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Niektórzy z największych myślicieli na świecie rozkwitli młodo – Isaac Newton i Albert Einstein 
wykonali swoje największe dzieła w wieku dwudziestu kilku lat. Jednak nowe badania nad 
laureatami Nagrody Nobla pokazują, że nigdy nie jest się za starym, by być kreatywnym. 
Naukowcy odkryli, że istnieją dwa różne cykle życia kreatywności – jeden, który osiąga szczyt 
w połowie lat 20. i drugi, który pojawia się w późniejszym okresie życia, około połowy lat 50.

Ja mam wrażenie, że gdy ten drugi szczyt już się pojawi, to nie opada do późnych lat. Nasze redakcyj-
ne koleżanki i koledzy (przedział wieku od 66 lat do 94) są niesamowicie kreatywni. Każde nasze spotka-
nie to gejzer nowych pomysłów. A i prywatnie nie próżnują – piszą opowiadania, wiersze, wydają książki, 
kręcą filmy, lepią z gliny, kreują terapeutyczne mieszanki olejków eterycznych, rysują mandale, tworzą 
znaki graficzne. Właściwie znakomita większość bardzo dojrzałych osób, które znam, robi coś twórczego. 
Ostatnio poznałam na przykład 61-latkę, która wróciła do rysowania po 38 latach przerwy. Tworzy cien-
kopisem bardzo pracochłonne i bardzo piękne portrety drzew. 

Staramy się pokazywać takie osoby. Inspirują nie tylko rówieśników, zachwycają też młodsze pokole-
nia. Marzena Michałek przeprowadziła dla Was rozmowę z pisarką, Hanną Bilińską-Stecyszyn, która 
swoje marzenia o pisaniu zrealizowała dopiero na emeryturze. Jeśli komuś z Was również się to marzy, 
to w wywiadzie znajdziecie wiele podpowiedzi, jak zaistnieć na rynku wydawniczym. 

Jeśli sztuka to coś, co Was interesuje, w numerze znajdziecie również postmandemiczną ewaluację 
Klubu Seniorek i Seniorów Nowoczesnych oraz relację z wycieczki do domu Oskara i Zofii Hansenów. 
O 77. rocznicy wybuchu Powstania Warszawskiego również mówimy poprzez sztukę, ulicy w tym przy-
padku – pokazując murale, które je upamiętniają. 

Jeśli i Wy tworzycie i chcielibyście pokazać się i Wasze dzieła w „Pokolenia” – zapraszamy. Piszcie do 
nas na adres: pokolenia@camnowolipie.pl. Do wybranych osób odezwiemy się z propozycją wywiadu 
albo artykułu. 

#POKOLENIAO D  R E D A KC J I

ALEKSANDRA LAUDAŃSKA 
REDAKTOR NACZELNA

Zaglądajcie do nas! Piszcie! Znajdziecie nas na Facebooku: 
Facebook.com/MiesiecznikPokolenia i na stronie cam.waw.pl/pokolenia

Fot. Pexels
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•  &entrum Akt\wnoĝci MiÛdz\pokolenio-
wej ȌNowolipieȋ, ul. Nowolipie 25B

•  %iuro Pomoc\ i Projektµw SpoĄeczn\cK,
ul. Kruczkowskiego 2

•  UrzÛd\ Dzielnicowe: al. gen. Chruściela 
„Montera” 28 , pl. Czerwca 1976 r. 1, 
ul. Grochowska 274, ul. Grójecka 17a, 

ul. Klimczaka 4, ul. Kłopotowskiego 15,  
al. Komisji Edukacji Narodowej 61,  
ul. Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,  
ul. Modlińska 170, ul. Nowogrodzka 43,  
ul. Powstańców Ĝląskich 70,  
ul. 1 Praskiego Pułku 33, ul. Słowackiego 6�8, 
al. Solidarności 90, ul. Wiśniowa 37,  
ul. Ľegańska 1, ul. Ľeromskiego 29

•  Sklep\:
E.LE&LER& Urs\nµw� 
ul. Ciszewskiego 15, 02-777 Warszawa, 
AucKan Urs\nµw� 
ul. Puławska 427, 02-801 Warszawa, 
Megasam Urs\nµw� 
ul. Surowieckiego 10, 02-785 Warszawa. 

Tu znajdziesz Warszawski Miesięcznik Seniorów #POKOLENIA:
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NIESPIESZNE DZIAŁANIA
OKOŁO/ITERACKIE

W Y W I A D

W<Să8CHAăA: 
MARZENA MΖ&+AăEK

C zasami ułatwia to splot wyjątkowo sprzyjają-
cych okoliczności, ale z reguły jest to proces 
długi i dosyć zniechęcający. O tym, jak się nie 
poddać, co w procesie pisania wspiera i jakie 

znaczenie na tej drodze mają dobrzy, życzliwi ludzie 
rozmawiam z Hanną Bilińską-Stecyszyn, autorką bloga 
„Kobieta domowa”, od którego rozpoczęła się jej „historia 
wydawnicza”: w dorobku ma cztery książki, w których 
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2 7<M� -AK PΖSAÈ Ζ PRZ< 7<M PU%LΖK2:AÈ P2:S7AăA MASA  
P2RADNΖK�:. NΖES7E7< 72 7E2RΖA� K7�RA NΖE:ΖELE MA :SP�LNE*2 
Z :E-Ĝ&ΖEM NA R<NEK :<DA:NΖ&Z<. PISZEM< PRAWIE WSZ<SC<, CHOÈ 

MAăO KTO M<ĜLI, ĽE TO PISANIE MA JAKÆKOLWIEK WARTOĜÈ. NIEWIEL8 Z NAS 
W ZWIÆZK8 Z T<M MA ODWA*Ú I NIEZBÚDNÆ DETERMINACJÚ, B< WZIÆÈ SPRAW< 

W SWOJE RÚCE I W<DAÈ CHOÈ JEDNÆ KSIÆĽKÚ, KT�RA, B<È MOĽE,  
OD LAT ZALE*A NA DNIE SZ8FLAD<.

ukazały się jej teksty, ponadto wiele opowiadań i felie-
tonów w czasopismach.

O pisaniu/malowaniu/podróżowaniu na emeryturze 
marzy wielu. Marzenia realizuje garstka – w przypadku 
pisania – powstają teksty do szuflady, w przypadku 
malowania – landszafty zapełniają domowe ściany. 
Proces od wyjęcia tekstów z szuflady do ich wydania 
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twój pisarski tydzień?”) i – debiutowa-
łam. Nawet dwoma opowiadaniami, bo 
istniała taka możliwość. Jedno zwłaszcza 
znalazło uznanie w oczach jury – a potem 
już poszło… Kolejne konkursy, kolejne 
opowiadania i dobre oceny, wreszcie 
zaproszenie do dwóch projektów wydaw-
niczych – w postaci antologii opowiadań 
pokonkursowych. Nie muszę dodawać, jak 
ogromnych emocji doświadcza debiutant 

i jak to wszystko dodaje skrzydeł i motywacji do dalszych 
działań! Piszącym do szuflady życzę zatem odwagi, by zrobić 
pierwszy krok, i – to też bardzo ważne – odrobiny szczęścia 
oraz spotkania na swojej drodze mądrych, życzliwych ludzi.
Nasi czytelnicy pewnie powiedzą, że wydanie książki 
w pani przypadku było łatwe: polonistka, wieloletnia 
blogerka. Pisać może każdy, ale wydawać już nie. Zgodzi 
się pani z tym stwierdzeniem?
Tak, zgadzam się. Pisać jest łatwiej (oczywiście potrzebna 
jest odrobina talentu), wydawać już nie. Ale nie trzeba się 
zrażać. Nawet wielcy pisarze nie od razu trafiali w gust 
wydawców (podobno Francis Scott Fitzgerald ponad setką 
odmów wykleił sobie ściany pokoju, a pierwszy tom Harry’ego 
Pottera J. K. Rowling najpierw uznano za powieść zdecy-
dowanie za długą dla dzieci). Ja swoimi utworami dosyć 
długo próbowałam zainteresować wydawców, z mizernym 
skutkiem - w postaci odpowiedzi odmownej lub zupełnego 
jej braku czy co najwyżej propozycji wydania książki ze 
współfinansowaniem. Nie skorzystałam. Nie twierdzę, że 
to złe rozwiązanie, sporo wartościowych książek mogło się 
dzięki termu ukazać. Są więc różne drogi, trzeba próbować.
Proszę powiedzieć o swoim blogu i o innych aktywno-
ściach pisarskich, które doprowadziły panią do miejsca, 

był u pani trudny i bolesny, czy wręcz przeciwnie?
Przede wszystkim powiedziałabym o nim: długotrwały. Nie 
tylko z powodu trudności wydawniczych, czyli podsyłania 
moich tekstów wydawnictwom, czekania na odpowiedź 
(w większości ich nie otrzymywałam) lub czekania na zakoń-
czenie procesu wydawniczego – ten z reguły odbywał się 
już szybko. „Długotrwałość” tego procesu to także moja 
wina – działam niespiesznie, jak gdybym miała program 
na co najmniej sto lat! Wiem, że to błąd, ale cóż – jedynie 
gdy mam bat nad sobą, przyspieszam.
Wielu seniorów pisze. To całkiem spora grupa. Czasami 
są to bardzo piękne, literackie teksty. Jak ich zachęcić, 
by pokazali je światu?
Zachęcić trzeba niewątpliwie! Dziś seniorzy korzystają 
z komputera, piszą na forach internetowych, są człon-
kami różnych grup, chociażby na FB. Stąd już prostsza 
droga, by zaistnieć. Opowiem o swoim doświadczeniu, 
może to będzie zachętą? W 2013 roku, trochę przez przy-
padek, znalazłam się na fejsbuku, bo pewna internetowa 
znajoma, która również próbowała coś pisać, podpowie-
działa mi, że istnieje tam „tajna” grupa pisarska i ona właśnie 
organizuje konkurs na opowiadanie. Stałam się zatem 
członkiem tej grupy (nosiła wówczas nazwę „Jak minął 

F R A N C I S  S C O T T  F I T Z G E R A L D  
PONAD SETKĄ ODMÓW 
WYKLEIŁ SOBIE ŚCIANY 

P O K O J U ,  A  PIERWSZY TOM 
HARRY’EGO POTTERA   

J. K. ROWLING NAJPIERW 
UZNANO ZA POWIEŚĆ  

ZDECYDOWANIE ZA DŁUGĄ 
D L A  D Z I E C I .
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w którym się pani znajduje.
Blog zaczęłam prowadzić w 2013 roku. Niestety, nie jestem 
w tym nazbyt systematyczna. W założeniu bloga pomógł mi 
syn. Chciałam najpierw publikować swoje powieści w odcin-
kach (miałam wtedy już jedną w „szufladzie”, drugą pisałam). 
Ostatecznie – zrezygnowałam z tego pomysłu. Teraz zamiesz-
czam tam opowiadania, również inne moje teksty – recenzje, 
felietony, wspomnienia. Blog zatytułowałam początkowo 
Pisarka domowa, potem się zreflektowałam i zmieniłam nazwę 
na skromniejszą: Kobietę domową. O konkursach fejsbukowych 
i antologiach już wspomniałam, dodam tylko, że w pierwszej 
z nich, A wszystko przez tę książkę, znalazło się moje opowiada-
nie Historia czterotomowa, w drugiej, Nikomu się nie śniło – Powrót. 
W 2019 r., czyli z okazji stulecia urodzin mojej mamy, „sama 
sobie będąc sterem, żeglarzem, 
okrętem”, wydałam biografię pt. 
Pelunia. Książka ta otrzymała 
nominację Lubuskich Wawrzy-
nów Literackich, z czego jestem 
bardzo dumna. A w tzw. między-
czasie szczęśliwy traf  połączył 
mnie z oficyną Silver, czego 
plonem jest wydana niedawno 
powieść Wbrew pozorom. Zajmuję 
się również korektą i redakcją 
cudzych tekstów, moje własne 
również ukazują się w paru czaso-
pismach – niedawno zadebiuto-
wałam w „Pegazie Lubuskim”, 
współpracuję stale z warszaw-
ską „Moją Przestrzenią Kultury”, 
biuletynem „Gubin i Okolice” 
i z zielonogórskimi „Inspiracjami”. 
O tych ostatnich szczególnie warto 
wspomnieć na łamach „Pokoleń”, 
bo jest to czasopismo UTW, piszą 
w nim seniorzy!
Na ile konkurs ogłoszony w 1997 roku w Twoim Stylu 
„Miesiąc z życia kobiety” ośmielił panią do pokaza-
nia swej twórczości światu? Czy takie konkursy mogą 
znacząco wpłynąć na odwagę publikowania? 
To był impuls, by wysłać na ten konkurs fragmenty moich 
autentycznych „dzienników domowych”. Materiał wszak 
miałam już gotowy, wystarczyło go tylko wystukać na klawia-
turze. I udać się na pocztę. Działałam w pośpiechu i na zasa-
dzie „a co mi szkodzi spróbować” – a potem była ogromna 
radość, gdy te fragmenty ukazały się w „TS”. Mój przypadek 
potwierdza zatem tezę, że udział w konkursach pisarskich 
to dobry kierunek.
Czy szlifowała pani formę na jakichś warsztatach pisar-
skich? Warto brać w nich udział?
Jedyną uprawianą przeze mnie formą szlifowania warsztatu 
pisarskiego jest… pisanie. Nie uczestniczyłam w żadnych 
szkoleniach, kursach pisarskich, choć wiem, że takowe wielu 

piszącym pomogły. Prowadzą je przecież fachowcy, znam 
na przykład osobę, która swoją powieść wydała po warsz-
tatach zorganizowanych przez Wydawnictwo Czarne, ono 
zresztą opublikowało jej debiutancką książkę.
Istnieje wiele poradników pisarskich. Wśród licznych 
porad znalazłam i takie: Napisz swój własny nekrolog. 
Listę wszystkich osiągnięć w życiu. Możesz napisać tak 
jakbyś zmarł dzisiaj, albo posłużyć się wyobraźnią i napi-
sać, jakby taki nekrolog wyglądał za 50 lat. Wybierz frag-
ment z książki. Może być ulubiony albo taki, który ci się 
nie podobał. Przeredaguj i napisz ten fragment w innym 
stylu np. noir, gothic romance, pulp fiction albo horror. 
Napisz opis miejsca na 200 słów. Możesz używać do opisu 
wszystkich zmysłów, oprócz wzroku. Opisz jak ono brzmi, 

pachnie, a nawet jak smakuje. 
Spróbuj to tak napisać, żeby 
czytelników nie ominęły wizu-
alne detale, bez ich opisywania. 
Stosowała pani? Pomaga? Czy 
może ma pani własne przepisy 
na szlifowanie formy pisar-
skiej?
Co do moich „sposobów”, odpo-
wiem nieco żartobliwie: jedyne 
ćwiczenia, jakie przez lata stoso-
wałam, były uczeniem pisa-
nia wypracowań szkolnych! 
Im dłużej nasiąkałam belfer-
stwem, tym solidniej traktowa-
łam ten obowiązek, doszło do 
tego, że sprawdzałam WSZYST-
KIE prace moich uczniów. Żeby 
twory wyprodukowane przez 
nich miały ręce i nogi, niekiedy 
trzeba się było sporo „naprze-
redagowywać”. Często też 
różne mądre rady podsuwałam 

uczniom w sążnistych recenzjach. Ale obserwowałam ich 
postępy! Tym bardziej więc widziałam sens takiej pracy – 
a i „szlifowaniu mojej formy” ona chyba dobrze się przy-
służyła. To fakt, nie każdy senior próbujący swoich sił na 
polu literackim był kiedyś nauczycielem języka polskiego. 
Ale każdy może się wprawiać, robić ćwiczenia redakcyjne, 
pisać, pisać… Trudno mi się odnieść do pomysłów z porad-
ników pisarskich, bo ich nie stosowałam, lecz niektóre 
z tu przytoczonych wydają mi się ciekawe i z pewnością 
byłyby pomocne. A jednocześnie zapobiegające rdzewieniu 
mózgu! Ja też przecież swoje działania pisarskie nazywam 
„rozciąganiem mózgu”.
Jaką formę literacką pani poleca jako wprawkę? Od 
razu powieść? Czy warto ćwiczyć się w krótszych i mniej 
wymagających formach? Jak u pani to wyglądało?
Sądzę, że to jest sprawa indywidualna. Chyba każdy próbu-
jący pisać zaczyna od tego, co mu najbardziej w duszy gra. 

