéra KAZDE SPOTKAN | E

odwraca gtowe spogladajac na przystojnego kawalera.
Mozemy dostrzec, jak wiele zycia Warszawy sprzed blisko DO PASOWAN E JEST DO
dwustu lat artysta zawart w tym jednym, miejskim widoku. POTRZEB | MOZL'WOSC| GOSC'
W atmosfere niektorych dziet wprowadzamy fragmentami
utworéw muzycznych. .
Chcac pobudza¢ zmysty uczestnikéw warsztatow KAZDY NA TO ZAStUGUJE!
wykorzystujemy rowniez zapachy, np. przy omawianiu Koordynatorka jednej z grup, ktére zgtosity sie do projektu,
.Dziwnego ogrodu” Jézefa Mehoffera. Przy niektorych jeszcze przed zajeciami wycofata sie méwiac: ,Jesli
obiektach czekajg na uczestnikéw zadania do wykona- wspomne moim seniorkom stowo demencja, to zadna
nia. Wéréd nich sg miedzy innymi: utozenie z kawatkow nie bedzie chciata uczestniczy¢ w warsztatach, przeciez
Sredniowiecznej nastawy ottarzowej, przyporzadkowa- to nie dla nich”. Ale tylko cze$ciowo pani miata racje.
nie barwom emocji, z jakimi sie one kojarzg, czy ztozenie Zalezato nam, aby w pilotazowym programie uczestni-
wachlarza i przyswojenie jezyka gestéw osiemnastowiecz- czyty osoby, ktére szczegdlnie narazone sg na wykluczenie
nych dam. Kazdy element warsztatéw staje sie pretek- i zmagaja sie z réznymi ograniczeniami. Warsztaty
stem do rozmowy o osobistych refleksjach, skojarzeniach, adresujemy jednak do bardzo szerokiej grupy odbiorcéw,
a takze do wymiany wspomnien. nie tylko do 0os6b z demencjg i podopiecznych domoéw
Od samego poczatku w projekt zaangazowana byta opieki, lecz takze do stuchaczy Uniwersytetow Trzeciego
réowniez Warszawska Rada Senioréw. To dzieki niej Wieku i wszystkich aktywnych seniorow, ktorzy jak najdtu-
nawigzaliSmy kontakt z oSrodkami opiekujgcymi sie zej chcg cieszy¢ sie dobrodziejstwami kultury i dobrg
seniorami zagrozonymi demencjg badz zmagajacymi sie forma. Kazde spotkanie dopasowujemy indywidualnie
z tg choroba. Dzieki rekomendacji Rady znalezli sie chetni, do potrzeb i mozliwosci naszych gosci. Kazdemu senio-
pomimo trudnego czasu pandemii, do wziecia udziatu rowi chcemy dac szanse na uczestnictwo w interaktywnych
w pilotazowym programie warsztatéw. spotkaniach ze sztukg. W zajeciach, ktére pobudzaja

Jak prowadzi¢ muzealny projekt dla senioréw w dobie prace mozgu, upowszechniajg wiedze o dziedzictwie
panujacej epidemii? Oczywiscie zachowujgc Scisty rezim kulturowym, a przede wszystkim umozliwiajg wymiane
sanitarny. Ale jak dziata¢ w momencie, kiedy seniorzy mysli i zaciesnianie relacji spotecznych. Jest to potrzebne
pozostajg w izolacji, a Muzeum jest zamkniete? Wyzwania nam wszystkim i wszyscy na to zastugujemy.
te wymagaly od nas duzej elastycznosci i kreatywnosci, Dlatego bardzo serdecznie zapraszamy na warsztaty
ale tez przyniosty pozytywne efekty. Duzg cze$¢ warsztatéw | dla senioréw do Muzeum Narodowego w Warszawie! #
zrealizowalismy online, w oparciu o prezentacje slajdéw .
i przekazane do o$rodkéw materiaty edukacyjne. Kontakt: btichy@mnw.art.pl
Dzieki temu doswiadczeniu jesteSmy gotowi, aby
przeprowadzi¢ zajecia za poérednictwem Internetu MN/ Mt Narcdowe
z grupami senioréw z catej Polski.

Kiedy sytuacja pandemiczna sie poprawi, bedziemy RTERAS TYNE BPOTRANA T8 EETURA DA BENPOROR W RAMACH ZACAMIE GTHARTE RARGOGWE.
mogli zaprasza¢ senioréw takze do naszych muzealnych DO MANSImANG T8 SROGHOS WA ThA RIATURY | BIREET A RARCOOWTSD
galerii. A z tymi, ktorzy nie bedg mogli do nas przyjechac, Ministerstwa
bedziemy kontaktowac sie zdalnie. fﬁﬁﬁ;’%m E%Isl;ﬂ.‘lﬂlﬂ
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Zyj dwa razy, kochaj raz; Convoy Films,
rezyseria Maria Ripoll, scenariusz
Maria Minguez

TEKST:

Zyj dwa razy, kochaj raz

NA TRUDNE CZASY POLECAM FILM 2Y] DWA RAZY, KOCHAJ RAZ (HISZP.
VIVIR DOS VECES) WYPRODUKOWANY PRZEZ NETFLIX. CZYTAM DUZO,
OGLADAM JESZCZE WIECEJ, ALE TO WEASNIE TEN HISZPANSKI FILM Z 2019 R.,
W REZYSERII MARII RIPOLL, OGLADANY PRZEZE MNIE PRAWIE ROK TEMU,
PODNIOSE MNIE NA DUCHU, KIEDY NASTALY PANDEMICZNE CZASY.

ie jestem mitosnikiem amery-
kanskich produkcji filmowych.
Poza kilkunastoma wybitnymi
dzietami reszta jest naiwna,
ptaska, przeznaczona dla niewymagaja-
cego odbiorcy. Zupetnie inna jest
kinematografia europejska, a szczegélnie
ta Sréodziemnomorska: wtoska (ach
te czarno-biate powojennne filmy
Felliniego, Antonioniego), francuska
czy wreszcie hiszpanska. To wtasnie
jest moje ulubione kino, ktére umie
pokaza¢ prawdziwie tematy powazne,
ma nasze, europejskie poczucie
humoru i ptawi sie w realizmie.
Poza krajem pochodzenia, dla mnie
jako widza, wazne jest, aby film miat
przemyslane zakonczenie. Nie jest
to problem w filmach biograficznych,
czy tez opartych na faktach, bo tam
scenarzysta nie ma wyboru.
2yj dwa razy kochaj raz to film hiszpanski
z fantastycznym zakonczeniem, ktérego
-z przyczyn oczywistych - nie bede tu

opisywat. Obraz jest bardzo realistyczny,
mimo wyraznie satyrycznej barwy,

ktéra z zatozenia nie powinna pasowac do
dramatycznego tematu, jakim jest historia
jednej z najczesciej wystepujacych choréb
cywilizacyjnych - choroby Alzheimera.
Film ten pokazuje, jak nalezy traktowac
samg chorobe i osoby nig dotkniete.
Uczy jednoczesnie zwyktego zycia, napra-
wiania relacji rodzinnych, badz rozwigzy-
wania probleméw. Pokazuje jak pieknie
moga rozwijac sie powigzania miedzypo-
koleniowe, za$ prowadzone przez
wnuczke lekcje, pozwalajgce dziadkowi
postugiwanie sie telefonem komérko-
wym, to prawdziwy majstersztyk.

Obraz jest peten fantastycznych dialogéw
i gagbw sytuacyjnych. Niektore teksty
(np.: ,Tata twierdzi, ze jest coachem,

to zawdd, ktéry sobie wymyslit, zeby

nie przyznawac sie, ze jest bezrobotnym.”)
powinny przejs¢ do jezyka codziennego,
tak jak w przypadku polskiego Rejsu.
Mimo to, mogtoby sie wydawac, ze fabuta

1
ZAKATEK RECENZENTA L

WLODZIMIERZ ZDUNOWSKI

filmu jest dos¢ banalna. W koncu historie
chorob to temat wykorzystywany wielo-
krotnie. Pojawia sie jednak watek mitosny,
ktory staje sie faktycznym motorem filmu
i zmienia radykalnie percepcje i fabute.

Z 0s6b $ledzacych przygnebiajgcg historie
choroby stajemy sie nagle poszukiwaczami
utraconej mitosci.

Przez to, w pewnym momencie, opowies¢
staje sie filmem drogi, z nieprzewidywal-
nymi zakonczeniami, gdyz historia ma
faktycznie dwa zakonczenia. Zupetnie

jak w zyciu, nikt nie wie jaki bedzie
prawdziwy koniec. Do tego swoista
definicja mitosci ttumaczaca tytut filmu.
Dos¢ zasadniczy i niezbyt eksponujacy
uczucia uniwersytecki profesor nauk
Scistych, zwracajac sie do oburzonej

cérki, zarzucajgcej mu zdrade zony,
wygtasza zdanie, ktére w pewnym

sensie jest sentencjg tego filmu:

».Mame kochatem cate zycie, a w Margaricie
bytem zakochany”. To poszukiwanie
mtodziericzej mitosci jest jednoczesnie
sposobem na zamkniecie petli zycia.

Stad pojawiajacy sie czesto w filmie
matematyczny symbol nieskoficzonosci <.
Poza wszystkim nalezy tez poleci¢ gre
dwojki gtéwnych aktoréw, tj. Oskara
Martineza jako Emilio i grajaca jego
wnuczke Blance Mafalde Carbonell.
Tworzg niezapomniany duet. Film dos-
tepny jest w wiekszosci platform strea-
mingowych (NETLIX, CDA, YouTube). #
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I TEKST | ZDJECIA:
ANDRZE)J ZAWADZKI

WWARSZAWIE

TO Z PEWNOSCIA BARDZO DOBRA WIADOMOSC DLA WSZYSTKICH
MIEOSNIKOW SZTUKI WSPOECZESNE): WARSZAWSKA WYSTAWA PRAC
BANKSY'EGO ZOSTALA PRZEDEUZONA DO KONCA CZERWCA. DZIEKI
TEMU WIECEJ OSOB BEDZIE MOGEO ZOBACZYC DZIELA GENIALNEGO
ARTYSTY, CO PRZY OBOWIAZUJACYCH OBOSTRZENIACH EPIDEMICZ-
NYCH, JEST NIE BEZ ZNACZENIA, BOWIEM WYSTAWA ODBYWA SIE
Z ZACHOWANIEM WSZELKICH RYGOROW SANITARNYCH, A WIEC ZE
SCISLE LIMITOWANA LICZBA ZWIEDZAJACYCH.

Peformance czy zwykte
graffiti?

O Banksym styszeli pewnie wszyscy,
cho¢ niewielu jest takich, ktérzy
wiedzg, jak naprawde wyglada,

a nawet jak sie naprawde nazywa.

To jeden z najbardziej znanych wspot-
czesnych artystéw - przedstawiciel

sztuki okre$lanej mianem street art.
To stosunkowo mtoda dziedzina
sztuki, obejmujaca dzieta tworzone
W przestrzeni publicznej, czasem
tworzonych na granicy prawa lub
wrecz z jego pominieciem. Termin
zawiera w sobie tradycyjne graffiti,
lecz czesto jest uzywany dla
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odroznienia aktywnosci artystycznej
od wandalizmu. Street art nie posiada
Scisle okreslonych regut dziatania
czy struktur dzieta - kazdy tworzy,
jak chce i gdzie chce, a w opinii odbior-
coéw czasem niekoniecznie jest to
uznawane za dziatalnos¢ artystyczng.
Banksy podro6zuje po catym Swie-
cie, gdzie organizuje swoje wystawy
i performance, a mimo to niewielu
jest takich, ktérzy moga powiedzie¢,
ze spotkali go osobiscie. O jego zyciu
prywatnym nie wiadomo zupetnie nic.
Za to - dzieki sztuce - bardzo dobrze
znamy poglady Banksy'ego na wyzwa-
nia i problemy wspétczesnosci.
Sztuka Brytyjczyka jest znana nie tylko
z powodu jej aktualnosci, ale takze
niezwyktej prostoty. Jestem przeko-
nany, ze wielu zwiedzajacych warszaw-
ska wystawe pomyslato: - Jakiez to
proste! Ze tez ja na to wczesniej nie
wpadtem. Na tym polega - wedtug
mnie - geniusz kazdego artysty,

a Banksy jest takim niewatpliwie.
Banksy rozpoczynat - jak gtosi
legenda - od najzwyklejszych w Swie-

cie graffiti malowanych po kryjomu
w réznych, czasem niezwyktych, miej-
scach. PAzniej jego sztuka zaczeta



Fot. Andrzej Zawadzki

WARSZAWSKI
PRZEKAZ
BANKSY’EGO
JEST CZYTELNY
| UNIWERSALNY

przyjmowac postac szablonéw,
do ktérych, w miejscu umieszczenia,
dodaje jakis charakterystyczny detal.

Banksy w Betlejem
- hymn przeciwko wojnie
Miatem okazje ogladac dzieta Bank-
sy'ego niejako ,na zywo", w oryginale.
Na murze oddzielajgcym Palestynczy-
kow od terytoriéw Izraela w Betlejem
znajduje sie kilka - najbardziej chyba
znanych - murali Banksy'ego, tworzga-
cych swoistg galerie artysty. Co zrozu-
miate, wielu innych - mniej lub
bardziej utalentowanych artystéw
ulicznych - umiescito w takim towarzy-
stwie swoje malunki, wiec mur
wyglada niezwykle oryginalnie. Po
drugiej stronie ulicy biegnacej wzdtuz
muru jest hotel, ktéry ponoc jest
wiasnoscig Banksy'ego, w kazdym
razie przyozdobit w nim fronton
budynku oraz zadbat o wystréj wnetrz.
Tam tez znajduje sie sklep z pamiat-
kami, w ktérym mozna kupi¢ magnesy,
koszulki, torby i inne gadzety noszace
wyrazne odniesienia do twdérczosci
artysty. Piszac ten tekst, moge zatem
zerkng¢ od czasu do czasu na magnes
przedstawiajgcy jeden z najbardziej
znanych murali artysty: bojownika
rzucajacego bukietem kolorowych
kwiatéw zamiast granatem, czy
koktajlem Mototowa. Na tyle mnie
byto sta¢, bo ceny w sklepie nie naleza
do najnizszych, ale liczy sie przeciez
oryginalnos¢ pamiatki. Zbieraczy
pamiatek chce uspokoi¢, ze rowniez
na zapleczu warszawskiej wystawy
mozna naby¢ podobne rekwizyty,

w dodatku znacznie taniej.

Streetartowe pragnienia
Ogladajac dzieta Banksy'ego na pale-
styriskim murze mozna by odnies¢
wrazenie, ze tematyka antywojenna
dominuje w twdrczosci artysty.
Warszawska wystawa pokazuje, ze
Banksy porusza w swych pracach
wiele uniwersalnych i ponadczaso-
wych tematéw, jak na przyktad
tragiczny los dzieci w niektérych

rejonach Swiata, ale takze bardzo
aktualne sprawy, jak ochrona klimatu,
czy problemy os6b nieheteronorma-
tywnych. Nie spoileruigc w zaden
sposob powiem, ze w praskim Konese-
rze mozna znalez¢ takze polski, bardzo
aktualny i mocny akcent.

Na warszawskiej wystawie mozemy
zobaczy¢ grafiki, szkice, a nawet insta-
lacje, jak na przyktad stynna londynska
budka telefoniczna z catujgcymi sie
gwardzistami. Sg takze reportaze
z wystaw i performanséw z réznych
zakatkow Swiata. Wszystkie dzieta sg

Hotel Banksy’ego
vis a vis granicy

z “Telem:_r ‘
S |

opisane w jezyku polskim i angielskim,
a dodatkowo mozna skorzystac
z kodow QR, czyli po zeskanowaniu
zapisa¢ na wiasnym smartfonie duzo
wiekszg ilosci informacji, by potem
moc je w spokoju przemyslec. Jedno
co jest bowiem pewne, gdy patrzy sie
na dzieta Brytyjczyka, to ze zmuszaja
one do zadumy nad wieloma proble-
mami wspétczesnego Swiata.

Jak twierdzg organizatorzy, wystawa
cieszy sie ogromna popularnoscia
- jeszcze przed jej otwarciem ponad
potowa biletéw byta wyprzedana. #
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WYDARZENIA
DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Nordic Walking w CAM Nowolipie
- Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej Nowolipie

[E5741# CAM Nowolipie, ul. Nowolipie 25 b

W= H Poniedziatki, Srody i pigtki

godz. 8:30 - 9:30, 10:30 - 11:30,
wtorki i czwartki godz. 14:30 - 15:30,
16:00 - 17:00

WELi 937 Bezptatny, zapisy pod numerem:
22636 70 42,22 838 34 96,
liczba miejsc ograniczona,
mozliwo$¢ wypozyczenia kijkéw

Zajecia plastyczne w pracowni
CAM ,,Nowolipie”

[e3741 Online - przez internet

Srody godz. 17:00 - 19:00,
piatki godz. 10:00 - 12:00

WEL19:7 Bezptatny, zajecia prowadzone na platformie ZOOM
przez p. Dorote Podlaska,
zapisy: pracownia@camnowolipie.pl

Rolada z kurczaka
- wspoélne gotowanie z Centrum
Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”

[E3741F Online - przez internet
{220 6.05, godz. 10:30 - 12:00

WEi9: Bezptatny, zajecia prowadzone na platformie ZOOM,
zapisy: urszula.herbich@camnowolipie.pl,
zapisy do 5.05, do godz. 14:00. Osoby zgtoszone
otrzymaija link oraz kod dostepu do wydarzenia, liczba
miejsc ograniczona.

Strogonoff z indyka z kluskami
potfrancuskimi - wspélne
gotowanie z Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”

[57415 Online - przez internet

W=004 20.05, godz. 10:30 - 12:00

WEL1 437 Bezptatny, zajecia prowadzone na platformie ZOOM,
zapisy: urszula.herbich@camnowolipie.pl, zapisy
do 19.05, do godz. 14:00.

Osoby zgtoszone otrzymaja link oraz kod
dostepu do wydarzenia, liczba miejsc ograniczona.
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Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora
- Fundacja NIKA

[el5741% Online - przez internet oraz stacjonarnie
LEAE 21.01.2021 - 24.06.20

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

Zdalne Punkty Cyfrowego Wsparcia
Seniora - Kreatywni 50 Plus

[cl3741 Online - przez internet

9.12.2020 - 30.06.2022

Ei1:H Bezptatny, zapisy: w poniedziatki,
Srody i pigtki w godz. 9:00 - 12:00,
tel. 519 622 375

...cate stado dmuchawcow oczekuje wiatru...
Wystawa papieréw czerpanych Zofii Bisiak
- Wolskie Centrum Kultury

[E[5741F Online - przez internet

({4507 9.04 - 10.05.2021

EiId Bezptatny, wystawa odbedzie sie online,

link dostepny na stronie www.wck-wola.pl,
informacje tel. 22 632 31 91

Pracownia Ludwiki 1 ) .
= wystayva malarstwa artystow pracowni
- Wolskie Centrum Kultury

[eli741F Online - przez internet

L9208 16.04 - 14.05.2021

IEi1ZH Bezptatny, wystawa odbedzie sie online,

ink dostepny na stronie www.wck-wola.pl,
informacje tel. 22 632 31 91

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

[El5741F Online - przez internet

21.04.2021, godz. 11:00 - 12:30

EiId Bezptatny, zgtoszenia tel. 692 002 170,
email: info@zlotakaczka.waw.pl
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Jacek Malczewski. Portrety i autoportrety
(wyktad online) - Fundacja Art Transfer

[5741F Online - przez internet
LEP0H 23.04.2021, godz. 20:00 - 21:15

WERIdE Bilety w cenie 27 zt dostepne pod adresem:
www.arttransfer.pl/zgloszenia. Wyktad online odbywa
sie na platformie ZOOM, prosimy o wczesniejsze
zainstalowanie stosownego programu https://zoom.us

Gerhard Richter. Rozmyta rzeczywistos¢
(wyktad online) - Fundacja Art Transfer

[e371Z Online - przez internet
L4008 27.04.2021, godz. 20:00 - 21:15

Ei1Z:% Bilety w cenie 27 zt dostepne pod adresem:
wwwe.arttransfer.pl/zgloszenia. Wyktad online odbywa
sie na platformie ZOOM, prosimy o wczesniejsze
zainstalowanie stosownego programu https://zoom.us

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

[5741F Online - przez internet
L41=004 28.04.2021, godz. 11:00 - 12:30

WERi T Bezptatny, zgtoszenia tel. 692 002 170,
email: info@zlotakaczka.waw.pl

Egon Schiele. Portrety i autoportrety
(wyktad online) - Fundacja Art Transfer

[5741F Online - przez internet

30.04.2021, godz. 20:00 - 21:15

WERI Bilety w cenie 27 zt dostepne pod adresem:
www.arttransfer.pl/zgloszenia. Wyktad online odbywa
sie na platformie ZOOM, prosimy o wczesniejsze
zainstalowanie stosownego programu https://zoom.us/

Jeziorka i lasy Warszawy .
(wirtualne spotkanie varsavianistyczne)
- Stowarzyszenie Przewodnikow
Turystycznych , Ztota Kaczka"”

[5741F Online - przez internet

[{99# 5.05.2021, godz. 11:00 - 12:30

WELI T Bezptatny, zgtoszenia tel. 692 002 170,
email: info@zlotakaczka.waw.pl

@:F Treningi sprawnosci umystu
- Fundacja Metamorfozy

[eli7413 Galeria Metamorfozy, ul. Marszatkowska 81/20
LEPNE 11.05 - 29.06.2021

Ei1:H Bezptatny, zapisy tel. 507 250 505
lub email: fundacja.metamorfozy@gmail.com

€% Mapy, plany i dawna Warszawa
(wirtualne spotkanie varsavianistyczne)
- Stowarzyszenie Przewodnikéw
Turystycznych ,,Ztota Kaczka”

[Ei7413 Online - przez internet
L5004 12.05.2021, godz. 11:00 - 12:30

Ei17H Bezptatny, zgtoszenia tel. 692 002 170,
email: info@zlotakaczka.waw.pl

[ Nowe i Stare Wtochy
(wirtualny spacer z przewodnikiem)
- Stowarzyszenie Przewodnikow
Turystycznych ,, Ztota Kaczka”

[el°741F Online - przez internet
W{500'H 28.04.2021, godz. 11:00 - 12:30

IEi1:H Bezptatny, zgtoszenia tel. 692 002 170,
email: info@zlotakaczka.waw.pl

[} Spacerem po Kamionku
(wirtualny spacer z przewodnikiem)
- Stowarzyszenie Przewodnikéw
Turystycznych ,,Ztota Kaczka”

[Ei741F Online - przez internet
1540078 19.05.2021, godz. 11:00 - 12:30

17 Bezptatny, zgtoszenia tel. 692 002 170,
email: info@zlotakaczka.waw.pl

[} Spacerem po Muranowie
(wirtualny spacer z przewodnikiem)
- Stowarzyszenie Przewodnikow
Turystycznych ,, Ztota Kaczka”

[el5741F Online - przez internet
L1500 26.05.2021, godz. 11:00 - 12:30

Eiid: Bezptatny, zgtoszenia tel. 692 002 170,
email: info@zlotakaczka.waw.pl
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—- ORGANIZACJE SENIORALNE

TEKST:
ZUZANNA SUCHARDA

PREZES PUS

Polska Unia Seniorow.