:<%RANE È:Ζ&ZENΖA LΖ7ERA&KΖE 
PRZ<72&Z2NE Z F2RUM ȌPΖ�R2 
FENΖKSAȋb: 
Napisz swój własny nekrolog. Listę 
wszystkich osiągnięć w życiu. Możesz 
napisać tak jakbyś zmarł dzisiaj, albo 
posłużyć się wyobraźnią i napisać, 
jakby taki nekrolog wyglądał za 50 lat. 
Wybierz fragment z książki. Może być 
ulubiony albo taki, który ci się nie podo-
bał. Przeredaguj i napisz ten fragment 
w innym stylu np. noir, gothic romance, 
pulp fiction albo horror. Napisz opis 
miejsca na 200 słów. Możesz używać 
do opisu wszystkich zmysłów, oprócz 
wzroku. Opisz jak ono brzmi, pachnie, 
a nawet jak smakuje. Spróbuj to tak 
napisać, żeby czytelników nie ominęły 
wizualne detale, bez ich opisywania.
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Dla jednych będzie to krótkie opowiadanko, dla innych od 
razu powieść. Ja zaczęłam od powieści, choć z perspektywy 
czasu widzę, że to był jedynie jakiś twór powieściopodobny, 
szkielet, który wymagał sporego dopracowania. 
Czy dobrym początkiem kariery literackiej mogą być wspo- 
mnienia, tak, jak to było w przypadku pani Peluni – książki 
poświęconej pamięci mamy?
„Kariera literacka” to chyba za duże określenie, przynaj-
mniej w odniesieniu do mnie, ale – tak, myślę, że wspo-
mnienia to dobry początek. W moim przypadku pisanie 
o mamie stanowiło najpierw terapię – pomoc w wypisaniu
z siebie traumy po jej odejściu. Z upływem czasu wspo-
mnienia zaczęły się rozrastać, aż przybrały kształt, w jakim 
ukazały się drukiem.
Gdyby pani miała pani stworzyć tutorial Jak napisać 
i wydać własną książkę, jak wyglądałyby poszczególne 
kroki?
Chyba nie potrafiłabym stworzyć takiego tutorialu. Brak 
mi kompetencji! Wprawdzie prof. Madejski, jeden z juro-
rów Lubuskich Wawrzynów, który bardzo pozytywnie 
zaopiniował moją książkę, stwierdził, że wręcz mogłabym 
prowadzić dla UTW warsztaty z pisania biografii, jednak nie 
wiem, czy potrafiłabym udzielić prawidłowego instruktażu. 
Ja przecież uczyłam jedynie pisania wypracowań! Pelunię 
zaś napisałam sercem. Intuicja mi podpowiadała, co i jak 
mam pisać, i tak to jakoś samo popłynęło.. . O, może to jest 
dobry kierunek: pisać sercem. 
Podobno każdy z nas nosi w sobie materiał na jedną 
książkę. Pani ma ich na koncie już cztery? Ta ilość 
to kwestia ciekawej czy burzliwej historii osobistej, 
talentu czy może miksu obydwu?
Już jako młoda dziewczyna znałam tę maksymę, że każdy 
w sobie nosi… itd. Czym jednak miałabym wtedy wypełnić 
tę książkę? Smutkami z powodu problemów z matematyką? 
Egzaltacjami wciąż się w kimś zakochującej zakompleksionej 
nastolatki? Moja książka dojrzewała wraz ze mną, aż, przy-
najmniej w części, „stała się ciałem” – bo przecież Pelunia jest 
również książką o mnie. O zwyczajnym życiu zwyczajnych 
kobiet, bez żadnej szczególnie burzliwej historii osobistej. 
A jednak, jak dowodzą reakcje czytelników, jest w niej to 
„coś”. Mam pewną łatwość pisania, ale czy można nazwać 
ją talentem? Nie mam odwagi tak myśleć. Sens literatury 
polega na tym, by mieć coś do przekazania czytelnikom. Czy 
ja mam? Z pewnością chciałabym, żeby tak było…

Skąd czerpie pani pomysły? Czy coś inspiruje panią 
literacko w szczególny sposób?
Poza biograficzną Pelunią wszystkie moje utwory to fikcja 
literacka – taka „stąpająca po ziemi”, bez kosmicznych odlo-
tów. Postacie, fabuły itd., choć wymyślone, są „z życia wzięte”.
Jest pani w trakcie pisania kolejnej książki? Jeśli tak – 
zdradzi nam pani co to będzie?
Są dopiero pewne przymiarki. O książkowych nic jeszcze 
nie powiem. Pozostałe dotyczą krótszych form, np. naczelny 
„Inspiracji” już mnie ponagla… Lecz na razie jestem tak 
zajęta korektą cudzych tekstów, że własne pozostają głównie 
na etapie pomysłów i z utęsknieniem czekam na tę chwilę, 
kiedy będę mogła je przyszpilić i zapisać, zanim uciekną 
mi z głowy.
Mówi pani o sobie: jestem pisarką? Czuje się nią pani?
Nazywam siebie kobietą piszącą, nie czuję się pisarką. Jeśli 
mówię tak o sobie, to jedynie żartem. Ale – nie będę się 
krygować! – sprawia mi coraz większą przyjemność, gdy 
ktoś mówi tak o mnie.  

SENS LITERATURY POLEGA  
NA TYM, BY MIEĆ COŚ  

DO PRZEKAZANIA CZYTELNI-
KOM. CZY JA MAM? 

Z  PEWNOŚCIĄ CHCIAŁABYM, 
ŻEBY TAK BYŁO…

+ANNA %ΖLΖŃSKA�S7E&<SZ<N – kobieta „wielofunk-
cyjna”. Ľona, matka, babcia, eksbelferka, obecnie tzw. 
emerytka aktywna. Mieszka w Lubniewicach (woj. lubu-
skie), w arkadyjskim miejscu w pobliżu trzech jezior i nad 
„własną” rzeczką, którą nazywa Arianką. Zodiakalny Rak� 
zawsze kochała wodę i spływy kajakowe (dziś już bardziej 
teoretycznie niż w praktyce). Swoje marzenia o pisaniu 
w pełni zaczęła realizować na emeryturze. Cieszy ją każdy 
tekst, który wyszedł spod jej ręki i trafił do czytelników, lecz 
głównie pisze po to, żeby jak najdłużej chronić mózg przed 
rdzewieniem.   
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C zwartego lipca minęło siedem lat od podjęcia przez 
Radę miasta st. Warszawy uchwały o powołaniu 
Warszawskiej Rady Seniorów (WRS).
Warszawska Rada Seniorów została powołana 

w wyniku jednomyślnie podjętej przez Radę Warszawy uchwały 
nrbL;;;9�2188�2014bz dniab4 lipca 2014 roku. Hanna *ronkie-
wicz-Waltz, Prezydentbm. st. Warszawy, pierwszych członków 
WRS mianowała w dniu 20 października 2014 roku, a 4 listo-
pada odbyło się pierwsze posiedzenie Rady. W skład WRS wcho-
dzą przedstawiciele różnych środowisk: Komisji Dialogu 
Społecznego ds. Osób Starszych i Kombatantów, Komisji 
Dialogu Społecznego ds. 8niwersytetów Trzeciego Wieku, Prezy-
denta m.st. Warszawy, Rady Warszawy oraz po jednym przed-
stawicielu każdej z 18 dzielnic miasta – w sumie 26 osób.

Do zadań Rady należy: ułatwianie procesów konsultacyjnych 

SΖEDEM LA7 DZΖAăALN2Ĝ&Ζ 
RAD SENIOR�W W WARSZAWIE

WRS
SΖEDEM LA7 DZΖAăALN2Ĝ&Ζ 
WRSTEKST: MAă*ORZATA Ľ8BER-ZIELICZ  

PRZEWODNICZÆCA WARSZAWSKIEJ RAD< SENIOR�W

W A R S Z A W S K A  R A D A  S E N I O R Ó W
Fo

t. 
Ba

rt
os

z 
*

rz
es

zc
zu

k 

7



dotyczących seniorów, inicjowanie działań na rzecz ich rzecz 
i dialogu międzypokoleniowego, opiniowanie projektów aktów 
wydawanych przez organy m.st. Warszawy dotyczących spraw 
ważnych dla seniorów, opracowywanie we współpracy z Bran-
żowymi Komisjami Dialogu Społecznego kierunków, standar-
dów, rozwiązań i działań na rzecz seniorów, a także współpraca 
z 8rzędem m.st. Warszawy przy monitorowaniu Programu 
Warszawa Przyjazna Seniorom na lata 2013-2020 oraz współ-
praca z dzielnicowymi radami seniorów w zakresie monitorowa-
nia i rozwiązywania problemów tej grupy społecznej.

Więcej informacji na stronie internetowej: www.senio-
ralna.um.warszawa.pl oraz na stronie WRS: www.wrs.waw.pl 

Po wielu miesiącach pandemii i izolacji powróciliśmy  
do spotkań bezpośrednich, chociaż nadal z ostrożnością 
i obawą co przyniosą kolejne miesiące. W związku z tym,  
16 czerwca, u progu rocznicy powstania WRS, spotkaliśmy się 
w gronie warszawskich seniorów i władz Warszawy na terenie 
Parku Kultury w Powsinie – w przepięknym miejscu  
– Centrum Edukacji Przyrodniczo-Leśnej. Byli z nami: pani 
Aldona Machnowska-*óra, zastępczyni prezydenta  
m.st Warszawy i pan Paweł Rabiej – poprzedni zastępca  
prezydenta stolicy odpowiedzialny m.in. za sprawy seniorów, 
gospodarze miejsca: pan Ludwik Rakowski – burmistrz  
Wilanowa oraz pan Jakub Berent – zastępca burmistrza  
8rsynowa. 

Program spotkania był wypełniony dyskusjami, wymianą 
doświadczeń w atmosferze życzliwości dającej energię do 
dalszych działań społecznych. Będziemy kontynuować takie 
formy kontaktów, bo wszystkim nam jest to bardzo potrzebne 
po okresie pandemii. Mamy nadzieję i jesteśmy przekonani 
o tym, że szczepienia będą nas chroniły przed niebezpieczeń-
stwami kolejnej fali wirusa.

Przez cały miniony trudny czas pandemii i izolacji pracowa-
liśmy na rzecz warszawskich seniorów, realizując statutowe 
cele i zadania. Czasami musieliśmy podejmować decyzje 
w węższym gronie – Prezydium WRS, konsultowało  
je ze środowiskiem seniorów jedynie w kontaktach online  
lub mailowych. Kierujemy wielkie podziękowania do wszyst-
kich rad dzielnicowych� ich współpraca z nami spowodowała, 
że nadal funkcjonujemy, że mamy energię i wierzymy, iż nasza 
społeczna aktywność ma sens.

Czeka nas wiele wyzwań. Mamy chęć i zapał żeby je speł-
nić, choć wiele będzie zależało też od pomocy ze strony władz  
m. st. Warszawy. Przed nami wielkie zadanie dbania o zdrowie 
warszawskich seniorów, o jakość ich życia i bezpieczeństwo 
we wszystkich obszarach, przeciwdziałanie samotności 
i wykluczeniu, dbanie o samodzielność.

Nasze zadania do końca tego roku to przede wszystkim 
kontakty z seniorami, diagnozowanie potrzeb i oczekiwań 
środowiska seniorów w Warszawie poprzez realizację  
konkretnych projektów: 
�udział w opracowaniu Polityki Senioralnej m. st. Warszawy 

do roku 2030,
�dbanie o jakość i szerokie rozpowszechnienie warszaw-

skiego pisma dla seniorów „Pokolenia”, które niedługo 
będzie świętować trzeci jubileusz, 

�organizację Seminarium Warszawskich Rad Seniorów 2021. 
Proponowany temat to „Dobrostan seniora w Warszawie 
– aktywność warszawskich środowisk senioralnych w świe-
tle przyjętych programów i polityk miejskich, w tym plano-
wanej polityki senioralnej”,

�uchwalenie Dnia Warszawskich Seniorów – proponujemy  
4 listopada – dzień pierwszego posiedzenia pierwszej WRS 
– jesteśmy jednak otwarci na inne propozycje.  Fo
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�Prezydium Warszawskiej Rady Seniorów 
postanowiło objąć patronatem wydarze-
nia organizowane przez Fundację „Pora 
na Seniora”, które odbyło się w sobotę 
26 czerwca w Teatrze Nowym. Seniorzy 
mogli wziąć udział w profesjonalnej sesji 
zdjęciowej.

�Prezydium Warszawskiej Rady Seniorów 
postanowiło objąć patronatem cykl  
zajęć dla seniorów „Japońskie inspiracje  
na Mokotowie” odbywający się w lipcu 
i organizowane przez Fundację 
„Pompka”. W sierpniu i wrześniu  
planowana jest kolejna edycja całego 
cyklu spotkań z kulturą japońską.

�Prezydium podjęło decyzję o współpracy 
z Fundacją ”Porozumienie bez Barier” 
przy organizacji warsztatów „Wodzirej”.

�Warszawska Rada Seniorów przesłała 
swoje stanowisko w sprawie ustanowie-
nia Dnia Warszawskich Seniorów do Ewy 
Malinowskiej-*rupińskiej, Przewodniczą-
cej Rady m. st. Warszawy i do Rafała 
Trzaskowskiego, Prezydenta stolicy. 
Stanowisko prezentujemy na naszej 
stronie internetowej (www.wrs.waw.pl).

�Od 4 do 24 czerwca uczestniczyliśmy 
w konsultacjach społecznych programu 
„Sportowo blisko domu do 2025 roku” 
do „Strategii �Warszawa 2030”. 

�16 czerwca uczestniczyliśmy w spotkaniu 
przedstawicieli warszawskich środowisk 
senioralnych w Powsinie. Od wielu 
miesięcy czekaliśmy na bezpośrednie 
(a nie wirtualne) spotkanie i było to dla 
nas niesłychanie ważne. Zdjęcia i wspo-
mnienia ze spotkania publikujemy obok.

�22 czerwca przedstawiciele WRS spotkali 
się z Biurem Edukacji w sprawie 
konkursu na udokumentowanie  
wspomnień związanych z odbudową 
Warszawy. Z przedstawionej przez panią 
Elżbietę Wiśniewską, wiceprzewodni-
czącą WRS i pomysłodawczynię konkursu 
propozycji, miałby to być projekt między-
pokoleniowy, zakładający udział senio-
rów i młodzieży oparty na metodach 
„historii bliskiej”, a w tym konkretnym 
przypadku na zebraniu wspomnień 
seniorów (członków rodziny, czy znajo-
mych), którzy uczestniczyli w odbudowie�

budowie Warszawy. Pomysłodawczyni 
zaznaczyła, że najbardziej zależałoby 
jej na dotarciu do wspomnień senio-
rów, którzy uczestniczyli w tak ważnym 
dla miasta wydarzeniu, jakim była 
odbudowa Warszawy. Zdając sobie 
sprawę, że dotarcie do wspomnień 
osób dziewięćdziesięcioletnich może 
być trudne, zakładamy, że konkurs 
mógłby dotyczyć wspomnień młod-
szych seniorów na temat tego, jak 
zmieniała się Warszawa. Zasady 
konkursu są w przygotowaniu  
– zainteresowanych seniorów zapra-
szamy do kontaktów telefonicznych 
z przewodniczącą WRS ( każdy wtorek 
od 10.00 do 12.00, tel. 509830267).

�24. czerwca br., przed kościołem  
Klasztoru Braci Mniejszych Kapucy-
nów, przy ulicy Miodowej 13  
w Warszawie, została odsłonięta 
rzeźba ăaweczki Bezdomnego Jezusa, 
dzieło kanadyjskiego rzeźbiarza 
Timothy P. Schmalzȇa. Forma rzeźby 
ma wywołać empatyczną refleksję  
nad losem osób doświadczających 
bezdomności. Koordynatorem realiza-
cji projektu był Wojciech Kożuchowski, 
członek Prezydium WRS.

�Jerzy Mądry, nasz ekspert, był  
w dniach od 15 maja do 30 czerwca 
wolontariuszem i pomagał przy  
organizacji Punktu Szczepień 
Powszechnych na stadionie warszaw-
skiej Legii. Szczepmy się, to ważne, aby 
pokonać pandemię. 