Region Warszawsko-

-Mazowiecki im. Rotmistrza

Witolda Pileckiego

POLSKA UNIA SENIOROW JEST ORGANIZACJA
PONADPARTYJNA, KTORE] GEOWNYM CELEM

JEST DZIALANIE NA RZECZ AKTYWNEGO, GODNEGO,
ZDROWEGO, PELNEGO WZAJEMNEGO POSZANOWANIA
STARZENIA SIE. PRZYSWIECAJA NAM W TYM ZAKRESIE
WARTOSCI REPREZENTOWANE PRZEZ NASZEGO
PATRONA - ROTMISTRZA WITOLDA PILECKIEGO.

Kim jesteSmy i czym sie zajmujemy?

Wsraod cztonkow PUS sa milosnicy historii, podroéznicy,
varsavianisci, przewodnicy i piloci turystyczni. Jeden
z nich - Wlodzimierz Surowiecki, przewodnik warszaw-
ski i varsavianista (jednoczesnie wiceprezes Zarzadu PUS)
- przygotowal szereg spacerow historycznych, prelekcji
dotyczacych Warszawy. Spacerowalismy po Osi Saskiej, ulicy
Chlodnej, Marszatkowskiej, wzdluz Skarpy Warszawskiej,
itp. Spacery historyczne byly zwigzane z dramatycznymi
dziejami Warszawy: Powstaniem Listopadowym, obrong
Warszawy w 1920 roku, obrong Warszawy w 1939 roku,
Powstaniem w Getcie Warszawskim, Powstaniem Warszaw-
skim (zuwzglednieniem Zgrupowania ,ChrobryIl”, wszere-
gach ktorego walczyl nasz patron rotmistrz Witold Pilecki).
Coroku organizujemyw tlusty czwartek spacery historyczne,
prelekeje przy paczkach i kawie Szlakiem warszawskich cukierni-
kow. Taka dziatalnosc¢ edukuje i integruje sSrodowisko senio-
ralne. Wiele powyzszych przedsiewzie¢ zorganizowalismy
we wspolpracy z warszawska Fundacja Metamorfozy. Do
grona naszych czlonkow nalezy m.in Mieczystaw Janiszew-
ski - varsavianista, przewodnik warszawski, laureat Zlotej
Syrenki, ktory dzieli sie z nami swojg wiedzg i pasj3.

Nasi seniorzy lubig cytat jednej z podrozniczek Elzbiety
Dzikowskiej: ,Zycie bez pasji jest jak potrawa bez soli”. Nie
sposob wymienic¢ wszystkich naszych seniorow-pasjona-
tow. Warto podkreslic¢, ze sa wsrod nas osoby zajmujace sie
tworczoscig literacka, artystyczna i naukowa. Nasze plany
weryfikuje COVID-19, a nie nasz wiek.

Polska Unia Seniorow stara sie nawigzywac kontakty
z roznymi instytucjami, stowarzyszeniami i firmami, by
skuteczniej dzialac na rzecz polskich seniorow.
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Fot. Archiwum PUS

Spacery z Wtodkiem w 2020 r.: Obrona
Warszawy 1920 oraz rocznica Powsta-
nia Listopadowego. Fot. M. Surowiecka

Rotmistrza Witolda Pileckiego wybralismy na patrona
naszej organizacji nieprzypadkowo: jest bohaterem walki
z dwoma totalitaryzmami, co potwierdza jego niezwykly
zyciorys i dziatalnosc - pelna poswiecen i odwagi.

Poza celami lokalnymi, idei utworzenia Polskiej Unii
Seniorow przyswiecata che¢ wspotpracy ze strukturami czlon-
kowskimi krajow zrzeszonych w Europejskiej Unii Seniorow,
ktora dziala pod przewodnictwem dra Bernharda Wormsa.
Przyswiecajaca namideg jest pozyskanie doswiadczen, moga-
cych znalez¢ zastosowanie wsrod polskich seniorow. Chetnie
tez dzielimy sie pozyskiwang w ten sposob wiedza.

Inaugurujace dziatalnosc zebranie Polskiej Unii Seniorow
- partnera Europejskiej Unii Seniorow, po dokonanej formal-
nej rejestracji, odbyto sie 8 kwietnia 2011 r. w Oswiecimiu.

Unia w miescie pokoju

Polska Unia Seniorow powstala nieprzypadkowo w Oswie-
cimiu - miescie pokoju, tolerancji i dialogu. Jej misja jest
kontynuacja przestania, wedtug ktorego to, co wydarzyto
sie w Auschwitz, powinno by¢ przestroga dla potom-
nych. Powstanie PUS, PUS-Regionu Warszawskiego oraz
cztonkostwo w Europejskiej Unii Seniorow w kontakcie



SIE NALEZY
POJMOWAC JAKO
WYZWANIE | SZANSE.
STARSI LUDZIE SA WYGRANA
DLA SPOLECZENSTWA”

Dr Bernard Worms, prezydent Europejskiej Unii Seniorow

zdrem Wormsem byloby niemozliwe bezJanusza Marszalka,
bylego prezydenta miasta Oswiecim. Jego starania dopro-
wadzity do wlaczenia polskich seniorow do struktur Euro-
pejskiej Unii Seniorow w Brukseli, ktorej przez szereg lat
byl wiceprezydentem.

PUS w strukturach Europejskiej

Unii Senioréw

30 czerwca 2011 1., w przededniu rozpoczecia przez Polske
prezydencji, Polska Unia Seniorow zostala przyjeta do Euro-
pejskiej Unii Seniorow. Prezydium Europejskiej Unii Senio-
row podjelo te decyzje jednoglosnie. O tym fakcie poinformo-
wal, wobecnosci 6wczesnego (pierwszego) prezesa Polskiej
Unii Senioréw, Henryka Lagodzkiego, podczas zebrania
w Europejskiej Unii Senioroww Parlamencie Europejskim,
prezydent EUS — dr Bernard Worms.

4 sierpnia 2011 r., w podwarszawskiej miejscowosci
Opacz Kolonia, na kolejnym zebraniu Zespotu ds. Orga-
nizacji Oddzialu Mazowieckiego Polskiej Unii Seniorow
zapadla decyzja zalozycielska regionu. Statut oddzialu
zawiera zapis deklarujgcy, ze Region Warszawsko-Ma-
zowiecki PUS jest stowarzyszony z Polskg Unig Seniorow
oraz Europejska Unig Seniorow.

Przedyskutowano kilka propozycji nazw oddziatu.
Ostatecznie zostata przyjeta nazwa: Polska Unia Senio-
row - Region Warszawsko-Mazowiecki im. Rotmistrza
Witolda Pileckiego. W zebraniu, oprocz prezesa Henryka
Lagodzkiego, wzieli udziatl liczni przedstawicie gminy
Michatowice: cztonkowie rady gminy, zarzadu gminy oraz
byty wojt komisaryczny gminy Michatowice. Dzieki temu
nawigzano bliskie relacje z samorzadem, ktore z czasem
pozwolily na upamietnienie rotmistrza Witolda Pileckiego,
poprzez nadanie jego nazwiska rondu w gminie.

Pierwszy prezes zarzadu PUS, Henryk Lagodzki,
walczyt pod dowodztwem legendarnego rotmistrza
Witolda Pileckiego w Powstaniu Warszawskim. Wybor

Po prawej pierwszy prezes Polskiej Unii Senioréw,
Henryk tagodzki. Fot. Archiwum PUS

Henryk tagodzki, trzeci od lewej wraz z Zespotem

ds. Organizacji Oddziatu Mazowieckiego Polskiej Unii
Senioréw w sktadzie: Roman Bedyniski - przewod-
niczacy Zespotu (przewodniczacy Zarzadu Osiedla
Michatowice); Stanistaw Szatapak - sekretarz Zespotu
(rzecznik prasowy Polskiej Unii Senioréw); Janusz
Siecinski - cztonek Zespotu (cztonek Zarzadu Osiedla
Michatowice. Fot. Archiwum PUS

nazwy patrona nie byt dzietem przypadku. Fundamentem
tegowyboru byla, zawigzana podczas wspolnej drogi, osobi-
sta relacja pomiedzy zalozycielem, pierwszym prezesem
alegendarnym rotmistrzem.

Naspotkaniu zalozycielskim owczesny przewodniczacy
Rady Gminy Michatowice, Pawel Rajski, powiedzial: ,Histo-
ria jest matka madrosci”, czyli stosujac sie do tej sentencji,
nalezy cieszycsie, ze ludzie z calej Europy, ktorzy posiadaja
dorobek, wcigz sgichcg by¢jedng z najaktywniejszych grup
spotecznych. Europejska Unia Seniorow skupia ludzi, ktorzy
dzielg sie swoimi doswiadczeniami, swojg madroscia — dla
dobra Europy, dla dobra czlowieka. Latwiej zrozumie¢
dzialania naszego Stowarzyszenia, poznajac zatozyciela
Polskiej Unii Seniorow, ktory byt czlowiekiem nietuzin-
kowym. Staramy sie kontynuowac jego wartosci.

Plany
Zarzad Polskiej Unii Seniorow Region Warszawsko-Ma-
zowiecki im. Rotmistrza Pileckiego planuje szereg kolej-
nych, interesujacych przedsiewzie¢. COVID-19 nie stanowi
dla nas w tym zakresie przeszkody. NauczylisSmy sie sami
i pomozemy zainteresowanym, jak korzystac z platformy
Zoom, telekonferencji, po to aby moc uczestniczyc¢ w zyciu
rownolatkow. Nasze dzialania pozwalajg nam na utrzyma-
nie dobrego humoruiradosci zycia. Nasze Stowarzyszenie
czeka na koniec pandemii. Chcemy ruszy¢ do dziatania.
Jestesmy otwarci na aktywnych seniorow, szczegolnie
z Warszawy i okolic.
Seniorzy interesujacy sie¢ historig, sztuka, problema-
tyka spoleczna, ekologia, naukami scisltymi itp. Senio-
rzy przyjaznie nastawieni do cztonkostwa Polski w Unii
Europejskiej. Seniorzy, ktorzy chca sie zaangazowac
w dzialania na rzecz poprawy warunkow zycia naszej
grupy spolecznej. Czekamy na Was.

Wszystkie zainteresowane osoby prosimy o kontakt pod
adresem: puswaw @interia.pl. #
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1
- AKTYWNIE

Nee daj Nz
OSTEOPOROZIE

steoporoza to choroba kosci. W miare starzenia sie, kosci stajg sie mniej geste,
O co prowadzi do ztaman - najczesciej w obrebie nadgarstkéw, kregostupa i szyjki

kosci udowej. Po menopauzie na utrate masy kostnej narazone sg kobiety,
po 70. roku zycia utrata masy kostnej dotyczy juz obu pfci.

Istnieje duza zalezno$¢ miedzy aktywnoscia fizyczng i osteoporozg. Whasciwie
dobrane ¢wiczenia fizyczne majg ogromne znaczenie w leczeniu i zapobieganiu
osteoporozie. Cwiczac, hamujemy utrate masy kostnej. Aktywnos¢ fizyczna powinna
obja¢ cate ciato; nie wystarczy skupi¢ sie na ¢wiczeniach nég lub gérnej czesci tutowia.
Pamietajmy jednak, ze zmniejszona gestos¢ kosci stanowi przeciwwskazanie do niekto-

rych éwiczen, gdyz stanowig one zbyt duze obcigzenie dla ostabionych kosci. Osoby dotkniete
osteoporozg powinny zrezygnowac z biegania, jazdy na nartach, tyzwach i aerobiku.
Dla nich najbardziej wskazane jest ptywanie. Woda odcigza stawy, a to zwieksza komfort
¢wiczen. Ptywajmy w spokojnym tempie, nie powodujagcym zmeczenia. Znakomite sg tez
spacery i jazda na rowerze. Zacznijmy od krotkich spaceréw i niedtugich przejazdéw. W miare
nabierania kondycji wydtuzamy dystans i czas poswiecony na ten rodzaj rekreacji.
Gorgaco polecam ¢wiczenia izometryczne. Proponowatam je Panstwu w ubiegtorocznych
numerach ,Pokolen”.
Dla oséb dotknietych osteoporozg polecany jest takze spacer z kijkami nordic walking.
Prawidtowe postugiwanie sie kijkami nie obcigza stawdw, a wzmacnia miesnie tutowia
oraz usprawnia uktad sercowo-naczyniowy i oddechowy.

Wyjgtkowo cwiczenia wykonuje Barbara Laudariska, emerytowana pielegniarka.

) KLATKA PIERSIOWA
BOZENA ) » N o,
BORYS Potrzebny jest kijek lub laska i karimata do ¢wiczen lub
dywan i koc. Pot6z sie na plecach, nogi zegnij w kolanach,
i?:ﬁgvﬁrl‘(tig? stopy lezg na podtodze. W rekach trzymasz laske. Unie$ j3
AWF, trener, za gtowe, dotykajac podtogi. Opus¢ rece w dot i dotknij laska
nauczyciel i sedzia do kolan. Cwiczenie powtérz 10 razy. Oddychaj rytmicznie,
sportowy. Autorka wciggaj powietrze przez nos i wydmuchuj przez usta.

wielu artykutow,
podrecznikéw
i programéw TV
propagujacych
zdrowy tryb
zycia. Wielbicielka
ptywania, tanca,
narciarstwa,
cheerleadingu
i gimnastyki
sportowe;j.
Prywatnie babcia
czworga wnuczat.

Biodra

UsigdZ wygodnie na krzesle,
tak by stopy dotykaty podtogi.
Miedzy kolanami umies¢ pitke
lub poduszke. Sciénij mocno
pitke kolanami, rozluznij sie

i powt6rz jeszcze 10 razy.
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Fot. A. Laudaniska



Fot. A. Laudanska

Kregostup

W lezeniu na brzuchu: pot6z sie na podto-
dze, Ztacz nogi i wyprostuj. Rece zegnij

w tokciach i potéz dtorimi w dét. Powoli
podnies gtowe, utrzymaj te pozycje przez
kilka sekund i wr6¢ do lezenia twarzg w dot.
Cwiczenie powtérz 10 razy, nie spiesz sie.
Podnoszac gtowe wykonaj wdech przez nos,
jak opuszczasz gtowe, wykonaj wydech.

Réwnowaga

Stan miedzy dwoma krzestami. Rece pot6z
na oparciach krzeset. Stan na jednej nodze,
a druga wykonuj wymachy w przéd i w tyt.

Zmien noge i powtdrz to samo.

Wykonaj 10 wymachéw kazda noga.

Nadgarstki

Przygotuj hantle lub matg butelke z woda.

Usigdz na krzesle, stopy oprzyj na podtodze,

nogi utéz na szerokosc¢ bioder. Trzymaj lekka hantle

w jednej rece i oprzyj przedramie na udzie. Drugg reka
podtrzymaj przedramie. Powoli unies$ hantle ku gorze.
Przytrzymaj w tej pozycji i opus¢ do pozycji wyjsciowe;.
Cwicz 5 razy jedna reka i to samo wykonaj druga.
Cwiczy tylko nadgarstek, nie unos reki.

Zapobieganie ztamaniom:
® Usun w domu Sliskie i podwijajgce sie chodniki i dywany.
® Wykonuj ¢wiczenia, ktore zapobiegajg osteoporozie.

® Nos obuwie, w ktérym czujesz sie bezpiecznie i ktore
dobrze trzyma stope, np. sportowe obuwie typu ,adidasy”.

O Pod prysznicem potdz mate zapobiegajgca poslizgnieciu.

©® Duzo spaceruj i ptywaj.
O Stosuj odpowiednig diete.



_i. PSYCHE

TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

S/LACH

Fot. Shutterstock

_N_

PRAGNIENIA

PODSTAWOWE PYTANIE ZADAWANE W LATACH 70. SETKOM UCZESTNIKOW GRUPOWE] TERAPII
EGZYSTENCJALNE] PRZEZ JE) TWORCE, PSYCHIATRE IRVINA D. YALOMA, BRZMIALO:
.CZEGO PRAGNIESZ, CZEGO CHCESZ?", WYWOLYWALO BURZE EMOCJI PODCZAS WARSZTATOW
POSWIECONYCH BOLOM EMOCJONALNYM PO STRACIE BLISKICH.

CZEGO PRAGNIESZ, CZEGO CHCESZ?
Najczesciej odpowiadano na nie: ,Chciatabym, zebys$ wrécit,
jestem taka samotna.” ,,Chciatbym by¢ znowu zdrowy

i mtody”, ,,Pragne by¢ kochany i szanowany”, ,Pragne,

aby moje zycie miato sens.”,, Pragne cos znaczy¢, czego$
dokonag, chciatbym, by o mnie pamietano”. Pragnienia

te zdajg sie by¢ zawsze aktualne.

Prace na temat psychologii egzystencjalnej do dzis
koncentruja sie na tym, co stynny amerykanski psychiatra
nazywa czterema gtéwnymi ,danymi” kondycji ludzkiej:
izolacji, bezsensownosci, Smiertelnosci i wolnosci.

Omawia sie w nich sposoby, w jakie istota ludzka na nie
odpowiada - w sposéb funkcjonalny lub dysfunkcyjny.

Bol egzystencjalny, ktérego doswiadczajg ludzie szukajgc
pomocy u specjalisty, nie zawsze jest Swiadomy. Przewaznie
zwracajg sie do niego osoby cierpigce z powodu zwyczaj-
nych problemow, takich jak samotnos¢, pogarda dla siebie,
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rozmaite obsesje i uzaleznienia, np. od seksu, mitosne;j
hustawki nastrojéw, nieustannego napiecia, chorobliwej
otytosci, przedtuzajgcej sie zatoby czy dtugotrwatej
depresiji. /Z ksigzki Irvina D. Yaloma, pt. Kat mitosci./

W naszych czasach, przy chaosie informacji i niewiel-
kim stanie wiedzy na temat trwatych skutkéw epidemii,
czy niepozadanych efektow poszczepiennych, zwracajg
uwage gltebokie zaburzenia lekowe i wzrastajgca liczba
depres;ji, ktéra dotyka oséb do niedawna zdrowych,
zadowolonych z zycia i dbajgcych o siebie. Dobra kondy-
cja w kazdej sferze zycia, a zwtaszcza wtasne zdrowie
i samopoczucie, wymknety sie im spod kontroli.

WLASNA DROGA DO ZRODEL
WITALNOSCI

Czeka nas wiec jedno wspdlne zadanie, jakie wyfania sie
z obecnego chaosu: jesli pragniemy poczuc sie lepiej,



musimy poznac siebie w catosci i, nie odrzucajgc ciemnych
stron egzystencji, poszukac wtasnej drogi do zrodet witalnosci.

»Zdrowie, dojrzatos¢, a wiec petnia zycia daje sie zrealizo-

wag, jesli przeciwienstwo jakiejs pozadanej cechy nie bedzie
negowane lecz zostanie dopuszczone i zaakceptowane.
Nie ma ,tak” bez ,nie”, akceptacji bez odstgpienia, poza-
dania bez ucieczki, radosci bez cierpienia, tak jak nie moze
istnie¢ swiatto bez cienia...” - pisze dr Stephan Lermer

w ksigzce pt. Mitos¢ i strach, powotujac sie na takie oto
stowa filozofa Herberta Fritscha: ,,Cztowiek jest skazany
na ryzyko. Niepowodzenie szkodzi mu mniej, niz ztudne
bezpieczenstwo. Bog nie chce poszukiwaczy metafizycz-
nych wyjs¢ awaryjnych, lecz ludzi doskonatych zmystowo

i w sferze ducha.”

Doskonatos¢, szlachetnos¢ - okreslenia te niegdys
zawieraty w sobie prawos¢, czystos¢ intencji i uczciwosé
postepowania grup spotecznych, pomagajacym stabszym
i biedniejszym. Szlachetne byty ludzkie czyny lub niektore,
wyjatkowe rzeczy, np. dzieta sztuki. Szlachetnosci nie mozna
byto kupi¢ ani dotozy¢ do zadnej rzeczy, ani czynnosci,
ktéra nie byta z natury szlachetng. Obecnie wiele rzeczy
i czynnosci probuje sie ,uszlachetniac”, chociaz ta watpliwa
»Szlachetno$¢” tonie w morzu sztucznosci.

Podobnie mozna postepowac z wkasnym ciatem,
na wiele sposobow poprawiajgc je i upiekszajac.

Lecz czy mozna je doskonali¢ i uszlachetniac¢?
Tak, oczywiscie, mozna, o ile zaspokaja sie jego prawdziwe,
zywotne potrzeby, systematycznie o nie dbajac.

ZAJMIJMY SIE CIALEM

Zrébmy zatem pierwszy krok w strone doskonalenia
zmystéw i duszy, docierajgc tam przez ciato, ktére jest naszg
jedyna niezaprzeczalng, naturalng wtasnoscia. Do osiggnie-

cia doskonatosci wlasnego ciata nie sg potrzebni posrednicy.

Wstuchajmy sie w zmystowe sygnaty ptynace z jego gtebi,
a wiedza i instynkt pomoga nam w doborze najlepszych
sposobéw pielegnacji. Ciato dostarcza doktadnych
informacji na temat wtasciwego wyboru; skéra odrzuca to,
co jej szkodzi, ale odwdziecza sie promiennoscig, gdy
zaspokoisz jej potrzeby.

Na poczatek stwdrzmy sobie maty azyl w swoim domu,
gdzie mozna bedzie samodzielnie wykonywa¢ delikatne
zabiegi, masaze i kapiele o dogodnej porze.