�Grupa wolontariuszy z Warszawskiej 
Rady Seniorów pomagała w czerwcu 
przy organizacji Rodzinnego Pikniku 
na Pradze-Południe. 

�4 lipca minęła druga rocznica śmierci 
Marka Bryłowskiego, naszego nieodża-
łowanego Kolegi i Przewodniczącego 
WRS. Jak co roku byliśmy z symbo-
liczną świeczką i wiązanką przy  
grobie śp. Marka. 

�Jak co roku uczestniczyliśmy w uroczy-
stościach z okazji 77. rocznicy wybuchu 
Powstania Warszawskiego .

�8ruchomiony został Konkurs „Miejsce 
Przyjazne Seniorom – Edycja 2021”. 

8powszechniajmy informacje 
o Konkursie i zgłaszajmy takie  
miejsca. Kontakty do osób koordynują-
cych konkurs: mborys@um.warszawa.pl 
oraz aplonska@um.warszawa.pl 
i w Warszawskiej Radzie Seniorów: 
ewisniewska@radni.um.warszawa.pl, 
tel. 508 367 348.

�Seminarium Warszawskich Rad  
Seniorów 2021 – proponowany temat 
„Dobrostan seniora w Warszawie  
– aktywność środowisk warszawskich 
seniorów w świetle przyjętych progra-
mów i polityk miejskich”. Zespół organi-
zacyjno-programowy zaprosi wszystkich 
zainteresowanych na spotkanie, które 
odbędzie się na początku września.

�Otrzymaliśmy podziękowania  
w imieniu Politechniki Warszawskiej  
za pomoc w realizacji projektu 
„Społeczna odpowiedzialność nauki 
– od promocji po innowacje społeczne. 
Projekt zakłada zaangażowanie 
naukowców w proces tworzenia inno-
wacji do rozwiązywania problemów 
społecznych. Był on współfinansowany 
ze środków Ministerstwa Edukacji 
i Nauki.

�Przez całe wakacje, aż do końca wrze-
śnia, trwa nasz „Mini Konkurs”, czyli 
wakacyjna zadanie domowe dla  
chętnych. Na naszej stronie interneto-
wej pojawiły się nowe zakładki i nowe 
informacje. Bardzo prosimy wszystkich 
zainteresowanych o analizę jako-
ściową naszej strony WWW� Zgłoszenia 
i uwagi przesyłajcie mailowo na nasz 
adres: rada@wrs.waw.pl. Dla uczest-
ników konkursu, za najciekawsze 
spostrzeżenia – nagrody-niespodzianki 
od przewodniczącej WRS.

�W imieniu członków Warszawskiej 
Rady Seniorów życzymy spokojnych, 
zdrowych i dobrych wakacji. Dbajcie 
o siebie, wypoczywajcie w gronie 
najbliższych – do zobaczenia  
na senioralnym szlaku.

�Nasz cotygodniowy dyżur telefoniczny 
(w każdy wtorek od 10:00 do 12:00) 
cieszy się dużym zainteresowaniem. 
Jak zawsze czekamy na telefony, 
SMS-y, maile – odzwonimy, odpiszemy 
(tel. 509830267) adres mailowy prze-
wodniczącej: mzzielicz@gmail.com. 

Wb;ঋ1b � WRS 
WRS

8powszechniajmy informacje 
o Konkursie i zgłaszajmy takie Wb;ঋ1b � WRS 

WRSTEKST: MAă*ORZATA Ľ8BER-ZIELICZ  
PRZEWODNICZÆCA WARSZAWSKIEJ RAD< SENIOR�W

Poľegnanie
Pod koniec czerwca zaskoczyła nas niesłychanie bolesna wiadomość o nagłej śmierci Zbyszka Ogonowskiego  

– członka Warszawskiej Rady Seniorów od 2020 roku, wieloletniego działacza i instruktora harcerskiego z Woli.  
Pożegnaliśmy Zbyszka w gronie wielu przyjaciół na cmentarzu bródnowskim. Tyle mieliśmy jeszcze wspólnych planówȐ

Ľegnaj Prz\jacielu!!!
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Pandemia przypomniała nam, jaką wartość niosą ze sobą 
realne, osobiste kontakty twarzą w twarz. Skutki izolacji 
uświadomiły wszystkim, że ludzie potrzebują ludzi, że nasze 
relacje z innymi mają nie mniejsze znaczenie niż odżywianie, 

zdolność zarobkowa czy aktywność fizyczna. 8zmysłowiliśmy sobie, 
że kontakty społeczne są nam potrzebne do przetrwania, żebsilne 
więzi społeczne mogą przedłużyć nam życie, mogą sprawić, że 
w ogóleb będzie chciało się nam żyć.b

Nie mając innego wyjścia, jak tylko przygotować się do życia 
z pandemią w tle, opracowaliśmy w Fundacji Jolanty Kwaśniewskiej 
„Porozumienie Bez Barier” autorski pilotażowy projekt innowacyj-
nych działań ułatwiających w miarę normalne funkcjonowanie 
w życiu po pandemii. Chcieliśmy pomóc osobom 60 plus, które 
borykają się ze skutkami izolacji społecznej wynikającej z pandemii, 
m.in. podupadły na zdrowiu, cierpią z powodu przewlekłej izolacji 
(z rodziną, sąsiadami), odczuwają zniechęcenie, apatię, mają stany 
lękowe, nie mają motywacji, pomysłu na powrót do aktywnego 
uczestniczenia w życiu (rodziny, społeczności). &Kcieliĝm\ na nowo 
uĄoľ\É� bądļ zrekonstruowaÉ� nasze relacje miÛdz\ludzkie 
i Ȍprzewietrz\Éȋ nasze mµzgi. 7ak powstaĄ projekt o nazwie 
Ȍ:2DZΖRE-ȋ� ktµr\ jest czÛĝcią ogµlnopolskiego programu 
Fundacji -olant\ Kwaĝniewskiej Ȍ2swajanie Staroĝciȋ.

:ierz\m\ w to� ľe projekt Ȍ:2DZΖRE-ȋ jest realną odpowiedzią 
na obecną s\tuacjÛ.

Zaproponowaliśmy formułę spotkań twarzą w twarz na następu-
jące tematy:

Rekonstrukcja relacji miÛdz\ludzkicK (w rodzinie, na tym 
samym piętrze, w tej samej klatce, w tym samym domu, na tej samej 
ulicy, na tym samych osiedlu, dzielnicy, mieście). Projekt ma zadanie 
tworzenie silnych więzi społecznych. Rekonstrukcja relacji międzyludz-
kich jest kluczowa, bo korzyści z niej płynące są niemal nieskończone: 
najniższy poziom demencji występuje u tych osób, które mają rozbudo-
wane kontakty międzyludzkie� uścisk, poklepanie po plecach łagodzi 
fizjologiczną reakcję na stres� ci, którzy regularnie spotykają się z przyja-
ciółmi, żyją średnio o 15 lat dłużej niż „samotnicy”Ȑ

%udzenie �wietrzenie mµzgu�. Chcieliśmy przygotować mózg 
do pełnienia roli „dyrygenta” głównodowodzącego wszelkim ruchem 
(i odruchami). Chcieliśmy wyposażyć uczestników szkoleń w ogólną 
wiedzę na poziomie podstawowym jak zadbać o swój mózg, jak go 

oszczędzać (redukując stres), jak go mobilizować do pracy, odżywiać 
i ćwiczyć. Jak dbać o niego, aby pozostawał w najlepszej kondycji jak 
najdłużej.

Dzięki współpracy z Warszawską Radą Seniorów (partner projektu) 
i osobistemu zaangażowaniu Pani Elżbiety Wiśniewskiej, wiceprzewod-
niczącej Warszawskiej Rady Seniorów, zrekrutowaliśmy uczestników 
spotkań. Zainteresowanie projektem jeszcze na etapie idei było tak 
duże, że powstała lista rezerwowa. Jego uczestnikami są reprezentanci 
Warszawskiej Rady Seniorów i Dzielnicowych Rad Seniorów. Wystarto-
waliśmy w lipcu br. Czerpiemy z siebie nawzajem już od pierwszego 
spotkania. Wszyscy, z którymi się spotykamy, mają różnorodne i bardzo 
duże doświadczenie życiowe i zawodowe ale także osobiste trauma-
tyczne przeżycia. Mają ogromne kompetencje, wiedzę, świetne zawody, 
tytuły naukowe, własne publikacje. Wierzymy, żebuczestnicy spotkań�
warsztatów po powrocie do swoich środowisk wykorzystają zdobytą 
wiedzę w pracy z seniorami.

Zakładamy, że pilotażowym projektem „WODZIREJ”, zaczynając 
od zmian jednostki z jednostką – zapoczątkujemy proces rekonstruk-
cji społeczności lokalnych, a co za tym idzie społeczności gmin, 
a w rezultacie całego miasta.

Spotykamy się regularnie dwa razy w tygodniu z zachowaniem 
reżimu sanitarnego, w gronie zaszczepionych podwójną dawką 
wszystkich zaangażowanych w projekt osób. Warsztaty odbywają się 
w siedzibie Fundacji w Warszawie przy Al. Przyjaciół 8�1A.

Spotkania prowadzą: Anna Jankowska Drabik, Elżbieta Pomaska 
i Piotr ăącki.b

Konsultantami merytorycznymi w projekcie są: prof. dr hab. 
med. Maria Barcikowska, prof. dr hab. med. Barbara Bień, senator 
Krzysztof Kwiatkowski, Włodzimierz Paszyński, dr Małgorzata *ałąz-
ka-Sobotka – Dziekan Centrum Kształcenia Podyplomowego, Dyrek-
tor Instytutu Zarządzania w Ochronie Zdrowia.

Partnerami projektu są: Warszawska Rada Seniorów, Centrum 
Kultury Wilanów, Amicus Europae Fundacja Aleksandra Kwaśniew-
skiego.
Projekt zakończy się analizą wyników zebraną w raport. Podczas 
konferencji prasowej zostaną zaprezentowane miastu wnioski. Konfe-
rencja odbędzie się z udziałem wszystkich uczestników projektu.
Wierzymy, że projekt udokumentuje konieczność prowadzenia takich 
spotkań w systemie ustawicznym na terenie całego kraju. 

„ W O D Z I R E J ”
PR2-EK7 REALΖZ2:AN< : PAR7NERS7:ΖE Z :ARSZA:SKÆ RADÆ SENΖ2R�: DOT<CZ< 

W<CHODZENIA ZE SK8TK�W PANDEMII OS�B 60 PL8S, MIESZKAąC�W WARSZAW<.

TEKST: 
ANNA -ANK2:SKA�DRA%ΖK 
D<REKTOR F8NDACJI JOLANT< KWAĜNIEWSKIEJ ,,POROZ8MIENIE BEZ BARIERȇȇ

Uczestnic\ spotkaĆ. 
Fot. Joanna Czerwińska

%\Ą czas na zespoĄową zabawÛ z Piotrem ăąckim.  
Fot. Joanna Czerwińska

W A R S Z A W S K A  R A D A  S E N I O R Ó W
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PIERWSZY SKLEP SOCJALNY SPICHLERZ 
DZIAŁA -8Ľ NA 02.272:IE�

TEKST: 
MARZENA MΖ&+AăEK

W arszawski sklep to bliźniacza placówka tej, 
która została uruchomiona jesienią w Kato-
wicach. Sklep o powierzchni 300 mkw. dedy-
kowany jest osobom najuboższym. Produkty 

spożywcze, chemiczne oraz ubrania można w nim kupić 
średnio o Ϡ0 proc. taniej niż w innych miejscach.

Zakupy w sklepie mogą robić wszyscy, którzy posiadają 
zaświadczenie z Miejskiego Ośrodka Pomocy Społecznej 
o dochodzie nie przekraczającym 1ϢϠ2 zł oraz osoby w ciężkiej 
sytuacji, które zgłoszą się do wolontariusza fundacji na miejscu 
po specjalną kartę. Wolontariusza można zastać codziennie 
w sklepie.

W soboty w Spichlerzu zakupy może zrobić każdy. 
– wyѱ ưako Ɛundaŧưa nie mamy prawa nikoƑo pytaɁ o doŧƙodyѽ 

³taramy się w inny sposób weryȽikowaɁ ewentualne nadużyŧiaѽ 
Ç nas można zrobiɁ zakupy maksymalnie raz dziennieѱ mamy 
też limity ilośŧiowe – mówi Mikołaj õykowski, prezes Fundacji 
Wolne Miejsce.

– Àowar kupuưemy Ƒłównie u produŧentów i dystrybutorów 
oraz w różnyŧƙ sieŧiaŧƙ ƙandlowyŧƙѱ ŧzęsto z dużymi zniżkami 
lub otrzymuưemy Ƒo w Ɛormie darowizny ze wzƑlędu na krót-
sze terminy przydatnośŧi lub npѽ uszkodzenia opakowaɂ zbior-
ŧzyŧƙ – dodaje. – Nie ưesteśmyѱ ưako Ɛundaŧưaѱ nastawieni na zyskѽ 
ß miastaŧƙѱ w któryŧƙ mamy sklepy ưesteśmy zwolnieni z opłat 
ŧzynszowyŧƙ i eksploataŧyưnyŧƙ – musimy zarobiɁ tylko na koszty 
obsłuƑi praŧownikówѽ

Osoby powyżej ϢϠ. roku życia, które nie mogą same przyjść 

FUNDA&-A :2LNE MΖE-S&E URU&+2MΖăA : :ARSZA:ΖE SKLEP S2&-ALN<bSPICHLERZ.  
TO DR8*I TE*O T<P8, PO KATOWICKIM, SKLEP W KT�R<M MO*Æ ZAK8P< ZROBIÈ OSOB< W NAJTR8DNIEJ-

SZEJ S<T8ACJI Ľ<CIOWEJ. DZΖAăA 2D �� &ZER:&A NA M2K272:ΖE� PRZ< UL. M2DZELE:SKΖE*2 ��. 
O CAă<M PROJEKCIE F8NDACJI PISALIĜM< W *R8DNIOW<M W<DANI8 „POKOLEą”.

po zakupy, będą mogły je w niedalekiej przyszłości robić przez 
telefon, a produkty zostaną dostarczone przez wolontariuszy.

– Przez ostatnie dniѱ od momentu otwarŧiaѱ przyŧƙodziły do 
nas Ƒłównie starszeѱ ŧzęsto sŧƙorowane osobyѽ  zęsto z odleƑłyŧƙ 
dzielniŧѱ a nawet spod ßarszawy – mówi Mikołaj õykowski.

Idea sklepów socjalnych rozwijana w Polsce przez 
Fundację Wolne Miejsce pochodzi z rozwiązań austriac-
kich wypracowanych przez wiedeńską pomoc społeczną. 
W pomysł wpisane są trzy istotne dla Fundacji idee: pomoc 
osobom w trudnej sytuacji materialnej, przeciwdziałanie 
marnotrawieniu żywności oraz aktywizacja społeczna osób 
samotnych i klientów sklepu, poprzez działający w nim 
punkt kawowy.

Dlatego istotnym miejscem integrującym społeczność, nie 
tylko sklepu, będzie kawiarnia, otwarta w tym samym lokalu. 
Na razie oferuje tylko napoje. – ïałożenie ưest takieѱ że będzie to 
mieưsŧe dla wszystkiŧƙѽ �ędzie można napiɁ się kawyѱ zưeśɁ ŧiastko 
– dla seniorów i klientów sklepu ³piŧƙlerz przewiduưemy Ϲϴ proŧѽ 
rabat na kawę – dodaje prezes fundacji.

W kawiarence, już w niedalekiej przyszłości, planowana 
jest organizacja różnego rodzaju spotkań tematycznych 
kierowanych głównie do seniorów, warsztaty np. kulinarne, 
spotkanie oparte o wolontariat – będzie to zatem kolejne, 
tak potrzebne w Warszawie, miejsce aktywności lokalnej.

Nowe sklepy społeczne powstaną już wkrótce.  
We wrześniu w Wołominie, a w niedługim czasie w Piasecznie. 
Kolejka miast starających się o otwarcie jest bardzo długa.  

Fo
t. 
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WARSZAWA 
POWSTAÿCOM 

Dziękuję Warszawskim Seniorkom i Seniorom  
za podejmowane inicjatywy i pomoc w kształtowa-
niu najbliższego otoczenia. Szczególne podzięko-
wania składam Warszawskiej Radzie Seniorów  

i Dzielnicowym Radom Seniorów, które umożliwiają 
osobom starszym udział w realizowaniu polityki stolicy  
na rzecz jej najstarszych mieszkańców. Najważniejsze 
kwestie tej polityki poruszane są każdego roku podczas 
seminariów rad seniorów. 