Koncentrujac sie na czynnosciach sprzyjajgcych zdrowiu,
odnajdziemy sekretne Zrédta wiasnej witalnosci, bedziemy
odprezac sie i relaksowad, tagodzi¢ béle, koi¢ nadmierng
wrazliwos¢ na bodzce i wzmacnia¢ odpornos¢ organizmu.
Odzyskamy, potrzebng nam, wewnetrzng harmonie.

Samodzielne doskonalenie naturalnego piekna ciata

i ducha wymaga nieco wysitku, dostarcza jednak prawdziwej

satysfakcji uzyskanej z odkrytych w sobie niepowtarzalnych
walorow. Systematyczna pielegnacja chroni caty organizm
przed szkodliwymi bodZcami zewnetrznymi, a Swiadomos¢
posiadania zdrowego i pieknego ciata, utatwia akceptacje
siebie i przetrwanie kryzyséw.

Dostosowany do trudnej rzeczywistosci styl zycia
gwarantuje nam duze i mate radosci kazdego dnia,
a odkryte zrédta witalnosci budza zdolnos¢ do szlachetnej,

bezinteresownej pomocy stabszym, tak bardzo teraz wszyst- i

kim potrzebnej. #

TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

Pachnacy dotyk
dla cery dojrzatej

SAMODZIELNY MASAZ DOJRZALE) TWARZY JEST
DELIKATNY. WYKONUJE SIE GO SUBTELNYMI
RUCHAMI GEASKANIA | LEKKIEGO OPUKIWANIA
CZY UGNIATANIA OPUSZKAMI PALCOW. TAKI
MASAZ POMAGA ROZPROWADZIC REGENERUJACY
OLEJEK NA TWARZY, SZY! | DEKOLCIE, ULATWIAJAC
WARTOSCIOWYM DLA SKORY SUBSTANCJOM PRZE-
NIKANIE W JE] GLEBSZE WARSTWY.

asaz zaczynamy od ruchow glaskania

skory szyi i dekoltu, pokrytej cienka

warstw olejku. Nastepnie masujemy

podbrodek i kontury szczek, delikatnie
przesuwajac wierzchem dloni z obu stron ku gorze.
Nastepnie wnetrze dloni przykladamy lekko z obu
stron do skroni i do policzkow, wtlaczajac olejek
wskore. Kolejno, muskamy okolice oczu opuszkami
trzech srodkowych palcow, a nastepnie glaszczemy
czolo potkolistymi ruchami, od punktu miedzy
brwiami na zewnatrz i ku gorze.

Krotki automasaz wprowadza olejek w giab
skory, kojac podraznienia, wyciszajac gre naczyn
iwygtadzajac zmarszczki. Twarz przybiera wypo-
czetyipromiennywyraz, cera zostaje odswiezona
iwygladzona.

Cere suchg i zmeczong masujemy rownie
delikatnie, lecz w miejscach zwiotczatych (tzw.
,chomiki” na podbrédku i bruzdy wzdluz nosa)
robimy to diuzej i bardziej intensywnie.

Masaz wonnym olejkiem wzmacnia warstwe
ochronng naskodrka, chroni wiotkg skore przed
utratg wody, usprawnia krazenie krwi i limfy.
Sprawia, iz nawilzona i odzywiona cera odzyskuje
jedrnosé i piekny, zdrowy koloryt. #

PRZEPIS NA OLEJEK

50 ml olej bazowego: zimno ttoczonego oleju
ze stodkich migdatow (dla cery suchej i zmeczonej) lub
z kietkdw pszenicy (dla cery mieszanej i nadwrazliwej)

5 kropli wybranych olejkéw eterycznych:
3 krople lawendy + 2 krople szatwii

(dla cery mieszanej, wrazliwej) lub

4 krople geranium +1 kropla paczuli

(dla cery suchej, wrazliwej).

Olejki te, uzyte do masazu lub natozone jako serum
pod krem, mogg zdziata¢ prawdziwe cuda.
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TEKST | ZDJECIA:
ANDRZEJ ZAWADZKI

,PRZYPOMINAJKI” Z WOJAZY

JESTEM PRZEKONANY, ZE GROMADZENIE MAGNESOW NA LODOWKE JEST NAJPOPULARNIEJSZA
FORMA ZBIERACTWA, WYSTEPUJACA CZESCIEJ NIZ COKOLWIEK INNEGO - ZAROWNO TERAZ,
JAK | W PRZESZEOSCI. POKUSA JEST WIELKA: WYSTARCZY PRZE)SC SIE JAKIMKOLWIEK DEPTAKIEM
TURYSTYCZNYM, BY SPOTKAC DZIESIATKI PUNKTOW SPRZEDAJACYCH PRZYMOCOWANE DO MAGNETYCZNE]
PODKEADKI NAJROZNIEJSZE WYROBY, MAJACE BYC PAMIATKA ZE ZWIEDZANEGO MIEJSCA.

T MLANGE

N ‘-‘i. #
o

i JCzesc Kolekcji'pana Krystyna.
“FotlA. Zawadz 3
iy Wi

an Krystyn Ptoski, ktory zgroma-
dzit, jak méwi, koto tysigca tych
magnetycznych cudeniek, nie
zbiera ich jednak bez okreslo-
nych regut.
— Przede wszystkim moje okazy
pochodzq tylko i wytgcznie z miejsc,
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w ktérych bytem osobiscie. Zdarza sie,

Ze dostaje od kogos pamigtke w postaci
wtasnie magnesu z podrdzy, ale nie
wtqczam ich do kolekcji. Sq eksponowane
oddzielnie - moéwi. A poniewaz

pan Krystyn byt w ponad szes$¢dziesieciu
krajach Swiata, w niektérych

wielokrotnie, to i kolekcja jest nie dos¢,
ze obfita, to na dodatek bardzo zrdznico-
wana. Tylko w takiej kolekcji Szwajcaria
moze sasiadowac z Rosjg, czy nawet

z Meksykiem. Widze, ze pokazujac mi
poszczegblne okazy, o kazdym z nich
bytby gotéw opowiedziec¢ historie

- czasem zabawng, czasem drama-
tyczng, jak to w podrézach bywa.

MAGNESOMANIACY
Tylko grupa ,Magnesomaniacy” na Face-
booku liczy blisko siedmiuset cztonkow.
Niektére kolekcje mogg imponowac
mnogoscig okazoéw i ich zréznicowaniem.
Pan Krystyn zna duzg cze$¢ stron kolek-
cjonerdw i komentuje to w nastepujacy
sposob: — Z pewnosciq sq ludzie, ktérzy
majq wieksze kolekcje niz moja. W tej
konkurencji startowac nie mam zamiaru,
ale chetnie wystartuje w zawodach
na magnesy przywiezione osobiscie
i z autentycznych miejsc. Ja mam tylko
takie, to znaczy nie kupuje na targowisku,
powiedzmy na Kole, magnesdw przywie-
Zionych skqds. Za to rozumiem tych,
ktérzy zbierajqg magnesy tematycznie.
Na przyktad znam bardzo duzq kolekcje
magnesow w ksztaftcie otwieraczy
do butelek z najrézniejszych miejsc
swiata, albo takie, ktére majq ksztaft
kopulastych cerkwi z réznych krajéw
prawostawnych. Takie zbieranie wymaga
Z pewnosciq sporo zachodu, choc¢ dzis
moze sie odbywac bez wychodzenia
z domu. Podrézowanie to jednak cos
wiecej. Kazdy méj okaz ma swojqg historie.
Oczyma wyobrazni widze zwiedzane
miejsca, czasem nawet kram, na ktérym
moje dany okaz kupitem. Najbardziej
zapadajq w pamiec te, ktore nie dosc,
Ze egzotyczne, to jeszcze ich nabycie
wigzato sie z zawarciem znajomosci
z kramarzem, potargowania sie o cene itp.
Pytam o to, czy sg réznice, a jesli tak



to jakie, jesli chodzi o regionalne zrézni-
cowanie magnetycznych pamiagtek.

— Zdecydowanie wyrézniajqgce sie
oryginalnosciq sq pamigtki z krajéw
afrykanskich: to réznego rodzaju maski,
czy figury zwierzqt z egzotycznego
drewna, albo za takie majqce uchodzic.
Niebanalne sq tez magnesy z Gruzji,
Armenii, Azerbejdzanu. Mozna tam
spotkac wyroby rekodzieta z tamtejszych
surowcow. Niestety, magnesy europejskie
nie mogq zachwycac: sq troche sztam-
powe, za to tanie, bo pochodzq z maso-
wej chiriskiej produkdji i sq sprzedawane
w duzych ilosciach. W krajach Ameryki
Potudniowej i Srodkowej wyksztatcily sie
miejscowe osrodki produkcji pamigtek,
wsrdd nich takze magneséw. Pamietam
bazary w Peru, czy w Boliwii, gdzie
kobiety w barwnych strojach, troche
przypominajgcych nasze towickie, ofero-
waty cate wory takich pamigtek. Wybie-
rafo sie laleczke, one natychmiast przy-
klejaty je kropelkq i magnes gotowy.

Na drugim biegunie mozna umiescic¢
pewnego twdrce ludowego z Gambii,
ktéry z kawatkéw baobabu rzezbit na
poczekaniu mate cuderika, sprzedawat je
Z magnesem, ktéry nalezato sobie przy-
klei¢ we wtasnym zakresie. W kazdym
razie, samolot wracajgcy z turystami, ma
zawsze na poktadzie kilkaset kilogramow
magnesikow - zartuje pan Krystyn.

KREATYWNOSC ZBIERACZA

Wiem, ze niektdrzy robig magnesy samo-
dzielnie. Najczesciej ze zdjeciami czton-
kéw rodziny lub zwiedzanych miejsc.
Znam pewnego podroznika, ktéry robi
sobie selfie na tle zabytkowych budowli,
potem je miniaturyzuje, przykleja
magnes i takie w petni oryginalne
pamiatki umieszcza na lodéwece.

Te kupowane s3 najczesciej zrobione

z masy solnej, modeliny, blachy, kabo-
szonow, czyli na specjalny sposéb
szlifowanych kamykow, ale takze z filcu,
tkaniny, no i z plastiku. Ostatnie sg
zdecydowanie najmniej atrakcyjne,

a poza tym szkodliwe dla Srodowiska

- wczesniej czy pézniej taka pamiatka
wyladuje jednak w koszu na $mieci,

a nie sadze, by komus chciato sie roze-
brac jg i podzieli¢ na kategorie odpadéw.
Wiele oséb ma tez problemy z umiesz-
czaniem magnesow na lodéwkach,

bo obiektow przybywa, a miejsca na
lodéwkach odwrotnie - blachy jest

w nich coraz mniej. Dlatego niektorzy
positkujg sie arkuszami blachy

Na kelekcje pana Krystyna powoli

przymocowanymi do $ciany, badz tak
jak pan Krystyn, specjalng farbg pokry-
wajacg Sciane i przyciggajaca magnesy.
Czasami twércy magneséw wykazuijg sie
niezwykig kreatywnoscia - na przyktad
widziatem magnes w ksztalcie sugeruja-
cym kontury kraju z napisem ,San
Escobar”. Zaréwno sasiednie kraje, jak

i nazwy miejscowosci byty wytworem
fantazji tworcy. Praktyka wskazuje, ze
magnesy powstajg niemal natychmiast
po powstaniu kraju, mamy wiec od
dawna magnesy Republiki Donieckiej
czy kuganskiej.