Szczególną grupę wśród starszych mieszkańców stolicy 
stanowią Powstańcy Warszawscy, którzy w sierpniu  
1944 r. stanęli do walki o *odność i Wolność. Pełni 
szacunku dla ich bohaterstwa staramy się każdego dnia 
zaspokoić ich potrzeby życiowe, zdrowotne i społeczne.

Miasto stołeczne Warszawa dostarcza samotnym senio-
rom ciepłe posiłki oraz zaopatruje w żywność i lekarstwa,  

a osobom niesamodzielnym udziela pomocy w transporcie 
i zapewnia specjalistyczne usługi opiekuńcze: np. zmianę 
pościeli, pranie czy sprzątanie. 8możliwia także dostęp  
do usług kosmetycznych czy fryzjerskich, wykonuje drobne 
i większe remonty i naprawy w domu, likwiduje bariery 
architektoniczne, pomaga w zamianach mieszkań, a w razie 
konieczności zapewnia miejsca w domach pomocy społecz-
nej, zakładach opiekuńczo-leczniczych lub hospicjach.

Miasto wspiera seniorów także zdrowotnie. 8możli-
wiamy dostęp do rehabilitacji, zapewniamy możliwość 
szybkiego skorzystania z wizyty u lekarza oraz ambulato-
ryjnej opieki specjalistycznej i ścieżki zabiegowej. Organizu-
jemy asystę podczas przeprowadzania badań medycznych. 
Osobom mieszkającym samotnie staramy się zapewnić 
bezpieczeństwo przy pomocy rozwiązań z zakresu tele-
opieki i telemedycyny (opaska zdrowia). 

Na zdjÛciu: pĄk :iesĄaw 
Newecki ps. ȌKogutȋ. 
Podczas Powstania  
Ąącznik w Zgrupowaniu 
AK &Krobr\ ΖΖ� wspµĄ-
pom\sĄodawca KejnaĄu 
warszawskiego. ZdjÛcie 
zostaĄo zrobione w DD:� 
ul. Nowolipie ��.
Fot. Eugeniusz Fiedorako

RAFAă 7RZASK2:SKΖ�  
PREZ<DENT M.ST. WARSZAW<

W A R S Z A W A  P O W S TA Ń CO M
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ALD2NA MA&+N2:SKA�*�RA�  
ZASTÚPCZ<NI PREZ<DENTA M.ST. WARSZAW<

W Warszawie mieszka obecnie 578 Powstańców. Miasto 
stara się mocno wspierać tę grupę mieszkańców stolicy. 
Obecnie kluczowym elementem tej polityki jest nagroda 
pieniężna w wysokości 5 tys. zł przyznawana na mocy 
uchwały Rady Warszawy. W 2020 r. nagrodę otrzymały  
972 osoby, a jej łączny koszt wyniósł 4,9 mln zł. Do lipca br. 
nagrody trafiły do 824 Powstańców Warszawskich,  
na kolejne zgłoszenia czekamy do końca października.

Miasto pokrywa koszt pobytu weteranów, w tym 
Powstańców, w domach pomocy społecznej. Z tej możliwo-
ści korzysta obecnie 36 uczestników Powstania Warszaw-
skiego. Pomoc tej grupie mieszkańców zapewnia też, 
otwarty w 2018 r. Dom Dziennego Wsparcia dla Powstań-
ców Warszawskich, którego pracownicy i wolontariusze 
dowożą posiłki oraz zabierają Powstańców na spacery 
blisko ich miejsca zamieszkania. Z oferty tej skorzystało  
w różnej formie ok. 100 osób. 

Dla osób, które ze względu na wiek i stan zdrowia 
nie mogą przybyć do Domu Powstańca, Centrum 8sług 
Społecznych oferuje usługi opiekuńcze, w tym specjali-
styczne. W 2019 r. z tej formy pomocy skorzystało 30 osób, 
a w 2020 r. – 25. 

Wyjątkowym miejscem na mapie Warszawy jest, 
poświęcona kombatantom, przychodnia lekarska przy  
ul. Litewskiej 11�13, w której udzielane są ogólne  
i specjalistyczne konsultacje medyczne oraz realizowane 
są badania laboratoryjne i diagnostyczne. Część badań 
specjalistycznych wykonywana jest także w Szpitalu 
Praskim. W placówce zarejestrowano 650 kombatantów. 
Ĝrodki finansowe przekazane na realizację tego zadania 
wyniosły w 2020 r. 850 tys. zł, na kolejne lata zaplano-
wano odpowiednio: 750 tys. i 850 tys. zł (przy czym 600 
tys. zł jest przeznaczone na przychodnię przy ul. Litewskiej, 
a pozostałe środki na badania tomografem w Szpitalu 
Praskim).

Miasto umożliwia również Powstańcom Warszawskim 
i najbliższym członkom ich rodzin korzystanie z usług 
taksówkowych – obecnie miesięcznie można wykonać  
10 takich przejazdów w granicach miasta. W 2019 r.  
z możliwości tej skorzystało 659 osób, w 2020 r.  
– około 200. Powstańcy mogą także bezpłatnie parkować 
na terenie Miasta Stołecznego Warszawy na podstawie 
Karty Powstańca. 

Działania społeczne na rzecz Powstańców prowadzą 
cztery organizacje dotowane przez Miasto:
� Fundacja &ultura Memoriae, która deklaruje opiekę 
nad 62 kombatantami, w tym 27 Powstańcami. 
� Fundacja AR7, która opiekuje się 42 kombatantami,  
w tym 18 Powstańcami. 
� Fundacja Pomoc Potrzebując\m, która deklaruje 
wsparcie dla 50 kombatantów oraz 10 osób pozostających 
w systemie wsparcia, w tym 9 Powstańców. 
� 2cKotnicz\ Korpus 2piekuĆcz\ P&K Ȍ2K2 P&Kȋ,  

który opiekuje się 50 kombatantami, z czego 23 osoby  
to Powstańcy Warszawscy. 

ăączna kwota jaką Miasto przeznacza na dotacje  
dla tych organizacji wynosi 1,5 mln zł na okres 3 lat.

Warszawa dofinansowuje także organizacje komba-
tanckie, m.in. Stowarzyszenie Szarych Szeregów, Związek 
Sybiraków Oddział Warszawa czy Ĝwiatowy Związek Ľołnie-
rzy Armii Krajowej. ăączna kwota wsparcia finansowego 
dla tych organizacji w okresie 2020-2022 wyniesie 490 
tys.bzł. Ĝrodki z dotacji przeznaczone są głównie na dzia-
łania statutowe organizacji, spotkania świąteczne i inte-
gracyjne oraz organizację obchodów świąt państwowych i 
rocznic. Organizowane są także spotkania z uczniami szkół 
warszawskich – tzw. „żywe lekcje historii”. 

A*NΖESZKA PA:ELE&�  
KOORD<NATORKA DS. SZCZEPIEą  
POWSTAąC�W WARSZAWSKICH

Prezydent m.st. Warszawy, Rafał Trzaskowski, postanowił, 
że każdy Powstaniec otrzyma specjalną opiekę – pomoc 
wolontariusza i bezpłatny transport do miejskiego punktu 
szczepień. Natomiast do osób, które nie będą mogły samo-
dzielnie udać się do wskazanej placówki, przyjedzie zespół 
medyczny, który wykona zastrzyk w domu.

Powstańcy Warszawscy licznie zadeklarowali chęć 
skorzystania ze szczepień. W miejskich punktach, w pierw-
szej kolejności zaszczepiliśmy 263 Powstańców. Kolejne 
103 osoby, które nie mogły przybyć tam osobiście, otrzy-
mały szczepionkę dzięki mobilnym zespołom.

RAFAă 7RZASK2:SKΖ�  
PREZ<DENT M.ST. WARSZAW<

Minęła 77. rocznica wybuchu Powstania Warszawskiego. 
Heroiczna walka żołnierzy Polskiego Państwa Podziemnego 
i żywiołowe wsparcie ze strony ludności cywilnej Warszawy 
stanowią dowód najwyższego patriotyzmu i poświęcenia 
wbobronie Ojczyzny.

Pragnę podziękować Państwu, Bohaterom stolicy, za 
wysiłek włożony w utrwalanie jednych z elementarnych 
wartości, jakimi są: pokój i poszanowanie praw człowieka.

Swoim prz\kĄadem ucz\cie nas� jak kocKaÉ nasze 
miasto i walcz\É o godnoĝÉ kaľdego czĄowieka.

DziÛkujem\! b
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TEKST:  
J O L A N T A  W O C H

S  koro zdecydowana większość osób starszych nigdy nie 
studiowała historii sztuki, skąd więc miałaby wiedzieć 
dlaczego dzieła artystyczne powstałe w åå i ååI 
wieku nie przypominają sztuki dawnych mistrzów? 

To właśnie obawa o ujawnienie niemożności rozumienia sztuki 
i w związku z tym posądzenia o ignorancję jest główną przy-
czyną niskiej frekwencji emerytek i emerytów na wystawach 
sztuki współczesnej.

KULTURA OTWARTA DLA WSZYSTKICH
Pracownicy działu obsługi publiczności i edukacji od lat biorą 
udział w wielu szkoleniach poświęconych zagadnieniu uczest-
nictwa ludzi starszych w życiu kulturalnym stolicy (np. „Senior 
w muzeum” – kurs NIMOZ, ”Projektowanie starości” i „Archipe-
lag Pokoleń” – kursy organizowane przez Towarzystwo Inicja-
tyw Twórczych „ę”, „Muzealny Thinktank. Muzea i sąsiedztwo” 
Muzeum POLIN i Muzeum Józefa Piłsudskiego w Sulejówku). 
Warsztaty te uświadamiają pracownikom muzeów i galerii 

Klub Seniorek 
i Seniorów  
Nowoczesnych  
– postpandemiczna 
ewaluacja
72 PRA&U-Æ&< : MUZEUM SZ7UKΖ N2:2&ZESNE- 2PΖEKU-
N2:ΖE PU%LΖ&ZN2Ĝ&Ζ -AK2 PΖER:SΖ Z:R�&ΖLΖ U:A*Ú� ĽE 
D2 MUZEUM DUĽ2 RZADZΖE- PRZ<&+2DZÆ 2S2%< S7ARSZE� 
NΖĽ 7E : ĜREDNΖM Ζ Mă2D<M :ΖEKU. Z SZEREGU PRZEPROWA-
DZON<CH Z SENIORAMI ROZM�W W<NIKAăO, ĽE NIE CZ8JÆ SIÚ 
ONI W PRZESTRZENIACH W<STAWOW<CH PEWNIE. NIE SÆ PROFE-
SJONALN<MI ZNAWCAMI TW�RCZOĜCI ART<ST<CZNEJ, CZÚSTO 
R�WNIEĽ NIE MO*Æ POZWOLIÈ SOBIE NA 8CZESTNICTWO 
W K8RSACH L8B ZAJÚCIACH 8NIWERS<TET8 TRZECIE*O WIEK8.

sztuki, że seniorzy są specjalną grupą użytkowników insty-
tucji kultury i dziedzictwa narodowego, do potrzeb której 
instytucje te muszą się dostosować, zarówno pod względem 
dostępności fizycznej jak i merytorycznej.

W Warszawie już teraz mieszka ϟϠ0 tysięcy ludzi w wieku 
emerytalnym i zakłada się, że liczba ta będzie szybko wzra-
stać. W roku 2023 Muzeum Sztuki Nowoczesnej otworzy się 
w nowym gmachu przy Pl. Defilad, do którego zaprosi kilka-
set tysięcy osób rocznie. Czy seniorzy znajdą się wśród tej 
publiczności i staną się jej nieodłączną częścią?

N2:2&ZEĜNΖ : DRU*ΖE- P2ă2:ΖE Ľ<&ΖAb
By można było odpowiedzieć na to pytanie twierdząco, 
w Muzeum Sztuki Nowoczesnej powstał pomysł stworzenia 
Klubu Seniorek i Seniorów Nowoczesnych, którego podstawą 
programową są wykłady z historii sztuki nowoczesnej, zajęcia 
plastyczne i wspólne oglądanie wystaw w muzeach i gale-
riach sztuki. Klub miał być pilotażem badającym oczekiwania 

Warsztaty plastyczne Doroty Podla-
skiej w ZacKÛcie. Fot. Aldona Doliszna

: kolejce na w\stawÛ ȌPolska. SiĄa 
obrazu w Muzeum Narodow\m 
w :arszawie. Fot. Bożenna Adamska 

Na spacerze po :oli.  
Fot. Jolanta Woch

Warsztaty plastyczne Doroty  
Podlaskiej w 2grodzie Saskim.  
Fot. Aldona Doliszna

Warsztaty plastyczne Doroty Podlaskiej  
na %ulwaracK :iĝlan\cK.  
Fot. Bożenna Adamska 

K U LT U R A
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i potrzeby senioralnej części mieszkańców Warszawy w insty-
tucjach zajmujących się współczesną kulturą wizualną.ӌ

Zaprojektowany przed pandemią program zajęć obej-
mował: wykłady, seminaria „Filozofia i sztuka”, warsztaty 
plastyczne, spotkania z artystami, oprowadzania po wysta-
wach, udział seniorów w szkoleniach do wystaw i badaniu 
dostępności instytucji do potrzeb osób starszych, utworzenie 
i obsługiwanie Punktu Wolontariatu Senioralnego (wspólna 
inicjatywa MSN z Centrum Aktywności Międzypokoleniowej 
na Nowolipiu), spotkania przy kawie i ciastkach. Cały program 
był bardzo bogaty i zapowiadał ciekawą „podróż” w doświad-
czanie świata sztuki różnymi zmysłami.ӌ

ӌ
E:ALUA&-A PR2-EK7U
Niestety, jesienny rozwój pandemii ograniczył wszystkie 
działania prawie wyłącznie do Internetu. Okazało się, że nie 
wszyscy członkowie Klubu umieli korzystać z komputera, 
tylko połowa grupy używała wcześniej Facebooka 
i platform wideokonferencyjnych, a organizowane 
przez Klub szkolenia telefoniczne nie dla wszyst-
kich były możliwe. Kilka osób do dzisiaj pozostaje 
z innymi członkami Klubu wyłącznie w kontakcie 
telefonicznym i mailowym. Dlatego też program 
został przeformułowany, także pod kątem naucze-
nia seniorów korzystania ze zdobyczy nowych 
technologii, co umożliwiło w późniejszym czasie 
kontakt online.ӌ

Głównym kanałem komunikacji członków 
Klubu ze sobą jest obecnie działająca od paździer-
nika grupa na Facebooku „Klub Seniorek i Senio-
rów Nowoczesnych”. Nie jest to grupa otwarta dla 
wszystkich użytkowników Facebooka, ponieważ jej 
założeniem było i jest stworzenie wspólnoty senio-
rów mających podobne zainteresowania, w miarę 
możliwości znających się osobiście i darzących się 
zaufaniem. Dołączone do grupy, na zasadzie człon-
ków online, zostało kilkadziesiąt osób z polecenia samych 
klubowiczów. Grupa działa bardzo prężnie – jej członkowie 
codziennie wymieniają się postami, komentarzami, materia-
łami wizualnymi na temat sztuki, oglądanych indywidualnie 
bądź wspólnie wystaw, relacji fotograficznych i filmowych ze 
spacerów po Warszawie. W okresie ograniczeń pandemicznych 
na grupie prowadzone były wykłady i warsztaty plastyczne 
zawierające instrukcje, jak wykonywać prace artystyczne 
w domu.

Do końca 2020 r członkowie Klubu spotkali się również 
kilka razy na zewnątrz – na spacerach architektoniczno-sen-
tymentalnych po Warszawie.

PRZ<SZă2ĜÈ 72 LΖDERZ< Ζ PAR<7E7
Klub Seniorek i Seniorów Nowoczesnych w dalszym ciągu 
działa aktywnie. W przyszłości planowane są sukcesywnie 
zwiększanie liczby członkiń i członków Klubu i zakresu jego 
działania. Aby móc to osiągnąć należy wspierać tych członków 
Klubu, którzy mają pomysły na działania i chcieliby prowa-
dzić projekty zorientowane na społeczność lokalną, Uniwer-
sytety Trzeciego Wieku, Kluby Seniorów, inne organizacje 
senioralne, międzypokoleniowe itp. Będą dla nich regularnie 

organizowane warsztaty liderskie i organizowane środki na 
realizacji najciekawszych pomysłów.