— Kolekcja magnesdw, ze wzgledu
na to, ze jest wystawiona na zewngtrz,
wymaga pielegnacji, przede wszystkim
systematycznego odkurzania.
Oczywiscie mozna by zamkngc je
w jakichs gablotach, ale caty urok
polega, wedtug mnie na tym, ze sq stale
i w catej okazatosci dostepne dla oka
- méwi moéj rozmoéwca. - Pamietam,
ze kiedy przeprowadzatem sie z Woli
na Mokotdéw, wiecej pracy niz

zaczyna brakowac miejscas
Fot' A. Zawadzki

Z meblami byto z przeniesieniem kolek-
¢ji magnesow. Jej spakowanie, a potem
umieszczenie w nowym miejscu zabrato
kilka dni, ale dzieki temu Zzaden okaz
powaznie nie ucierpiot. Jasne, Zze czasem
zachodzi potrzeba ponownego podkle-
Jenia czegos, ale to bardzo drobna
konserwacja.

Korzystajac z okazji, ze rozmawiam
z tak wytrawnym podro6znikiem, pytam
o perspektywy branzy turystycznej,
o0 to, czy bedziemy podrézowali.
- Ograniczenia w przemieszczaniu sie
kiedys ming i znéw bedziemy jeZdzili
po swiecie. Moze nie po catym od razu,
bo pandemia rozwija sie réznie, a tempo
szczepien jest chyba jeszcze bardziej
zréznicowane miedzy krajami. Pewnie
dtugo jeszcze nie bedziemy mogli
swobodnie podrézowac do Afryki,
czy do niektdrych krajow Azji i Ameryki
Potudniowej, ale rynek turystyczny
wierzy w odbicie, a w zasadzie juz sie
odbija od dna. Nauczylismy sie zy¢
Z obostrzeniami, wyrobiliSmy w sobie
pozytywne nawyki zachowari. Rdwniez
touroperatorzy przygotowani sq na
nowq sytuacje, wiec nie widze wiekszych
zagrozeni na dtuzej. Nawyk podrézowa-
nia wyrobito w sobie tak wielu ludzi,
Ze ograniczyc sie tego nie da.

- A co by pan polecat teraz seniorom,
jesli chodzi o podrézowanie?
- pytam. - Proponuje rozpoczqc
od Polski, gdzie, nawet na Mazowszu,
czy na Dolnym Slqsku, jest wiele cieka-
wych miejsc. Dalsze podréze to jak
zwykle Whochy, Grecja, Turcja czy kraje
dawnej Jugostawii. Oczywiscie, jesli
warunki pandemiczne pozwolq.
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WSPOLCZESNOSC
| HISTORIA PODBOJU

KOSMOSU

POCZATEK XXI W. KOJARZY MI SIE MIEDZY INNYMI Z TECHNICZNYM | MEDIALNYM SUKCESEM,

WYBUDOWANE] PRZY UDZIALE WIELU KRAJOW, MIEDZYNARODOWE] STACJI KOSMICZNE] ISS

(ANG. INTERNATIONAL SPACE STATION). SKEADA SIE ONA Z KILKUNASTU MODUEOW | UMOZLIWIA

PRZEBYWANIE SZESCIU CZt ONKOW STALE| ZAELOGI (DO 2009 R. MOGEO BYC ICH TYLKO TRZECH).
PIERWSZA STALA ZALOGA ZAMIESZKAEA NA NIE] W 2000 R.
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Fot. Wikimedia Commons

0 2011 roku transport ludzi
i materiatéw na ISS realizo-
wany byt przez amerykan-
skie wahadtowce (z przerwa
na lata 2003 - 2005 spowodowang
katastrofa Columbii) oraz rosyjskie
statki kosmiczne Sojuz i Progress.
W drugiej dekadzie XXI wieku loty na
ISS nieco spowszedniaty. Ku mojemu
rozczarowaniu pojawiato sie tez o nich
mniej informacji.

Niedawno, bo od 2020 r., funkcje
zaopatrzeniowg ISS przejat amerykan-
ski statek Dragon (pol. smok) firmy
SpaceX. Jego przedziat zatogowy ma
postac stozka o Srednicy okoto 3,5
metra, objetosci ,zyciowej” 10 m3
i masie 8 ton. W przedniej czesci znaj-
duje sie mechanizm dokujacy. Kapsuta
zatogowa przystosowana jest do trans-
portu siedmiu oso6b. W tym kontekscie
warto sobie sprébowac wyobrazic, ze
Wraz z aparaturg muszg sie one zmie-
Sci¢ w 10 m3. Rakietg nosna dla
pojazdu jest Falcon 9.

Na przetomie pierwszej i drugiej
dekady XXI wieku rozpoczat sie okres
okragtych, piecdziesigtych rocznic
poczatkowych etapow badan bliskiej
przestrzeni kosmicznej. Do wazniej-
szych z nich zalicza sie start pierw-
szego sputnika (1957) oraz pierwsze
loty zatogowe (1961 - 1963). Kolejne,
to loty bezzatogowych sond ksiezyco-
wych (kuna 11 2), pierwszego lgdow-
nika (kuna 9) oraz pierwszego bezzato-
gowego pojazdu na orbite (kuna 10).
Szczegblne wrazenie wywarty na mnie
zatogowe badania Ksiezyca (statki
Apollo 11 - 17, lata 1969 - 1972).

Z r6znych wzgledow etapy te byty mi
szczegblnie bliskie.

Do ods$wiezenia wspomnien zwig-
zanych z wczesnym okresem podboju
Kosmosu sktonita mnie, troche przy-
padkowa (okres pandemii), lektura
miesiecznika National Geographic
Polska (publikacja z lipca 2019 r.).
Przypomniata mi, jak na przetomie lat
piecdziesigtych i sze$¢dziesigtych
ubiegtego wieku, w trakcie stuchania
audycji emitowanych przez tzw.
kotchoznik (przewodowe radio zasi-
lane z tzw. radiowezta) mojg dzieciecg
uwage przyciggnety informacje zwia-
zane z lotami pierwszych sputnikéw,
a szczegblnie zatogowych statkow
kosmicznych.

Suczka tajka
Sputnik 2.

Zatoga Apollo 11.

MISJE APOLLO 11
OGLADALY SETKI
MILIONOW LUDZI.

Gars¢ szczeg6tow z historii
Pierwszy lot orbitalny zywego stwo-
rzenia to lot radzieckiego Sputnika

z suczka tajka na poktadzie (listopad
1957 r.). Pierwsze loty zatogowe to
lot orbitalny radzieckiego statku
Wostok 1 z Jurijem Gagarinem na
poktadzie (kwieciert 1961 r.) i subor-
bitalny amerykanskiego statku
Mercury z Alanem Shepardem na
poktadzie (maj 1961 r.) oraz Wostok
6 z pierwsza kobietg na poktadzie

- Walentyng Tiereszkowg (czerwiec
1963 r.). Wedtug Chruszczowa,
owczesnego przywodcy ZSSR, lot
Tiereszkowej oprocz doswiadczen
biomedycznych miat pokazaé swiatu
réwnouprawnienie kobiet

i mezczyzn w éwczesnym Zwigzku
Radzieckim. W kontekscie rywalizacji

Stynne zdjetia_.. =
Edwina Aldrinas
podczas'badan

~Ksiezyca.

ZSRR i USA warto jeszcze podkreslic,
iz miaty one znaczenie nie tylko
prestizowe, ale co warte odnotowa-
nia, posiadaty réwniez kontekst
militarno-polityczny i gospodarczy.
Stanowity Swiadectwo mozliwosci
militarnych wrogich wéwczas
panstw i systemow polityczno-go-
spodarczych. Z punktu widzenia
gospodarczego otwieraty perspek-
tywe dostepu do atrakcyjnych
surowcow naturalnych, m.in. pier-
wiastkéw ziem rzadkich (niezbedne
do produkcji zaawansowanych
technologicznie podzespotow
komputeréw, smartfondw, czy
samochodéw) oraz helu 3 moga-
cego zrewolucjonizowac energetyke
(produkcja energii bez dwutlenku
wegla i radioaktywnych odpadow). =
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tazika ksiezycowego w trake
Apollo 17 (grudzief 1972'r.).-

Troche wspomnien
osobistych
Chciatbym podzieli¢ sie paroma szcze-
gotami zwigzanymi z zatogowymi
misjami na Ksiezyc. W lipcu 1969 r.
Neil Armstrong (dowddca misji)

i Edwin Aldrin, jako pierwsi ludzie
wyladowali na Ksiezycu. Na jego orbi-
cie, w kabinie statku Apollo 11, oczeki-
wat na nich Michael Collins. Na foto-
grafiach widoczni sg: Neil Armstrong,
Michael Collins, Edwin Aldrin.

Misje Apollo 11, za posrednictwem
o6wczesnych, niezbyt doskonatych
technologii (nie byto Internetu oraz
urzadzen z ekranami 4K i 8K) ogladaty
setki milionéw ludzi. Miedzy innymi ja,
podczas wakacji w Szczawnicy, w sali
jednego z tamtejszych osrodkow
wypoczynkowych.

O wydarzeniu tym moéwito sie
wowczas jako o ,wielkim kroku dla
ludzkosci”. Okreslenie to oparte jest
na cytacie z wypowiedzi Armstronga
po pierwszym wyjsciu na powierzch-
nie Srebrnego Globu (,To jest maty
krok dla cztowieka, ale wielki skok dla
ludzkosci.”). Do dzi$ méwi sie o nim,
jako jednym z najwiekszych dokonan
w historii.

Do dzisiaj misja Apollo 11 oraz
poprzedzajace jg bezzatogowe i zato-
gowe loty Amerykanow i Rosjan
oceniane sg jako wydarzenia bez
precedensu. Wynika to z faktu, iz byty
one wkroczeniem w obszar mato
znany, gdzie zycie zalezato od dyspo-
nowanej wéwczas, w poréwnaniu
z dniem dzisiejszym, niezbyt doskona-
tej technologii.

Z osobistego punktu widzenia
chciatbym réwniez wspomnie¢, iz na
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poczatku lat siedemdziesigtych ubie-
gtego wieku udato mi sie skorzystac

z mozliwosci obejrzenia w ambasadzie
USA oryginalnych materiatéw filmo-
wych z ksiezycowych misji Apollo. Do
niedawna przechowywatem druko-
wane materiaty przekazywane uczest-
nikom tych pokazow. Niestety w trak-
cie remontu mieszkania ulegty
zniszczeniu.

Powodzenia misji Apollo 11 -17
spowodowaty, ze Swiat, mimo awarii
Apolla 13, uznat iz kompleksowa
i dalekosiezna eksploracja naszego
systemu planetarnego stata sie
realna. Z 6wczesnych doniesien
medialnych pamietam przewidywania,
ze w ciggu kilkudziesieciu lat cztowiek
skolonizuje Ksiezyc i wylagduje na
Marsie, a w dalszej przysztosci zbada
bardziej odlegte fragmenty naszego
uktadu planetarnego. Z dzisiejszego

Christa McAuliffe - lipiec 1985 r.

s :
ally'Ride'= czerwiec 1983 r.

punktu widzenia widac¢ jednak, iz
przewidywania te byly nieco zbyt
optymistyczne.

Nawigzujgc do wspomnianych
zasoboéw naturalnych Srebrnego
Globu warto zaznaczyg, iz nie zostat on
jeszcze formalnie rozdzielony pomie-
dzy poszczegblne panstwa. Powoduje
to, iz w korzystaniu z nich obowiagzuje
zasada ,kto pierwszy ten lepszy”.

Od poczatkowych etapéw
podboju kosmosu do dzisiaj, mimo
predyspozycji humanistycznych,
fascynujg mnie nowe technologie
oraz badania kosmosu. Stad decyzje
wyboru technicznych kierunkéw
szkoty Sredniej oraz studiéw. Jednym
z dowoddw na to, ze nie jestem w tym
odosobniony jest fakt, iz wérod szero-
kiej gamy obrazéw przeznaczonych
do indywidualizacji tzw. rolet oraz
ekrandw startowych popularnych dzi$



Fot. Wikimedia Commons

Przyktad - tzw. zrzuty ekranéw (ang. screen shots)
smartfonu serii Samsung Galaxy S10.

smartfonéw, dostepne sg zdjecia
pochodzgce z kosmosu.

Powrét

do wspétczesnosci

Na poczatku trzeciej dekady XXI wieku
ludzko$¢ znalazta sie w kolejnym

z istotnych etapéw podboju kosmosu.
To, co kilkadziesiat lat temu wydawato
sie odlegte, w tym realizacja zatogo-
wych misji na Marsa (oddalonego od
Ziemi o 55 - 400 mIn km.), stosun-
kowo goscinng planete Uktadu
Stonecznego, dzi$ planuje sie na
potowe lub koniec trzeciej dekady
naszego wieku. Z kolei perspektywa
zatozenia statych baz, a w dalszej
kolejnosci bardziej stabilnego zycia

i eksploatacji zasobéw Marsa, mimo
znacznego postepu technicznego,
wcigz jest odlegta. R6zne zrodta prze-
widuja jej realizacje na potowe XXI
wieku. Do dzisiaj podjeto kilkadziesigt
préb wystania sond na Marsa lub jego
orbite, z tego tylko potowe mozna
uznac za udane.

Mowigc o wspotczesnosci podboju
kosmosu warto wiedzie¢, ze oprocz
USA i Rosji, w réznym zakresie, bierze
w nim udziat kilkanascie panstw
i organizacji. Do krajow wysytajgcych
réznego rodzaju obiekty przy uzyciu
wiasnych rakiet nosnych nalezg m.in.:
Japonia i Chiny (od 1970 r.), Francja
i Wielka Brytania (od 1971 r., a po
powotaniu w 1979 r. Europejskiej
Agencji Kosmicznej juz w jej ramach),
Indie i Izrael (odpowiednio od 1980
i 1988 r.), Ukraina (od 1991 r., wspot-
pracuje z Rosjg korzystajac z jej kosmo-
dromu) oraz Iran i Korea Pétnocna
(odpowiednio od 2009 i 2012 r.).

Bardziej zainteresowanym i cierpli-
wym oraz znajgcym podstawy jezyka
angielskiego czytelnikom proponuje

Uwaga:

cyfrowych.

KOBIETY SA
PREDYSPONOWANE
DO MISJI
KOSMICZNYCH.

wejscie na strone NASA (www.nasa.
gov) i probe przejrzenia udostepnia-
nych tam materiatéw. Szczegolnie
polecam dziaty Missions i Galleries.
W czasach pandemii aktywnos¢ ta
pozwoli na konstruktywne spedzenie
wolnego czasu.

Ciekawostka
W rozdziale pt. Kobieca misja w kosmo-
sie miesiecznika ,National
Geographic”, przeczytatem, ze takze
w Kosmosie kobiety jedzg i wazg
mniej oraz sg wytrzymalsze od
mezczyzn. Fizycznie i psychicznie sg
lepiej predysponowane do dtugotrwa-
tych misji w przestrzeni kosmicznej.
W kontekscie niezbyt odlegtych
w czasie lotéw na Marsa, réznice
w ilosci potrzebnego pozywienia oraz
wadze miedzy mezczyznami a kobie-
tami mogg miec istotne znaczenie.
Kobiety odczuwajg mniej fizycz-
nych dolegliwosci zwigzanych z udzia-
tem w dtugotrwatych misjach. Posia-
daja rowniez cechy osobowosci
kwalifikujgce je do udziatu w misjach
kosmicznych. | co wazne w dalszej
przysztosci - zaludnianie innych $wia-
tow bedzie wymagac reprodukgcji, a to
nie jest mozliwe bez udziatu kobiet.
Badania prowadzone w jednym
z amerykanskich centréw medycyny
kosmicznej wykazaty m.in., ze mez-
czyzni rzadziej ulegajg chorobie loko-
mocyjnej, ale szybciej pogarsza im sie
stuch. Z kolei kobiety czesciej ulegaja
infekcjom drég moczowych. Ponadto

Zrzuty ekranu w smartfonach zwykle dokonuje sie réownoczesnie
wciskajgc srodkowy odcinek klawisza gtosnosci oraz przycisk
zasilania. Przechwycony obraz zapisywany jest w tzw. pamieci
wewnetrznej urzadzenia (ang. main storage), a konkretnie
w folderze \DCIM\Screenshots. W przypadku mojego smartfonu
tzw. Sciezka dostepu, widziana z poziomu komputera
stacjonarnego lub mobilnego, wyglada nastepujgco:
Galaxy S10e\Phone\DCIM\Screenshots.

Warto wiedzie¢, ze umiejetnosc robienia zrzutéw moze by¢
przydatna m.in. w pierwszym kontakcie z serwisem urzadzen

wzrok mezczyzn czesciej ulega pogor-
szeniu, rzadziej problem ten dotyczy
kobiet. To prawda - zjawiska te
odczuwam na wtasnej skorze.

A czynniki inne niz fizyczne? Istot-
nym przyktadem w tym temacie jest
zdolnos¢ i umiejetnos¢ dogadywania
sie kobiet zamknietych przez miesigce
czy lata w ograniczonej przestrzeni.
Jednak do dzisiaj niewiele wiadomo
na temat dtugotrwatego funkcjonowa-
nia damskich zatég w Srodowisku
kosmicznym. Na poprzedniej stronie
przedstawiamy zdjecia amerykanskich
uczestniczek takich badan oraz lotéw
zatogowych.

Christa McAuliffe - w styczniu 1986
r. poniosta Smier¢ na poktadzie waha-
dtowca Challenger. Rozpadt sie on
kilkadziesigt sekund po starcie z Przy-
ladka Canaveral. Miata by¢ pierwsza
nauczycielkg uczestniczacg w bada-
niach i zatogowej misji kosmicznej.
Sally Ride - uczestniczyta w misji
Challengera. W kosmosie znalazta sie
jako pierwsza Amerykanka, a trzecia
kobieta w historii.

Wyniki obserwacji zespotow
poddanych dtugotrwatym stresujgcym
sytuacjom (badania tzw. zachowan
grupowych) pokazaty, ze mezczyzni
lepiej sie sprawdzajg w sytuacjach
wymagajgcych osiggniecie celu krot-
koterminowego, natomiast kobiety
w warunkach dtugotrwatego dgzenia
do jego osiggniecia. Kobiety sg
réwniez spotecznie lepiej przystoso-
wane do ksztattowania, doskonalenia
i dysponowania wieloma, w tym
kontekscie niezbednymi umiejetno-
$ciami. Oznacza to, ze cechy kluczowe
dla realizacji dtugotrwatych misji
kosmicznych sg czesciej atrybutami
kobiet niz mezczyzn. #
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Poezja. Lidia Kosk F.

Wiosna

Idgc skacze po obtokach

blgkit wody wlewa w szafir sasanki

ktory odbija od niebieskosci przylaszczek
odpoczywajqcych na poboczach lesnej drozki

Dmuchneta w pierzaste chmury

rozdzielone okolity jq i potgczyly sie w nieokreslone
ktore ptynelo dalej wedtug busoli marzen
nierozwinietego kwiatu na drzewie magnolii

pak zatrzymat si¢ nie rozkltadajqc skrzydet

jak zmarznigty bocian w spozniony atak zimy

wraca, znow wraca, zeslizqujqc sig

po kulistosci ziemi, wynurzajgc spomiedzy
ztotych promieni storica i roZu rozwijajqcych sig
ptatkow kwiatu magnolii

Fot. Pixabay

Fot. Pixabay

Lidia Kosk

- poetka, opowiadaczka

zawiera ttumaczenia jej wiersza na

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

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

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

w USA. Najnowsza ksigzka Lidii Kosk

pt. Szklana géra/Glass Mountain

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

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

i Europie. W USA ukazato sie ponad

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

i wywiady dla National Public Radio i prasy.
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Absolwentka prawa administracyjnego
Uniwersytetu Warszawskiego. Dziataczka
na rzecz krzewienia polskiej literatury.
Prowadzi warsztaty literackie i Autorski
Teatr Poetycki, w ktorym réwniez gra.

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

Artis” nadany przez Ministra Kultury

i Dziedzictwa Narodowego.

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

b S

Fot. Shutterstock
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TEKST: ;
JANUSZ DOBRZYNSKI KORZENIE | RODZINA

Szalayurodzilsie w1867 roku wrodzinie
wegierskiego pochodzenia. Jego ojciec

St aniSl' aWw S y4 al ay byt lekarzem, aptekarzem i uczestni-

kiem Powstania Listopadowego.
i . f t r f i W 1986 roku Stanistaw ozenit sie
]ego O Og a e z Heleng ze Sklodowskich, siostra

Marii. Ich corka Hanna, ttumaczka

STO LAT TEMU, 25 STYCZNIA 1920 R., ODSZEDL jezyka francuskiego, zostata zong
Z TEGO SWIATA WYBITNY WARSZAWSKI FOTOGRAF Adolfa Szyllera.

- STANISLAW SZALAY. WARTO PRZYPOMNIEC JEGO

POSTAC, DZIALALNOSC, PUBLIKACJE | PIEKNE FOTOGRAFICZNA PASJA
FOTOGRAFIE, KTORE WYKONAE. W 1898 roku razem z Jadwigg Golcz

Szalay zalozy! spolke (istniala praw-
dopodobnie do 1905 roku) prowa-
dzaca sklad materiatow i przyborow
fotograficznych. Firma dziatala przy
ul. Erewanskiej 3 (dzisiaj jest to ul.
Kredytowa). Szalay byl tez jednym

z tworcow miesiecznika o fotogra-
fii ,Swiatto”, publikujac w nim teksty
ioczywiscie zdjecia. Jego prace mozna

tezbylo zobaczyc¢w,Tygodniku Ilustro-
wanym”. Wraz ze swoim tesciem,
Wtadystawem Sklodowskim, prze-
tlumaczy! z niemieckiego podrecz-
nik fotografii autorstwa Guseppe

Pizzighelliego ,Wstep do fotografii”
(1899). Jego autorskimi pozycjami byty
ksigzki,Jak fotografowac. Wskazowki

dla poczatkujacych amatorow foto-
grafii” (1900) oraz ,Przepisy fotogra-
fowmitosnikowizawodowych” (1901),
obie wielokrotnie wznawiane. Szalay
byl tez wspolzatozycielem Towarzy-
stwa Fotograficznego Warszawskiego

(powstato w 1901 r., pdzniej zmienito

nazwe na Polskie Towarzystwo Mito-
$nikow Fotografii). W 1902 r. zostat

czlonkiem warszawskiej Kasy Prze-
zornoscii Pomocy dla Fotograféw. Dwa

K.k.StB.