O tym, że działania zespołu obsługi publiczności i edukacji 
w Muzeum Sztuki Nowoczesnej w Warszawie nakierowane na 
starszą publiczność są przez seniorów doceniane potwierdzają 
Badania Publiczności „Poznajmy się lepiej”. W latach 201Ϣ 
– 2019 regularnie wzrastał procentowy udział publiczności 
powyżej ϡ0. roku życia.

Projekt utworzenia Klubu zgłoszony został do åIII edycji 
zorganizowanego przez Towarzystwo Inicjatyw Twórczych 
„ę”, konkursu grantowego „Seniorzy w Akcji” i uzyskał dotację 
z Polsko-Amerykańskiej Fundacji Wolności oraz jest finansowo 
wspierany przez Towarzystwo Przyjaciół Muzeum Sztuki 
Nowoczesnej i Muzeum Sztuki Nowoczesnej w Warszawie. 
Rekrutacja pochodzących z różnych środowisk członków 
Klubu: uczestników cykli oprowadzań senioralnych w MSN, 
seniorów z Centrum Aktywności Międzypokoleniowej na 

Nowolipiu, z Fundacji Zaczyn, Domu Kultury 
Dorożkarnia i innych, i otwarcie Klubu w obec-
ności dyrekcji Muzeum i zarządu Towarzy-
stwa Przyjaciół MSN (organizacji wspierającej 
projekt), odbyła się we wrześniu 2020 r.

30 czerwca odbył się nad Wisłą piknik 
podsumowujący roczną działalność Klubu 
Seniorek i Seniorów Nowoczesnych przy MSN, 
podczas którego powstała flaga Klubu i kolaż 
„Zostawiamy nasze ślady” oraz Manifest 
Seniorek i Seniorów Nowoczesnych, podsu-
mowujący roczną działalność Klubu.

Po przerwie wakacyjnej Klub wznowi 
swoją działalność w połowie września. Jeżeli 
ktoś chciałby zostać jego członkinią lub człon-
kiem, to prosimy o kontakt telefoniczny: 
22ӌϠ9ϡ ϟ0 10, 22 ϟ31 0Ϣ ϠϠ lub mailowy na 
adres: infoיartmuseum.pl.

-2LAN7A :2&+ – absolwentka kierunku Ceramika  
w londyńskiej szkole projektowania Central Saint Martins 
College of Art 	 Design. Przez 6 lat pracowała w 9ictoria  
	 Albert Museum, gdzie organizowała oprowadzania w 
języku polskim. Od 2016 roku pracuje w Muzeum Sztuki 
Nowoczesnej w Warszawie jako specjalistka ds. obsługi 
publiczności, przewodniczka i opiekunka publiczności.  

Przed &entrum Sztuki :spµĄczesnej 
Zamek Ujazdowski. Fot. Bożenna Adamska 

ManiIest Klubu Senio-
rek i Seniorek Nowo-
czesnych napisany 
podczas pikniku podsu-
mowującego roczną 
dziaĄalnoĝÉ Klubu.  
Fot. Marzena Michałek
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TEKST:  
MARZENA MICHAŁEK

W  yprawa do Szumina była jednym z ostat-
nich wydarzeń w tym sezonie, kończących 
10-miesięczną działalność Klubu Seniorek  
i Seniorów Nowoczesnych przy MSN. Oprócz 

założycieli i animatorów: Jolanty Woch i Adriana Krupy oraz 
członkiń i członków Klubu, w wyjeździe udział wzięli pracow-
nicy MSN: Anna Grajewska, zastępczyni dyrektorki ds. komu-
nikacji, Marta Skowrońska, główna specjalistka ds. rozwoju 
publiczności oraz reporterka, operator filmowy i fotografka 
z Towarzystwa Inicjatyw Twórczych „ę”. Szczególną rolę  
w opowieści o historii i twórczej drodze małżeństwa Hansenów 
odegrali: Tomek Fudala – kurator domu Hansenów w Szumi-
nie oraz Hanna Szmalenberg – członiki KSiSN, architektka  
i wieloletnia przyjaciółka rodziny Hansenów.

Teoria Formy Otwartej, którą Oskar Hansen zaprezentował 
po raz pierwszy na kongresie CIAM w Otterlo w 19Ϡ9 r. zakładała 
współtworzenie i otwarcie architektury na jej użytkowników. 
Była procesem nastawionym na współuczestnictwo, uwzględ-
niającym zarówno artystę, jak i widza.

Szumin Hansenów
DREWNIAN< DOM NAD B8*IEM ODWIEDZAM< W 8PALNE PRZEDPOă8DNIE, 9 CZERWCA. TO B<ăA 
WăASNOĜÈ OSKARA I ZOFII HANSEN�W, KT�RA OD 2014 ROK8 ZNAJD8JE SIÚ POD OPIEKÆ M8ZE8M 
SZT8KI NOWOCZESNEJ W WARSZAWIE, BÚDÆCA TAKĽE OD 2017 ROK8 ODDZIAăEM MSN. WTOPIONY 
: PRZ<R2DÚ D2M -ES7 MANΖFES7EM F2RM< 27:AR7E- Ȃ ΖDEΖ� K7�RÆ 2SKAR +ANSEN U&Z<NΖă 
2SΖÆ S:2-E- 7:�R&Z2Ĝ&Ζ AR&+Ζ7EK72NΖ&ZNE-� AR7<S7<&ZNE- Ζ D<DAK7<&ZNE-.

Budowany przez Hansenów od 19ϡϣ roku dom, w pełni tę 
ideę wyrażał. Jego szczególną atmosferę współtworzyły ślady 
działalności i pasji jego mieszkańców i gości – „umieszczone 
wokół domu instrumenty dydaktyczne do nauki podstaw 
kompozycjiѱ stalowa struktura z biennale w Wenecji z 19ϢϢӌr., 
po której pnie się winorośl i drewniany gołębnik, który, jak 
żartowała Zofia Hansen, był najdoskonalszym dziełem jej 
męża.”

„Ten dom miejscowi nazywają owczarnią, bo przypomina 
trochę pasterski szałas. Dwuspadowy dach sięga samej ziemi. 
W środku nic nie jest oczywiste, nic nie powstało w wyniku 
przypadku. Hansenowie projektują każdy najmniejszy detal. 
Nawet o hałdzie bezużytecznego piachu i gruzu debatują kilka 
dni. Chcą jej nadać najbardziej użyteczny kształt. Ostatecznie 
decydują się, że usypisko będzie miało kształt półksiężyca,  
w środku stanie ławeczka służąca do podziwiania sadu.” 

Od maja 201ϟ r. dom należy do Iconic Houses Network. Jest 
udostępniany do zwiedzania, odbywają się w nim warsztaty 
rodzinne oraz zajęcia dla studentów szkół artystycznych.  Fo

t. 
An
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*Cytaty pochodzą ze strony internetowej https:��artmuseum.pl�pl oraz z książki Filipa 
Springera „Zaczyn o Zofii i Oskarze Hansenach”, Karakter, Kraków - Warszawa 2018
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PANDEMΖA� PRZEDăUĽA-Æ&A SΖÚ ΖZ2LA&-A SP2ăE&ZNA� &+2R2%< Ζ SAM27N2ĜÈ %ARDZ2 
M2&N2 :Pă<NÚă< NA P2*2RSZENΖE SΖÚ K2ND<&-Ζ PS<&+Ζ&ZNE- :ΖELU LUDZΖ.  
J8Ľ TERAZ PS<CHOLO*OWIE ALARM8JÆ, ĽE CORAZ WIÚCEJ OS�B ZMA*A SIÚ Z PROBLEMAMI 
NAT8R< PS<CHICZNEJ, A WEDă8* PRO*NOZ – S<T8ACJA BÚDZIE SIÚ T<LKO PO*ARSZAÈ.

Województwo mazowieckie wraz z Junda-
cją �'¬� Polska postanowiło więc wyjść 
naprzeciw potrzebom mieszkaȐców 
w tym szczególnym czasie. MieszkaȐcy 

Mazowsza mogą teraz bezpłatnie uzyskać wsparcie 
psychologiczne w ramach dedykowanej dla nich grupy 
wsparcia, dostępnej na platformie GrupaWsparcia.pl. 

Z pomocy będzie mógł skorzystać każdy mieszkaniec 
województwa potrzebujący pomocy i chcący zadbać o swoją 
kondycję psychiczną.

Na platformie można bezpłatnie i całkowicie anoni-
mowo – bez konieczności przedstawiania się i pokazywa-
nia twarzy – podzielić się swoim problemem i otrzymać 
realną pomoc. Użytkownik platformy dzieli się tylko tymi 
informacjami, które uzna za stosowne. Po zalogowaniu 
się, użytkownik może porozmawiać z osobami, które mają 
podobne doświadczenia i także chciałyby przezwyciężyć 
swoje słabości. 

Portal umożliwia dołączanie do już istniejących grup 
wsparcia, a także tworze-
nie nowych, skupiają-
cych ludzi połączonych 
wspólnym problemem 
i chęcią radzenia sobie 
z nim. W dedykowanej 
grupie użytkowników, dla 
każdego mieszańca woje-
wództwa mazowieckiego, 
dostępna jest dla pomoc 
doświadczonego psycho-
terapeuty.

By móc skorzystać ze 
wsparcia psychologicznego 
wystarczy zalogować się 
na portal GrupaWsparcia.
pl oraz dołączyć do dedy-
kowanej grupy wsparcia 
dla mieszkańców woje-
wództwa mazowieckiego. 
Dodatkowo, aby ułatwić 
rejestrację i korzystanie 
z portalu, uruchomiona 

õuszyła bezpłatna  
i anonimowa grupa wsparcia 
psychologicznego online

NIEWIARYGODNE? 
      A JEDNAK PRAWDZIWE!

została specjalna infolinia. Można z niej skorzystać dzwo-
niąc pod nr. tel. Ϣ90 Ϣ9ϡ Ϣ1ϣ.

Więcej informacji: grupawsparcia.pl
Link do grupy wsparcia dla mieszkańców województwa 
mazowieckiego: grupawsparcia.pl/portal/grupy/1Ϡ/
wojewodztwo-mazowieckie

GrupaWsparcia.pl powstała w 201ϣ r. i od tego czasu 
wspiera aktywnie prawie 10 tys. użytkowników. W 2019ӌr. 
portal zdobył pierwsze miejsce w konkursie na najlepszy 
startup roku, organizowanym przez TOTAL POLSKA. 
O portalu pisało większość mediów w kraju, takich jak: 
Onet, Bussiness Insider, Brief, Wirtualna Polska, Mam 
Biznes, SpidersWeb, RMF MAååå, InnPoland. W kolejnym 
roku, w ramachӌdofinansowania ze środków Funduszu 
Solidarności Międzynarodowej, utworzyliśmy platformę 
online w języku rosyjskim jako wsparcie dla emigrantów 
i emigrantek z Białorusi. GrupaWsparcia.pl jest częścią 
Fundacji ADRA Polska. 
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W WARSZAWIE
cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

WYDARZENIA DLA SENIORÓW

CO:  Praga lat 70. Fotografie Alberta Krystyniaka. 
Oprowadzanie z kuratorem – Muzeum 
Warszawskiej Pragi

GDZIE:   Muzeum Warszawskiej Pragi, ul. Targowa 50/52
KIEDY:   5.08 godz. 18:00 – 19:00
:S7ÚP:  bezpłatny

CO:  Poszukiwacze rzeczy – aktywne rodzinne 
zwiedzanie – Muzeum Warszawy

GDZIE:   Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 28�42
KIEDY:   7.08 godz. 11:00 – 14:00
:S7ÚP:  cena biletu: 10 zł, miejsce spotkania:  

kasy w kamienicy nr 42

CO:  Spacery ze szkicownikiem – Muzeum Warszawy
GDZIE:   Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 28�42
KIEDY:   7.08 godz. 9:00 – 11:00
:S7ÚP:  cena biletu: 10 zł, przed kamienicą nr 42

CO:  Spacer IotograIiczn\ z RaIaĄem Siderskim  
– Muzeum Warszawskiej Pragi

GDZIE:   Muzeum Warszawskiej Pragi, ul. Targowa 50/52
KIEDY:   7.08 godz. 11:00 – 14:00
:S7ÚP:  cena biletu: 30 zł, liczba uczestników: 10

CO:  Niedziela z opowieĝcią  
– Muzeum Warszawy

GDZIE:   Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 28�42
KIEDY:   8.08 godz. 12:00 – 13:30
:S7ÚP:  cena biletu: 10 zł

CO:  Oprowadzanie po wystawie Zwierzęta 
w Warszawie. Tropem relacji  
– Muzeum Warszawy

GDZIE:   Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 28�42
KIEDY:   8.08 godz. 13:00 – 14:00
:S7ÚP:  cena biletu: 12 zł

CO:  Spacery UNESCO. Rzym siedmiu wzgórz: Celio  
– ON-LINE – Centrum Interpretacji Zabytku

GDZIE:   on–line
KIEDY:   9.08 godz. 18:30 – 20:00
:S7ÚP:  cena biletu: 5 zł

CO:  Warszawa na wakacje: Podróż po koronach  
drzew – ON-LINE  
– Centrum Interpretacji Zabytku

GDZIE:   on–line
KIEDY:   19.08 godz. 18:30 – 20:00
:S7ÚP:  bezpłatny

 
CO:  Spacer fotograficzny z -ulią SzabĄowską  

– Muzeum Warszawskiej Pragi
GDZIE:   Muzeum Warszawskiej Pragi, ul. Targowa 50/52
KIEDY:   21.08 godz. 15:00 – 18:00
:S7ÚP:  cena biletu: 30 zł, liczba uczestników: 10 

CO:  Warszawski Pociejów – stolica tandetnego  
przepychu – on-line – Centrum Interpretacji Zabytku

GDZIE:   on-line
KIEDY:   23.08 godz. 18:30 – 20:00
:S7ÚP:  cena biletu: 5 zł 

CO:  Mokasyny Pani Cecylii – uszyj swoje buty. Warsztaty 
Zielone rzemiosĄo Ȃ Muzeum :arszawskiej Pragi

GDZIE:   Muzeum Warszawskiej Pragi, ul. Targowa 50/52
KIEDY:   28.08 godz. 11:00 – 13:00
:S7ÚP:  cena biletu: 10 zł

CO:  Na tropie Aliny Scholtz: osiedla Szwoleżerów i Sadyba  
– wycieczka rowerowa – Muzeum Woli

GDZIE:   Zbiórka przy labiryncie na Osiedlu Szwoleżerów
KIEDY:   4.09 godz. 15:00 – 17:00
:S7ÚP:  cena biletu: 7�10 zł

CO:  Na tropie Aliny Scholtz: osiedla Szwoleżerów i Sadyba 
GDZIE:   Zbiórka przy labiryncie na Osiedlu Szwoleżerów
KIEDY:   4.09 godz. 15:00 – 17:00
:S7ÚP:  cena biletu: 7�10 zł

CO:  2M &+AN7ΖN* Ȃ &entrum Akt\wnoĝci 
MiÛdz\pokoleniowej ȌNowolipieȋ

GDZIE:   CAM „Nowolipie ul. Nowolipie 25 b
KIEDY:   zajęcia od 2.07, piątki w godz. 19:00 – 20:00
:S7ÚP:  bezpłatny, zapisy pod numerem: 22b636 70 42,  

liczba miejsc ograniczona

CO:  -oga taoist\czna Ȃ &entrum Akt\wnoĝci 
MiÛdz\pokoleniowej ȌNowolipieȋ

GDZIE:   CAM „Nowolipie” ul. Nowolipie 25 b
KIEDY:   zajęcia od 29.06, wtorki i czwartki w godz. 19:00 – 21:00
:S7ÚP:  bezpłatny, zapisy pod numerem: 22b636 70 42,  

iczba miejsc ograniczona

CO:  Nordic :alking w &AM ȌNowolipieȋ  Ȃ &entrum 
Akt\wnoĝci MiÛdz\pokoleniowej ȌNowolipieȋ

GDZIE:   CAM „Nowolipie” ul. Nowolipie 25 b
KIEDY:   wtorki i czwartki 14:30 – 15:30, 16:00 – 17:00
:S7ÚP:  bezpłatny, zapisy pod numerem: 22b636 70 42,  

liczba miejsc ograniczona, możliwość  
wypożyczenia kijków
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CO:  -Ûz\k angielski dla seniorµw Ȃ :\dziaĄ Nauk 
Ekonomicznych Uniwersytetu Warszawskiego  
– Uniwersytet Warszawski

GDZIE:   on-line
KIEDY:   obecnie trwa nabór do grupy rozpoczynającej, zajęcia  

odbywać się będą w terminie 25.08–27.10,  
w każdą środę o godz. 11:30

:S7ÚP:  bezpłatny, formularz rekrutacyjny:  
www.wne.uw.edu.pl�pl�misja-neo�formularz-1, 
regulamin szkolenia: www.wne.uw.edu.pl�
files�8315�9074�3193�3M8BWNfBRegulaminBrekrutacjiB
zadB1Bseniorzy.pdf

CO:  Jesteś dla mnie ważny. Projekt:  
RAZEM P2 ZDR2:ΖE �warsztat\� w\kĄad\�  
d\skusje� tworzenie Iilmµw� tworzenie 
interakt\wn\cK obrazµw� Ȃ Fundacja Razem

GDZIE:   Fundacja Razem, ul. Smolna 13�402
KIEDY:   1.05 – 31.12
:S7ÚP:  bezpłatny, zapisy telefonicznie 733 563 311  

lub e-mailowo: twojpsycholog2#gmail.com

CO:  Grające Podwórka Ȃ %ielaĆski 2ĝrodek  
Kultur\ Filia Estrad\

GDZIE:   21.08 godz. 18.00, Osiedle Ruda,  
skwer przed budynkiem przy ul. Klaudyny 32 
28.08 godz. 18.00 Czessband, skwer na boisku do 
koszykówki na tyłach budynku Bogusławskiego 20

KIEDY:   21.08 godz. 18:00, 28.08 godz. 18:00
:S7ÚP:  bezpłatny

CO:  Rekreacja w ȌNasz\m 2grµdkuȋ  
Ȃ 2ĝrodek :sparcia dla Seniorµw Nr ��  
Al. Zjednoczenia �� Ȃ jednostka organizac\jna 2PS 
Dzielnic\ %ielan\ m. st. :arszaw\�

GDZIE:   „Nasz Ogródek” – Al. Zjednoczenia 13,  
wejście od strony ul. Lipińskiej

KIEDY:   poniedziałek - piątek – ogród ogólnodostępny  
po 15:00 sobota-niedziela – ogród ogólnodostępny  
przez cały dzień

:S7ÚP:  bezpłatny, kontakt w razie pytań: 22 864 27 55  
lub 514 802b978

CO:  Kino *ĄÛbocka �� Ȃ %iaĄoĄÛcki 2ĝrodek Kultur\
GDZIE:   DKF Kino *łębocka 66, ul. *łębocka 66
KIEDY:   13.08 godz. 18:00 Ostatni Komers,  

14.08 godz. 18:00 6XpernoYDb
:S7ÚP:  odbiór bezpłatnych wejściówek w dniu wydarzenia

CO:  RembAR7 Festiwal ���� Krzysztof Daukszewicz,  
– Agnieszka Przepiórska „Kocham Bałtyk”, – Mieszko 
%rass %and Ȃ Dzielnica Rembertµw m.st. :arszaw\

GDZIE:   Dom Kultury „Rembertów”, al. Komandosów 8

KIEDY:   4,11,18.08 2021 r. godz. 18:30
:S7ÚP:  bezpłatny, 22 611 96 87,  

liczba miejsc ograniczona

CO:  Rembertowskie potaĆcµwki  
Ȃ Dzielnica Rembertµw m.st. :arszaw\

GDZIE:   Dziedziniec Ratusza Dzielnicy Rembertów m.st. Warszawy,  
al. gen. A. Chruściela „Montera” 28

KIEDY:  7 i 28.08, 11.09 godz. 18:00 – 22:00
:S7ÚP:  bezpłatny, liczba miejsc ograniczona

CO:  Rembertowskie kino pod cKmurką  
Ȃ Dzielnica Rembertµw m.st. :arszaw\

GDZIE:   3,10,17,24.08 godz. 21:00 – &złowiek�OeJendD;  
1Drodziny�JwiDzdy; :KipODVK��6krzypek�nD�dDcKX  
(Dom Kultury „Wygoda”),  
5,12,19, 26.08 godz. 21:00 – &inePD�3DrDdiVo�� 
'oErze�ViÛ�kłDPie�w�PiłyP�WowDrzyVWwie�� 
0łodoĝÉ��Ľycie�MeVW�piÛkne (Dom Kultury „Rembertów”)

KIEDY:   3,10,17,24.08 godz. 21:00, 5,12,19, 26.08 
godz. 21:00

:S7ÚP:  bezpłatny, liczba miejsc ograniczona

CO:  *imnast\ka Pod &Kmurką  
– UD Bielany  
Szczeroaktywna

GDZIE:   Park Chomicza, ul. Aspekt 67
KIEDY:   każdy poniedziałek i piątek o 12:30  

od 19.07 do 1.10
:S7ÚP:  bezpłatny

CO:  Spacery Wolę pójść na Wolę  
Ȃ Fundacja +ereditas

KIEDY:   05.08 godz. 15:00, 'oErze�zPDOowDne�� 
ul. Wolska róg ul. Karolkowej� 
08.08 godz. 15:00, 1ie�cDłkieP�dziki�Ȍ'ziki�=DcKµdȋ� 
– czyli spacer po ul. Ľelaznej i jej okolicach,  
ul. Ľelazna róg ul. Chmielnej� 
 
12.08 godz. 10:45, -edzie�pociąJ  
– czyli wyprawa warszawską koleją obwodową  
na jej wolskim odcinku (konieczne bilety  
komunikacji miejskiej lub ich zakup u konduktora  
pociągu KM), ul. Kasprzaka pod wiaduktem linii  
obwodowej (przy wejściu na peron stacji PKP Wola)� 
 
14.0 godz. 15:00, 6zWXkD�w�WrµMwyPiDrze�� 
Przed pomnikiem Sowińskiego (w Parku Sowińskiego)�  
19.08 godz. 15:00, 3irDPidD�nD�&KPieOneM�� 
Przed dworcem „Warszawa Ochota”�  
22.08 godz. 15:00, 1owoczeVny�0łynµw�� 
Al. Prymasa Tysiąclecia 100 róg ul. Obozowej  
(przed wejściem do biurowca 9ector)�  
05.09 godz. 15:00, 'zieOnD�i okoOice�� 
Pętla autobusu linii 111 (ul. Anielewicza).

Fo
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SERDECZNE WSPOMNIENIE

Są takie poľegnania� do ktµr\cK trudno znaleļÉ wĄaĝciwe sĄowa.
7ak jest wĄaĝnie teraz.

Z ogromn\m ľalem i smutkiem ľegnam\
Ĝp.

Zbigniewa 2gonowskiego
Przewodniczącego :olskiej Rad\ Seniorµw Ζ i ΖΖ kadencji 

oraz czĄonka :arszawskiej Rad\ Seniorµw.
 
Straciliśmy wspaniałego Przyjaciela i wielkiego społecznika, którego misją była pomoc potrzebującym, 

szacunek dla tradycji, pamięć o żyjących bohaterach Powstania Warszawskiego. 
Zbigniew Ogonowski był od zawsze związany z Warszawą i Wolą. Był założycielem i wieloletnim  

dyrektorem „Ośrodka Nowolipie”, a następnie Centrum Aktywności Międzypokoleniowej na Woli.  
Ta placówka stała się dla bywalców serdecznym, zawsze otwartym miejscem spotkań, wsparcia,  

różnorodnych zajęć oraz uroczystości świątecznych z udziałem Powstańców Warszawskich. 
Współpracownik Jacka Kuronia, wielce zasłużony dla budowy i rozwoju polskiego systemu pomocy 

społecznej. Od zawsze oddany sprawom osób słabszych, zaangażowany w działalność społeczną, dbający 
o pamięć historyczną i szanujący pamięć o ważnych dla Warszawy wydarzeniach i o ich bohaterach. 

W uznaniu wybitnych zasług odznaczony Krzyżem Kawalerskim Orderu Odrodzenia Polski  
– Polonia Restituta. Za działalność dla Warszawy i województwa mazowieckiego w roku 2020 otrzymał 

odznakę honorową „Zasłużony dla Warszawy” oraz medal „Pro MasoYia”. Był z nich bardzo dumny.
W naszej pamięci Zbyszek pozostanie jako wrażliwy, serdeczny i życzliwy człowiek.  

Zapamiętamy na pewno uroczystości, które Zbyszek organizował dla członków Rady Seniorów 
 i bywalców Centrum Aktywności Międzypokoleniowej z udziałem Powstańców Warszawskich.  

Pełne ciepła spotkania z okazji Wigilii oraz Ĝwiąt Wielkiej Nocy przy pięknie przygotowanych stołach,  
ze śpiewaniem kolęd, serdecznymi rozmowami. W ten sposób Zbyszek tworzył „małe ojczyzny” 

 – wspólnotę ludzi, w której nikt nie czuł się samotny i wykluczony. 

#WSPOMNIENIE

Poľegnanie Zb\szka z ľabami odjeľdľając\mi do Ȍsanatoriumȋ �:\dziaĄ Konserwacji 
i Restauracji DzieĄ Sztuki ASP :arszawa�. Fot. 8rszula Herbich
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Zapamiętamy także z jakim zaangażowaniem Zbyszek celebrował obchody rocznicy wybuchu  
Powstania Warszawskiego� starał się uczestniczyć w składaniu wieńców przy wszystkich  

miejscach pamięci na Woli.  
Zbyszek pielęgnował nie tylko wspomnienia o ważnych wydarzeniach, ale także materialne ślady  

naszej historii. Wspierał lokalne inicjatywy – jednym z przykładów niech będzie historia kamiennych  
żabek z nieczynnej fontanny na Nowolipiu. Zbyszek uratował je od zniszczenia. Wspierał projekt  

muranowskich społeczników do budżetu partycypacyjnego „Zwróćmy fontannę muranowskim żabkom”. 
W tej chwili żabki podlegają renowacji w Akademii Sztuk Pięknych w Warszawie. 

Zbyszku, w naszej pamięci pozostaną także zebrania naszej Rady Seniorów, które organizowałeś  
i prowadziłeś, Twoja ogromna kultura osobista, szacunek dla każdego, opanowanie,  

ciepło i zrozumienie dla ważnych dla seniorów spraw. 
Piękną kartą w życiu Zbyszka była długoletnia działalność w harcerstwie� był harcmistrzem Hufca ZHP 

Warszawa Wola. Czy można piękniej wyrazić pamięć o swoim harcmistrzu niż słowa Jego wychowanków" 
„Dałeś nam przygodę życia, która stała się naszym życiem”.

Miałeś piękne, dobre życie. Byłeś wspaniałym przyjacielem dla bardzo wielu ludzi.  
Takim pozostaniesz w naszej pamięci.

Ľegnaj Zb\szku.

Rada Seniorów dzielnicy Wola m.st. Warszawy

�� czerwca odszedĄ od nas pan Zb\szek 2gonowski� wieloletni d\rektor 2ĝrodka  
UsĄug SpoĄeczn\cK i Szkolenia Kadr Pomoc\ SpoĄecznej Ȍ2ĝrodka Nowolipieȋ�  

pµļniej  &entrum Akt\wnoĝci MiÛdz\pokoleniowej ȌNowolipieȋ.  
Oddany społecznik, harcerz, radny, przewodniczący Wolskiej Rady Seniorów,  
przedstawiciel Warszawskiej Rady Seniorów i delegat Parlamentu Seniorów. 

Za swoją działalność zawodową został odznaczony Krzyżem Kawalerskim Orderu Odrodzenia  
Polski – Polonia Restituta, otrzymał odznakę honorową „Zasłużony dla Warszawy”  

oraz medal „Pro MasoYia” za wybitne zasługi na rzecz województwa mazowieckiego.
Całą swoją aktywność zawodową poświęcił pomocy potrzebującym i seniorom. 

 Ľyczliwy, serdeczny, wspierający, otwarty i pomocny.
Wyznawał konfucjańska zasadę: „Jeśli kochasz to co robisz – nie przepracujesz ani jednego  

dnia w swoim życiu”. Jemu – jak wielokrotnie podkreślał – to się udało. 
Jako zespół Pokoleń, jesteśmy mu wdzięczni szczególnie. To za jego kadencji w CAM „Nowolipie”  

udało się wystartować z projektem miesięcznika, który rozwija się i cieszy Was już od prawie trzech lat. 

Zespół redakcyjny „Pokoleń”

Z głębokim żalem i smutkiem żegnamy Pana Zbigniewa Ogonowskiego, 
 wieloletniego dyrektora „Ośrodka Nowolipie” i Centrum Aktywności Międzypokoleniowej „Nowolipie”. 

Wspominamy Jego nieocenione zaangażowanie w pomoc potrzebującym i seniorom.  
Zapamiętamy Jego pogodę ducha i serdeczność, którymi dzielił się z nami przez 27 lat swojej pracy. 

Pan Zbigniew przez wiele lat związany był z Wolą i warszawską polityką społeczną.  
Wszyscy związani z warszawską polityką społeczną znali Pana Zbigniewa doskonale.  

Dobry organizator, społecznik, zawsze blisko ludzi. 
Za wcześnie... Jeszcze tyle mógł zdziałać na rzecz warszawskich seniorówȐ

Rodzinie i Najbliľsz\m Pana Zbigniewa skĄadam\ w\raz\ ľalu i szczerego wspµĄczucia.
Centrum Aktywności Międzypokoleniowej „Nowolipie” 

#WSPOMNIENIE



Murale upamiętniające 
Powstanie Warszawskie
MΖE-S& UPAMΖÚ7NΖA-Æ&<&+ P2:S7ANΖE :ARSZA:SKΖE -ES7 : S72LΖ&< :ΖELE: 
KOPIEC POWSTANIA, POMNIKI, TABLICE NA B8D<NKACH I W ICH WNÚTRZACH ITD. 
JEST TEĽ W WARSZAWIE CAăKIEM SPORO M8RALI TRAKT8JÆC<CH O POWSTANI8. 
NIEKT�RE, JAK TE W PARK8 WOLNOĜCI M8ZE8M POWSTANIA WARSZAWSKIE*O, 
CZ< NA KăADCE DLA PIESZ<CH I ROWERZ<ST�W NAD ALEJÆ ARMII KRAJOWEJ 
WIDZIAăO WIEL8, *D<Ľ 8MIESZCZONO JE W R8CHLIW<CH MIEJSCACH. SÆ TEĽ 
M8RALE MNIEJ W<EKSPONOWANE, A WARTE ZOBACZENIA. 

TEKST I ZDJÚCIA: 
ANDRZE- ZA:ADZKΖ

Mural poĝwiÛconego pamiÛci 
ludnoĝci c\wilnej podczas 
Powstania :arszawskiego 
prz\ ul. PĄockiej ��.

S Z L A K I E M  W A R S Z A W S K I C H  M U R A L I
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Na ścianie trzypiętrowej przedwojennej 
kamienicy przy ul. Płockiej 41,  
u zbiegu z ul. *órczewską, znajduje  
się duży, bo liczący 180 metrów  

kwadratowych, mural „Pamięć o Cywilnej  
Ludności Powstańczej Warszawy”. Autorem 
malowidła jest malarz i fotografik Damian Kwiat-
kowski. Dzieło pokazuje życie Warszawy w czasie wojny. 
W sylwetkę Powstańca wkomponowane zostały sceny 
z życia mieszkańców powstańczej Warszawy. Sceny te 
zostały zaprojektowane na podstawie autentycznych 
fotografii z tamtego czasu. Wybór ściany budynku przy  
ul. Płockiej nie był przypadkowy. Tędy przebiegała  
droga, którą Niemcy prowadzili na egzekucję  
okolicznych mieszkańców oraz personel i pacjentów  
Szpitala Wolskiego.

W ciągu kilku dni sierpnia 1944 r. rozstrzelano  
ok. 12 tysięcy osób, mieszkających w tych okolicach. 
Podczas tzw. rzezi Woli, przeprowadzonej na osobisty 
rozkaz Adolfa Hitlera, zamordowano w sumie około 
65 tys. mężczyzn, kobiet i dzieci. Była to prawdopodobnie 
największa jednorazowa masakra ludności cywilnej  
w Europie w czasie II wojny światowej. Ten mural ma  
o tym przypominać. I przypomina, jeśli choć na chwilę 
uda się nam zatrzymać, by nań z uwagą popatrzeć. 