Fotografia pochodzi ze zbioré6w Muzeum

Marii Sktodowskiej-Curie w Warszawie. lata dziatal w komitecie redakcyjnym
Stanistaw Szalay jest pierwszy od lewej, ~Fotografa Warszawskiego”, publikujac
fotografia z albumu rodzinnego. w nim fachowe teksty. W tym samym

roku ukazala sie kolejna jego ksigzka:
LPilerwsze zasady fotografii”. Opracowat
rowniez polskie wydanie niemieckiego
»Podrecznika fotografii praktycznej”
Ernsta Vogla. Kolejng dziatalnoscia
Szalaya byla, prowadzona od 1904 r. >
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Poznan :

wraz z Edmundem Griinhauserem, _ o Ratusz, Zbiory
i Mieczystawa

firma fotograficzno-litograficzna.
Poczatkowa jej siedziba miescita sie
przy ul. Marszalkowskiej 110, pdzniej
(od 1905 r.) przy ul. Chmielnej 40. Od
roku 1906 pod powyzszymi adresami
funkcjonowat,Sktad MateriatowiPrzy-
borow do Fotografii — Stanistaw Szalay”.
Rok 1908 to czas zaangazowania sie
fotografa w prace kolejnej organizacji
- Polskiego Towarzystwa Krajoznaw-
czego, a konkretnie — Komisji Fotogra-
ficznej tego stowarzyszenia. Jeszcze
jedna publikacja Szalaya, o ktorejwarto
wspomniec, to ,Latarnia czarnoksieska
ijej zastosowanie wszkolei przy odczy-
tach” (1907). Kolejna lokalizacja zakta-
dowfotograficznych Stanistawa Szalaya
byta stynna kamienica Pinkusa Lothego
przy Alejach Jerozolimskich 34. Dzis stoi
tuwarszawska Rotunda. Szalay fotogra-
fowal przede wszystkim architekture,
pejzaze, wjego twdrczosci znalazto sie
tez miejsce dla fotografii portretowej.
Nieobca byta mu tez fotografia kolorowa.
W 1914 r. odbyl sie jego odczyt zatytu-
lowany ,O fotografii barwnej w stanie
obecnym”.

JAK FOTOGRAFOWAC?

Zajrzyjmy do jednej z ksigzek Szalaya.
Bedzie to pozycja ,Jak fotografo-
wac”, wydanie 5. z 1921 r., opubliko-
wane przez Polskg Skladnice Pomocy
Szkolnych. Ksigzka liczy 62 strony.
We wstepie autor pisze, co nazywamy
fotografiq. Jest to wiec ,sposob, w jaki

utrwalamy chemiczne dzialanie swiatla (g
. . . , dum e sl 5wl wrp———
na powierzchniuczulonej, aby otrzymac dekay ey st bbb, ek e

obrazy przedmiotow nas otaczajacych.
Dowyrobu tych obrazow potrzebny jest
aparat fotograficzny i rozne materjaly
swiatlo-czule”. Dalej czytamy o apara-
tach migawkowych, obiektywach, odle-
glosci ogniskowej, matowce, swiatlosile,
przeslonie, migawce, ptytach emul-
syjnych i blonach, w tym ich czulosci
i wywolywaniu oraz bezpiecznym
obchodzeniu sie z nimi, zdjeciuiwysta-
wieniu, ekspozycji, fotografowaniu
wydarzen sportowych, fotografowaniu
w réznych porach roku i dnia, prawi-
dlowym trzymaniu aparatu, wyrobie
negatywow: materiatachiprzyrzadach
do wywolywania, ciemnicy, procesie

WYRAWNICTID IMITNIL STASEVER

WE SLALAY

LATRRNIA CZARNORSIESHA

i jr] easansanie w sihole
s | pruy odcryiach. s

h d
Jak fotografowa¢€?, aut. Stanistaw

Szalay, Wyd. Polska Sktadnica
Pomocy Szkolnych, 1921.
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Wilno: Ostra Brama; Zbiory
Mieczystawa Ortowicza, przed
1920 .

wywolywania i utrwalania, przecho-
wywaniu negatywow, wywotywaniu
automatycznym. Dalejnastepuje przed-
stawienie jeszcze raz calego procesu
wywolywaniawskrocie, punkt po punk-
cie. Kolejnym opisanym etapem powsta-
wania fotografii jest wyrob pozytywow
- tworzenie odbitek. I znow przychodzi
pora na podsumowanie: ,Wyszczegol-
nienie wszystkich robot fotograficznych
od zdjecia az do gotowej odbitki”. Pod
koniec mamy jeszcze rozdzial ,Wybor
aparatu i objektywu, utrzymanie przy-
rzadow, wskazowki na podroz”.
Wszystkie zagadnienia opisane sg
prostym, jasnym jezykiem, ilustruja je
tez starannie wykonane ryciny i repro-
dukcje fotografii.
Oto kilka rad z ksigzki ,Jak fotogra-
fowac?”, ktore moga przydac sie i dzis:
LFotografie widokow w dzien bardzo
pochmurnywymagawiekszejwprawy;
fotografje takie bywajg zwykle plaskie
i bez zycia”. ,Chcac zdjac np. bawigce
sie dzieci, nalezy aparat trzymac na
wysokosci mniejwiecej 75 cm od ziemi”.
»Polozenie aparatu podczas fotogra-
fowania powinno by¢ takie, zeby tak
przednia, objektywowa, czesc aparatu,
jak rowniez i tylna (...), byly pionowe,

a podstawa aparatu
- pozioma”. ,Ostrosc
obrazu, tj. dokladnos¢
jego szczegolow, zalezy
takze bardzo od tego, czy
fotografujacy trzyma
aparat silnie i czy stoi
spokojnie”. ,Fotograf
powinien miec stonce
albo zupeknie za plecami,
albo z prawej lub lewej
strony tak, zeby mu
nigdynie swiecitowprost
nasoczewke obiektywu”.
,Przy wyborze aparatu
trzeba sobie przede-
wszystkiem zdac jasno
sprawe, do jakiego celu
ma on stuzy¢, jakiego
rodzaju zdjeciaiwjakich
warunkach maja by¢nim
wykonywane, wreszcie
okresli¢ przyblizong sume, przezna-
czong na nabycie przyrzadu”. ,Aparat,
zwlaszcza kosztowniejszy, powinien
miec futerat do noszenia przez ramie.
Trzeba go chronic¢ od pytu i wilgoci,
co pewien czas okurzac starannie
zewnatrz i wewnatrz, szczegolnie
po dluzszej bezczynnosci, lub przed
wiekszg wycieczkg”. ,Przed podroza
sprawdzic starannie dzialanie wszyst-
kich czesci przyrzadu, oczyscic¢iodku-
rzyc¢ aparat, wytrze¢ szkla obiektywu”
[zachowano pisownie oryginalna].

WYSTAWA , KRAJOBRAZ
POLSKI"
Stanistaw Szalay mial tez swoj udziat
w niezwyklym wydarzeniu zorganizo-
wanym w1912 roku przez Polskie Towa-
rzystwo Krajoznawcze (Komisje Foto-
graficzng). Chodzi owystawe ,Krajobraz
Polski”, na ktorej z rozmachem prezen-
towano zdjecia naszego kraju (nieistnie-
jacego przeciez owczesnie na mapach),
obrazy i publikacje. Juz sama nazwa
wystawy, ktorg znajdujemy w ,Ziemi”
(organie prasowym PTK) dawata do
myslenia: poczatkowo w nazwie bylo
stowo ,polski” pisane z matej litery,
a wiec byl to przymiotnik, ale piszacy
owystawie z czasem zmienili malg litere
,p’ na ,P” duze. Nie trzeba ttumaczyc,
dlaczego tak postapiono.

Wanda Skowron nazywa te wystawe
wydarzeniem ,0 ogromnym, wielokie-
runkowym bo spolecznym, artystycz-
nym i politycznym znaczeniu’1. Preze-
sem Komitetu Prezydium wystawy byt
znany krajoznawczy dziatacz, wspot-
zatozyciel PTK, Kazimierz Kulwiec.
W Komitecie byli tez m.in. tacy krajo-
znawcyjak Aleksander Janowski, Stani-
staw Thugutt, Mikotaj Wisznicki.

Wystawe otworzonow Wielkiej Sali
warszawskiego ratusza dnia 1 marca
1912 1.

Wsrod fotografow, ktorych prace
prezentowano na wystawie byl m.in.
Jan Bulhak. Stanistaw Szalay, bohater
naszego artykulu, prezentowal zdjecia
na szkle zarowno jako fotograf indy-
widualny, jak tez pod szyldem swojego
zakladu.

W sumie odwiedzajacy, a bylo to prawie

20 tysiecy osdb, mogli obejrzec wielka

liczbe ponad tysigca fotografii, prezen-
towanych do 31 marca.

SPUSCIZNA SZALAYA

Jak juz wspomniano, Szalay zmart, po
dlugiej chorobie, w 1920 r. Pochowany
zostal na stolecznych Powgzkach. Gdzie
dzis zapoznac sie mozemy z jego dorob-
kiem? Spadkobiercy ofiarowali spusci-
zne po fotografie bibliotece Polskiego
Towarzystwa Milosnikow Fotografii
wWarszawie. Zbior jego szklanych diapo-
zytywow posiada tez Muzeum Historii
Fotografii im. Walerego Rzewuskiego
w Krakowie. Kilka publikacji i zdjec¢
mozemy znalez¢ tez w internetowych
bibliotekach, ktorych wspolng wyszu-
kiwarke prowadzi Federacja Bibliotek
Cyfrowych (fbc.pionier.net.pl) oraz na
innych stronach WWW. Mam nadzieje,
ze podroz w czasie z bohaterem tekstu
bedzie dla Czytelnikow ,Pokolen” niezwy-
kla przygoda! #

Bibliografia

1. Polski Stownik Biograficzny (udostepniony

dzieki uprzejmosci Centralnej Biblioteki PTTK)

2. Wystawa , Krajobraz Polski” - 1912 ze szczegdl-

nym uwzglednieniem Dziatu Fotograficznego, aut.
Wanda Skowron, dostepny on-line: https://khit.
pttk.pl/teksty/Wystawa_Krajobraz_Polski-1912_w_
skowron.pdf [dostep: 21 stycznia 2021 r.]

3. Jak fotografowac?, aut. Stanistaw Szalay, wyd. 5,
Warszawa, wyd. Polska Sktadnica Pomocy Szkol-
nych, 1921, dostepny on-line: https://polona.

pl/item/jak-fotografowac,NzU4NjQzOTM/4/#in-
fo:metadata [dostep: 20 stycznia 2021 r.]
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Biuro Porad Obywatelskich
Stowarzyszenia Centrum
Informacji Spotecznej CIS
od 1996 roku wspiera

mieszkanki i mieszkancow
Warszawy w rozwigzywaniu
trudnych sytuacji zyciowych.

Nasze porady sa bezptatne, poufne i bezstronne.

Zapraszamy z kazdym problemem, udzielamy wsparcia m.in.
w sprawach mieszkaniowych, rodzinnych, zadtuzen,
upadtosci konsumenckiej, Swiadczen/zasitkow,
dziedziczenia.

Porady sq Swiadczone przez profesjonalnie przeszkolone
doradczynie i doradcéw 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) 35072 51 tel: (22) 350 72 51
tel: (22) 22828 1294 tel: (22) 882 504 456

e-mail: bpowarszawa@gmail.com

Projekt wspétfinansuje
m.st. Warszawa
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