Podobny w swym charakterze jest czarno-biały, 
symboliczny mural w bramie wjazdowej na podwórko 
posesji przy ul. Pułku AK „Baszta”. Mural zawiera sceny 
walczącej Warszawy, tworzące swoistą kompozycję 
walki i cierpienia. W tym rejonie toczyły się walki pułku 
„Baszta”. 1 sierpnia 1944 roku pułk liczył około 2200 
żołnierzy i był jedynym oddziałem w południowej Warsza-
wie, który nie uległ rozsypce i utrzymał zajęty teren aż 
do momentu kapitulacji 27 września 1944 roku. Ľołnie-
rzami „Baszty” było wiele późniejszych bardzo znanych 
osób, jak chociażby Lesław Bartelski, Jerzy Ficowski, Leon 

Koźmiński, Jan Józef Lipski, Ryszard ăazarski, Marian 
Podkowiński, Jerzy Stefan Stawiński. Szkoda, że mural 
nie jest w żaden sposób opisany. Okazuje się, że nawet 
mieszkańcy bloku, w którego bramie się znajduje, dosko-
nale obeznani z sąsiednimi malowidłami przedstawiają-
cymi bóstwa słowiańskie, nie potrafią wskazać muralu 
powstańczego. 

Mural poświęcony dzieciom walczącym w Powstaniu 
Warszawskim został namalowany na jedynym ocalałym 
przedwojennym budynku ulicy Wilanowskiej noszą-
cej numer 5. Centralnym motywem muralu jest postać 
Małego Powstańca ze staromiejskich murów, a obok są 
obrazy wzorowane na autentycznych fotografiach z czasu 
Powstania. Mural wykonała w lipcu 2013 r. grupa street-
-artowców nosząca kryptonim WFS. W drugiej połowie 
września 1944 r., w tym rejonie toczyły się ciężkie walki 
pomiędzy atakującymi oddziałami niemieckimi grupy 
uderzeniowej Dirlewangera a Powstańcami ze zgrupowa-
nia „Kryska”, resztkami Zgrupowania AK „Radosław” oraz 
żołnierzami 3 dyw. Piechoty I Armii Wojska Polskiego  
gen. Berlinga z desantu przez Wisłę. Walki trwały do  
23 września 1944 r. Również tu Niemcy dopuścili się  
wielu mordów na Powstańcach i ludności cywilnej.

Dużo ciekawych informacji o powstańczych muralach 
oraz ich zdjęcia i mapę rozmieszczenia znaleźć można na: 
http://www.sppw1944.org/index.html i http://www.
sppw1944.org/mural/mural.html. 

Przeciw uzbrojonej armii 
stanÛĄa bezbronna ludnoĝÉ.

Setki dzieci braĄ\ udziaĄ w Powstaniu 
w rµľn\m cKarakterze.
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%2ĽENA 
BORYS

Absolwentka 
krakowskiej 
AWF, trener, 

nauczyciel i sędzia 
sportowy. Autorka 
wielu artykułów, 

podręczników 
i programów T9 
propagujących 

zdrowy tryb 
życia. Wielbicielka 
pływania, tańca, 

narciarstwa, 
cheerleadingu 

i gimnastyki 
sportowej. 

Prywatnie babcia  
czworga wnucząt. 

Fot. Andrzej Borys

Wakacje i ciepła, letnia pora, to idealny czas, by zająć się stopami. 8więzione w butach 
przez cały rok, też powinny odetchnąć. Spacer gołymi stopami po nadmorskim piasku,  
to dla nich wspaniały relaks.

Stopy muszą każdego dnia dźwigać nasze ciało. Ich mięśniebi stawy są szczególnie  
przeciążone. W starszym wieku często mamy nadwagę, a to dodatkowo obciąża stopy. Często 
zmagamy się też z tzw. stopą cukrzycową. Regularnie podejmowana aktywność fizyczna ma istotne 
znaczenie zwłaszcza dla osób starszych, które chorują na cukrzycę. Każdy rodzaj ćwiczeń powoduje, że 
obniża się stężenie cukru we krwi. Regularny trening i aktywność fizyczna, to najlepszy lek, także dla 
seniorów.

Będąc na plaży, wykorzystajmy czas, by ulżyć naszym spracowanym stopom, wzmocnić ich 
mięśnie, poprawić krążenie i przewodnictwo nerwowe. Stopom się to po prostu NALEĽ<�

Takie zwyczajne i nieskomplikowane ćwiczenia powinny przynieść wiele dobrego.
Osoby, które nie będą mogły w najbliższym czasie cieszyć się nadmorskim piaskiem, mogą te 

ćwiczenia wykonać na trawie lub na domowym dywanie, albo nawet w czasie kąpieli w wannie. 
Wówczas tylko te w pozycji siedzącej.
È:Ζ&Z<M< NA %2SAKA!
Idąc brzegiem morza zwróć uwagę na odbicie twojej stopy. Stopy płaskie będą odciśnięte w całości,  
stopy wydrążone zostawią ślad tylko zewnętrznej części. Stopa prawidłowo zbudowana zostawi ślad  
większy od stopy wydrążonej, a mniejszy od stopy płaskiej. 

STOPY
na wakacjach

ćw. 
1

Staraj się przejść na palcach odcinek kilku 
metrów, wróć w to samo miejsce na piętach.
Powtµrz � raz\

8siądź, nogi lekko zegnij w kolanach. Stopy 
oprzyj piętami o podłoże, naprzemiennie ruszaj 
w górę i w dół. Èwicz przez � minut\. 

ćw. 
2
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Nadal siedzisz na piasku. Pod stopy podłóż piłeczkę 
lub butelkę z wodą i przesuwaj ją do przodu i do tyłu, 
używając tylko pracy stóp. *dy nie masz piłki, można 
wykorzystać cytrynę lub pomarańczę. Podczas ćwicze-
nia zginaj i prostuj palce. Powtµrz kilka raz\.

Połóż się na plecach, nogi unieś w górę i stopami obu 
nóg wykonaj kilkakrotne zgięcie i prostowanie stóp. 
Nogi powinny być rozluźnione i nie muszą być wypro-
stowane. Èwiczenie powtµrz kilka raz\� po cKwili 
ÉwiczeĆ wrµÉ do siadu i po odpocz\nku powtµrz 
Éwiczenie.

Nadal siedzisz. 8nieś jedną nogę, lub oprzyj 
ją na kolanie drugiej nogi i wykonaj krążenie 
stopą uniesionej nogi. Raz w jedną, raz  
w drugą stronę.
Zmień nogę i wykonaj to samo drugą nogą.
Èwiczenie w\konaj �� raz\. 

Nadal siedzisz, nogi są lekko ugięte w kolanach. Piętami odsuń piasek, aż do wyprostu nogi. Palce stóp 
powinny być uniesione do góry. Teraz palcami przysuń ten piasek do siebie. Pięty są teraz uniesione 
w górę. Èwiczenie ma również działanie kosmetyczne – to świetny peeling dla stóp. Powtµrz kilka raz\.

ćw. 
4

ćw. 
5

ćw. 
6

ćw. 
3



E  pidemia koronawirusa zmieniła styl naszego życia. 
Ograniczenie aktywności fizycznej,  pojawiający się 
stres, a jednocześnie utrudniony dostęp do lekarzy  
i  badań,  które umożliwiłyby wczesne wykrycie chorób. 

A przecież wiele z nich, zwłaszcza w swojej początkowej fazie, 
nie daje niepokojących objawów. Dzięki badaniom profilak-
tycznym można wykryć chorobę bardzo wcześnie i uniknąć 
długotrwałego, a czasem nieskutecznego leczenia, które jest 
konsekwencją zbyt późnej diagnozy. Dlatego rząd zdecydo-
wał się na wprowadzenie programu profilaktycznych badań 
Profilaktyka ϟ0 PLUS. W jego ramach, w tym roku, każdy Polak, 
który ma ϟ0 lat lub więcej może bezpłatnie wykonać od ϡ do 12 
rodzajów badań diagnostycznych.

-ak skorz\staÉ z pakietu badaĆ"
Aby skorzystać z pakietu badań trzeba wypełnić ankietę, 
umieszczoną na Internetowym Koncie Pacjenta, pozwalającą 
na ocenę czynników ryzyka. Wypełnienie ankiety spowoduje 
wygenerowanie zlecenia badań odpowiednich dla płci oraz 
czynników ryzyka zidentyfikowanych u danego pacjenta. Osoby, 
które nie korzystają z Internetu mogą zadzwonić na infolinię 
Domowej Opieki Medycznej – nr 22 Ϣ3Ϡ 39 Ϡ3 i poprosić konsul-
tanta o pomoc w uzupełnieniu ankiety. Telefon jest czynny  
w godz. ϣ.00–1ϣ.00 (koszt połączenia zgodny z taryfą operatora).

Pakiet profilak- 
tycznych badań 
dla milionów 
Polaków
PR2*RAM %ADAŃ PR2FΖLAK7<&ZN<&+  
DLA P2LAK�: : :ΖEKU 2D �� LA7 Ζ :ΖÚ&E- 
2RAZ ZNΖESΖENΖE LΖMΖ7�: D2 SPE&-ALΖS7�:  
TO DWA KOLEJNE ELEMENTY PROGRAMU  
ODB8DOW< ZDROWIA POLAK�W. OBA ZACZÚă< 
F8NKCJONOWAÈ J8Ľ 1 LIPCA I POTRWAJÆ  
DO KOąCA BIEĽÆCE*O ROK8. 

TEKST:  
H A L I N A  M O L K A

Informacja o tym, że dla danego uczestnika programu Profi-
laktyka ϟ0 PLUS wystawione zostało e-skierowanie na badania, 
nie wymaga wydrukowania ani pobrania go z Internetowego 
Konta Pacjenta. Placówka medyczna, do której zgłosi się pacjent 
na badania, pobierze tę informację z systemu informatycznego 
– wystarczy zgłosić się do niej jedynie z dowodem osobistym.

7rz\ pakiet\ badaĆ
Profilaktyka ϟ0 PLUS zakłada realizację pakietów badań diagno-
stycznych  innych dla kobiet i mężczyzn oraz pakietu wspólnego.

Pakiet badań diagnostycznych dla kobiet zawiera: morfo-
logię krwi obwodowej ze wzorem odsetkowym i płytkami 
krwi, stężenie cholesterolu całkowitego albo kontrolny profil 
lipidowy, stężenie poziomu glukozy, oznaczenie hemoglobiny 
glikowanej HbA1c, kreatyninę,  badanie ogólne moczu, kwasu 
moczowego i krwi utajonej w kale.

Pakiet badań diagnostycznych dla mężczyzn zawiera: 
morfologię krwi obwodowej ze wzorem odsetkowym i płytkami 
krwi, stężenie cholesterolu całkowitego albo kontrolny profil 
lipidowy, stężenie poziomu glukozy, oznaczenie hemoglobiny 
glikowanej HbA1c, kreatyninę, badanie ogólne moczu, kwasu 
moczowego, krwi utajonej w kale, PSA (badanie w kierunku 
raka prostaty).

Pakiet wspólny dla kobiet i mężczyzn przewiduje pomiary: 
ciśnienia tętniczego,  masy ciała, wzrostu, obwodu w pasie oraz 
obliczenie wskaźnika masy ciała (BMI), a także ocenę miaro-
wości rytmu serca.

Nowy program zdrowotny pn. „Profilaktyka ϟ0 PLUS” 
będzie realizowany do 31 grudnia 2021 r.   

Zniesienie limitµw prz\jÛÉ do specjalistµw w ����
By zwiększyć dostępność do lekarzy specjalistów, także od 
1ӌlipca do końca 2021 r., zostaną zniesione limity przyjęć. Dzięki 
temu pacjenci będą mogli szybciej dostać się do specjalisty lub 
na specjalistyczne badania diagnostyczne.    
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O d kilku tygodni rząd luzuje pandemiczne obostrze-
nia. õuszył handel, otwierają się też inne branże. Dla 
osób zaszczepionych praktycznie nie obowiązują 
już żadne limity. 

By zachęcić jak największą liczbę osób do szczepień, zorga-
nizowana została loteria szczepionkowa, w której można wygrać 
atrakcyjne nagrody. Ma to skłonić jeszcze więcej osób do przy-
jęcia szczepionki, co pomoże w osiągnięciu przez Polaków 
odporności zbiorowej, chroniącej przed kolejnymi falami zacho-
rowań na COßID-19 i kolejnym, uciążliwym dla wszystkich 
lockdownem. Im większy odsetek populacji się zaszczepi, tym 
mniej prawdopodobny będzie powrót koronawirusa.

Jak zapewniają specjaliści, ochronę przed pandemią uda się 
osiągnąć po zaszczepieniu ϣ0 proc. społeczeństwa, tymczasem 
do Narodowego Programu Szczepień zapisała się tylko połowa 
dorosłych Polaków. 

-AKΖE NA*R2D< SÆ D2 :<*RANΖA"
Jest kilka kategorii nagród: natychmiastowe, czyli losowane 
codziennie, tygodniowe, miesięczne oraz główne losowanie, 
finałowe, które odbędzie się ϡ października. Będą tam do wygra-
nia dwie nagrody po milion złotych i dwa samochody.

W losowaniach można wygrać:

u  codziennie: co Ϡϛϛ osoba otrzyma ϝϛϛ zł, a co ϝϛϛϛ 
osoba – Ϡϛϛ zł

v  raz w tygodniu, w środy Ҍ1ϝ losowaȐҍ: Ϡ ǻ Ϡϛ tys. zł 
oraz ϡϛ hulajnóg elektrycznych

w  raz w miesiącu: ϝ ǻ 1ϛϛ tys. zł i ϝ samochody marki 
Toyota

Natomiast finałowe losowanie, w którym można wygrać 
dwa razy po milion złotych oraz dwa samochody marki Toyota 
odbędzie się ϡ października. wączna pula nagród w loterii to 
ponad 22 mln Ϣ00 tys. zł (w tym nagrody pieniężne i rzeczowe). 
Każdy z uczestników ma więc cztery szanse na wygraną. Koszty 
ewentualnego podatku od dużej wygranej bierze na siebie Tota-
lizator Sportowy. Loteria potrwa trzy miesiące.

02ĽNA Z<S.AÈ  
NΖE 7<LK2 ZDR2:ΖE

� LΖP&A RUSZ<ăA L27ERΖA NAR2D2:A PR2*RAMU SZ&ZEPΖEŃ� : K7�RE- M2ĽNA :<*RAÈ 
NA*R2D< RZE&Z2:E LU% PΖENΖÚĽNE� ZACHÚCAJÆCA DO SZCZEPIENIA SIÚ PRZECIWKO CO9ID-19. 

LOTERIA POTRWA DO 30 WRZEĜNIA BIEĽÆCE*O ROK8, OBEJM8JE CAăE TER<TORI8M POLSKI, A KAĽD< 
Z 8CZESTNIK�W BÚDZIE MIAă CZTER< SZANSE NA W<*RANÆ.

TEKST:  
H A L I N A  M O L K A

-AK :ZΖÆÈ UDZΖAă : L27ERΖΖ SZ&ZEPΖ2NK2:E-"
Mogą wziąć w niej udział osoby pełnoletnie, które są w pełni 
zaszczepione przeciw COßID-19 (1 dawka szczepionki John-
sonךJohnson albo 2 dawki pozostałych dostępnych w Polsce 
szczepionek: Pfizer, Moderna, AstraZeneca) i zarejestrowały 
się do 30 września 2021 roku albo przez Internetowe Konto 
Pacjenta, albo przez Infolinię Narodowego Programu Szczepień 
(tel. 9ϣ9). Każda osoba może tylko raz zarejestrować swój udział 
w loterii szczepionkowej. 

Osoby, które dopiero teraz będą zapisywać się na szczepienie, 
będą mogły od razu zgłosić swój akces do loterii.

Do zapisania się do loterii wystarczy zaszczepienie się jedną 
dawką. Żeby jednak móc odebrać wygrane nagrody, trzeba będzie 
dopełnić szczepienia i przyjąć także drugą dawkę.

-AK %ÚDÆ P2:ΖADAMΖANΖ LAUREA&Ζ L27ERΖΖ NAR2-
D2:E*2 PR2*RAMU SZ&ZEPΖEŃ"
Wyniki losowań oraz szczegółowe informacje będą publikowane 
na stronie loterii: www.gov.plѲszczepimysieѲloteria. Ponadto 
zwycięzcy nagród zostaną powiadomieni przez organizatora 
o wygranej za pomocą SMS-a lub telefonicznie – w ciągu 2 dni 
roboczych od losowania.

Nagrody pieniężne będzie można odebrać z bankomatów PKO 
BP – wcześniej zwycięzca dostanie od banku SMS-a z kodem 
niezbędnym do wypłaty nagrody. Będzie ją również można 
wypłacić w oddziale lub agencji PKO BP..  E-SKIEROWANIE  

JEST DOKUMENTEM  
W 
ORMIE  

ELEKTRONICZNEJ.

Fot. Pexels
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KAĽD< &Ză2:ΖEK P27RZE%U-E AZ<LU�  
: K7�R<M M2ĽNA ZNALEĻÈ S&+R2NΖENΖE. 

L8DZIE W STARSZ<M WIEK8 POSZ8K8JÆ  
SPOKOJ8 I CISZ<, ODIZOLOWANIA OD CZÚSTO 

*ăOĜNE*O TR<B8 Ľ<CIA MăODSZE*O  
POKOLENIA. ZANIM JEDNAK POWSTANÆ  

ZIELONE OAZ< SPOKOJ8 NA „SREBRN<CH”  
OSIEDLACH, SPR�B8JM< NIEWIELKIM W<SIăKIEM 

I KOSZTEM DOSTOSOWAÈ TO CO POSIADAM<  
DO NASZ<CH NOW<CH POTRZEB  

I O*RANICZEą.

Nasz dom nie musi być luksusowym apartamen-
tem, by można było czuć się w nim wygodnie 
i bezpiecznie lecz, co niezwykle istotne dla senio-
rów, wnętrze powinno być tak zaplanowane,  

by można było w nim samodzielnie wykonywać codzienne 
czynności oraz zaspakajać emocjonalne i duchowe potrzeby.

D2%R2S7AN Ζ %EZPΖE&ZEŃS7:2� &Z<LΖ N2:< 
LUKSUS *LAM2UR
Niektóre osoby, chociaż cieszą się ogólnie dobrym zdrowiem, 
już u progu starości gorzej widzą i słyszą, ich chód staje się 
mniej stabilny, łatwiej im o upadek i złamania. Statystyki 
dowodzą, że większość poważnych uszkodzeń kręgosłupa, 
czy kości biodrowej ma miejsce we własnym domu. Najważ-
niejszym więc problemem dla samotnych osób starszych jest 
przystosowanie mieszkania tak, aby zawczasu zapewnić sobie 
bezpieczne w nim funkcjonowanie.

Kilka zasad unikania niebezpiecznych pułapek znamy 
od dawna. W naszym mieszkaniu, niezależnie od  ilości 
pomieszczeń, powinniśmy pozbyć się progów i grubych 
dywanów, o które się potykamy. Wymieńmy w drzwiach 
ostro zakończone klamki na kuliste gałki, łatwe do przekrę-
cenia, aby nas boleśnie nie raniły i nie niszczyły ubrań kiedy 
zahaczymy o nie rękawem. Meble, najlepiej drewniane, 

TEKST: 
M2NΖKA -U&E:Ζ&Z

BY ZNOWU  
&IESZ<È SIÚ 

AKTYWNYM  
I PIÚKNY0  

ĽYCIE0
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takie jak stół, stolik, krzesła czy ulubione biurko, 
powinny posiadać zaokrąglone kanty, by nie nabijały 
nam siniaków i krwiaków. Wybitni architekci i projek-
tanci wnętrz od zawsze cenili sobie obłe kształty,  
uznając kulę za geometryczną doskonałość. Nam  
kuliste kształty mebli zapewniają bezpieczeństwo.

Zrezygnujmy ze wspinania się na drabinki lub  
– co gorsza – na ryzykowne piramidy ze stołków 
i krzeseł, aby ściągnąć z najwyższych półek świąteczny 
serwis, sezonową garderobę lub powiesić firany.  
Do tych czynności zapewnijmy sobie pomoc bliskich 
lub młodszych sąsiadów. Codziennie używaną  
garderobę, sprzęt kuchenny, aktualnie czytane książki, 
czy podlewane kwiaty doniczkowe, przechowujmy 
w miejscach, do których łatwo sięgnąć, by zapobiec 
spadaniu przedmiotów. 

:<*2DNΖE Ζ ZM<Să2:2
Zadbajmy o wygodne łóżko� rozkładana sofa czy 
kilkuczęściowa kanapa powinny służyć nie tylko do 
nocnego wypoczynku lecz także muszą zapewnić 
komfort drzemki w ciągu dnia, kultywowanej zwłasz-
cza przez aktywnych seniorów.

Nie do przecenienia dla osób przebywających 
przez większość doby w swoim mieszkaniu jest także 
rola światła, barw i zapachów. Wrażenia, których 
dostarczają te bodźce są niezbywalnym elementem 
zdrowego, zmysłowego życia. 

Delikatne czy żywe barwy ścian i tkanin, fotografie 
ukochanych osób, ich utrwalone uśmiechy, czy  
reprodukcje ulubionych obrazów, poruszają potężny 
obszar dobrej pamięci, która tworzy fundamenty 
dobrego samopoczucia, uwalniając od traumy  
i długotrwałego stresu. 

%< &ΖESZ<È SΖÚ &2DZΖENN2Ĝ&ΖÆ
Korzystajmy z naturalnego światła – a gdy gaśnie  
– z miejsca, w których przebywamy, czytamy książkę 
czy pracujemy przy komputerze, oświetlajmy lampką 
z ciepłym światłem, zdrowym dla oczu, niwelującym 
niebieską barwę urządzeń elektronicznych.

Lustra, w których odbija się słońce, powiększają 
i rozjaśniają przestrzeń, mnożąc obfitość naszych 
ulubionych przedmiotów. Lustrzane odbicie ciała 
pokazuje nam zmiany, jakie w nim zaszły, co nas  
może skłonić do korekty postawy, fryzury czy  
szczegółów ubioru.

Osobnym niezbędnikiem są rośliny, dla których 
znajdzie się miejsce w najmniejszym mieszkaniu, na 
stojaku czy parapecie� doniczkowe przyprawy, czy 
pachnące kwiaty w wazonie nasycają powietrze ożyw-
czym zapachem. Hodowla domowych roślin  
to obszerny temat na osobny artykuł.
*dy przestrzeń, jaką mamy do dyspozycji, dostosu-
jemy w sposób przemyślany do naszych aktualnych 
potrzeb, łatwiej nam będzie odzyskać poczucie bezpie-
czeństwa i  zdolność do samodzielnych decyzji� dzięki 
czemu uda nam się odnaleźć swoje miejsce w zmie-
nionej rzeczywistości.
Aby znowu móc się cieszyć aktywnym, pożytecznym, 
pięknym życiem. 

Substancje lotne, docierając wprost do mózgu, niwelują bóle 
mięśni i stawów, dają wytchnienie zmęczonym nadwagą stopom, 
regulują krążenie i usprawniają procesy metaboliczne, wpływa-

jąc korzystnie na procesy regeneracji ciała.
Wybrane olejki eteryczne poprawiają jakość snu i przynoszą 

uczucie dobrostanu. Ich wielostronne działanie wpływa na ogólną 
poprawę kondycji organizmu i hamuje nadmierne łaknienie, nadając 
głębszy sens kuracji i lepszą jej skuteczność. Olejki pomagają prze-
trwać związane z nią kryzysy, usuwając przyczyny nadwagi a nie 
tylko jej objawy.

Przyjemny zapach unoszących się w powietrzu olejków cytruso-
wych i kwiatowych: z bergamotki, cytryny, lawendy, limetki i ylang-
-ylang, pomaga oswoić momenty krytyczne, dodaje energii, wpro-
wadza radosny nastrój i motywuje do wprowadzenia pozytywnych 
nawyków na stałe. 

Lotna natura olejków eterycznych sprawia, że można nasycić 
głód przy pomocy zapachu. Na przykład aromat ze strąków wanilii 
pomaga zmniejszyć apetyt na słodycze. Nadmierne łaknienie hamują 
także olejki z grejpfruta, mandarynki, cytryny, cynamonu, kopru 
włoskiego i mięty.

Zastosuj te olejki w kominku aromaterapeutycznym, przed posił-
kiem, aromatyzując pomieszczenie ze świadomą intencją, jakiej mają 
służyć wybrane aromaty.

Samodzielny masaż i pielęgnacja ciała mieszaniną olejków eterycz-
nych na bazie bioolejów roślinnych np. z masłosza, róży muszka-
tołowej czy oleju sezamowego, poprawia witalność i elastyczność 
skóry utracone podczas odchudzania. Masaż ciała wonnym olejem 
sprawia przyjemność i podnosi samoocenę, co ma istotne znaczenie 
dla utrwalenia efektów kuracji. 

ӌ
Kiedy łaknienie zwiększa się pod wpływem stresu i zmartwień 

zastosujmy olejki z cytryny, różany, z drzewa sandałowego i geranium.
Przy nadwadze spowodowanej zmianami hormonalnymi pomogą 

nam harmonizujące olejki z szałwii muszkatołowej, geranium, 
lawendy, rumianku i cyprysa.

Wybierajmy spośród zalecanych olejków te, które nam się najbar-
dziej podobają, pamiętając o tym, że kieruje nami niezawodny instynkt, 
wskazujący te zapachy, które aktualnie najlepiej nam służą. 

Pachnąca pomoc 
w odchudzaniu

U S&+<ăKU LA7A� :AR72 P2M<ĜLEÈ 2 ELΖMΖNA&-Ζ NAD� 
:A*Ζ I PRZ<*OTOWANI8 OR*ANIZM8 DO JESIENN<CH 
W<ZWAą. AROMATERAPIA POMOĽE NAM PRZEZW<CIÚĽ<È 
STRES, ZăA*ODZI EMOCJE TOWARZ<SZÆCE ODCH8DZANI8, 
POPRAWI W<*LÆD SK�R< I POMOĽE POKONAÈ KR<Z<S<.

TEKST: 
M2NΖKA -U&E:Ζ&Z

Wraz z nadwagą możemy pozbyć się cellulitu i skutecznie odtruć 
organizm  przy pomocy olejków z jałowca, kopru włoskiego, 
grejpfruta, rozmarynu i imbiru. Olejki te usprawniają układ limfa-
tyczny, trawienie i są lekko moczopędne.
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D OJ R Z A Ł A  T W Ó R C ZO Ś Ć

Lidia Kosk  
– poetka, opowiadaczka 

historii, podróżniczka, fotografka. Autorka 
kilkunastu tomików wierszy i opowiadań, 
w tym dwóch polsko-angielskich, 
redaktorka dwóch antologii poezji i prozy. 
Współpracowała autorsko z Henrykiem 
P.bKoskiem nad dwutomowym 
słownikiem historycznym pt. Generalicja 
polska. Japońska edycja jej książki 6łodkD�
wodD��VłonD�wodD wyszła w Japonii 
w 2016br., a tomik 0eDdowV�oI�0ePory��
3oeWry�Dnd�3roVe�oI�/idiD�.oVk w 2019 r. 
w 8SA. Najnowsza książka Lidii Kosk  
pt.bSzklana góra/Glass Mountain 

zawiera tłumaczenia jej wiersza na 
21bjęzyków. W wydaniu drugim została 
wzbogacona o nagrania audio wszystkich 
tłumaczeń. 5 maja 2019 r. w Waszyngtonie 
miała miejsce światowa premiera 
wykonania pieśni Szklana góra, którą 
skomponował Sal Ferrantelli na sopran 
z towarzyszeniem fortepianu. Philip Olsen 
przełożył cykl jej wierszy na kompozycje 
chóralne, prezentowane w Ameryce 
i Europie. W 8SA ukazało się ponad  
80 publikacji tłumaczeń poezji Lidii Kosk 
w czasopismach i antologiach, artykuły 
i wywiady dla National Public Radio i prasy.

Absolwentka prawa administracyjnego 
8niwersytetu Warszawskiego. Działaczka 
na rzecz krzewienia polskiej literatury. 
Prowadzi warsztaty literackie i Autorski 
Teatr Poetycki� w którym również gra.  
W 2018 r. otrzymała odznakę honorową 
„Zasłużony dla Warszawy”, a w 2020br. 
medal „Zasłużony Kulturze *loria 
Artis” nadany przez Ministra Kultury 
i Dziedzictwa Narodowego.

Informacje, wywiady, recenzje książek 
i publikacje można znaleźć pod adresem 
lidiakosk.wordpress.com

Poezja. Lidia Kosk

Ligii zdarzyło się być świadkiem fascynującego widowiska. 
Chłopcy, starsi od niej, ubrani tylko w spodenki, kąpali konie 
wjeżdżając na nich na oklep do jeziorka. Słońce wynurzało się zza 
horyzontu przesłoniętego grubym pniem starej sokory. *dyby 
nie głośne pokrzykiwania i spadające na nią bryzgi rozhuśtanej 
wody, dziewczynka nie byłaby pewna czy to nie sen. To się nazy-
wało pławienie koni. Zamarzyła, że może i ona też kiedyś będzie 
pławiła konie. Tymczasem przydzielono ją do pomocy starszej 
siostrze przy krowach.

Pewnego dnia, na odległych, o tajemniczej nazwie, Przymiarkach 
przeżyła niezwykłą przygodę. Miała już wtedy prawie siedem lat. 
Tym razem odpowiadała za krowy sama, bo starsza siostra była 
w szkole. Właśnie zganiała je z pastwiska, gdy zatrzymały się nad 
stawem. Wtedy to, w słoneczne południe począł nagle zapadać 
zmrok. *ęstniał szybko, jakby nadchodziła noc. Coraz mniej widoczne krowy zaczęły ryczeć, klękać i uderzać rogami w trawę. 
Ligia bała się, czy trafi z nimi w ciemnościach do domu, jeśli nawet uda jej się zmusić je do powstania. Wtem obie krowy obróciły 
łby w kierunku potężnej sokory. 

Od drzewa sunęła wysoka, szczupła pani w czarnej sukni i czarnych pantoflach na bardzo wysokich obcasach. Miała długie czarne 
włosy i prowadziła na długim łańcuchu czarnego pieska. Nie szła po ziemi, tylko jak gdyby 
płynęła powietrzem. Trwało to moment, a potem zrobiło się zupełnie ciemno. Jeszcze groza 
wisiała w powietrzu, gdy równie nagle pojaśniało. 

 Krowy nadal klęczały nad wodą. Zobaczywszy swoje odbicia, znów zaczęły ryczeć i uderzać 
rogami w ziemię. Nie dawały się odpędzić, z trudem podnosiły się na nogi, co bardzo prze-
straszyło dziewczynkę. W powietrzu drżały jeszcze cząsteczki mroku, przez które przebijał 
błękit przydrożnego rozlewiska. 

W domu dowiedziała się, że była świadkiem zaćmienia słońca. Zjawisko pani z pieskiem 
znalazło wytłumaczenie w legendzie o księżnej, która ponoć pod tym drzewem, liczącym 
około stu lat, odebrała sobie życie i czasami tu powraca. Widocznie czegoś potrzebuje. 
8słyszawszy to Ligia była pewna, że właśnie dlatego ukazała się jej. Wyrzucała sobie potem,  
że nie odezwała się, nie zapytała, ale o co" Wszystko odbyło się tak szybko... Później zdarzyło 
się jej jeszcze kilka razy, że nie zapytała o coś chociaż czuła, wiedziała, że to ważne. Pewnie 
nie ona jedna ma w sobie takie ważne niezadane pytania.

Opowiadanie pochodzi z najnowszej książki Lidii Kosk „Konie bez skrzydeł” wydanej w 2021 roku.

Czarna pani

Fot. Pexels

Fot. Pexels
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WIELE KOLEKCJONERSKICH ZAMIăOWAą BIERZE SIÚ 
Z PODR�Ľ< DO JAKICHĜ ODLE*LEJSZ<CH MIEJSC. TAK JEST 
I W PRZ<PADK8 PANI ELĽBIET< OLSZEWSKIEJ-SCHILLIN*, 
KT�RA BÚDÆC WIELE LAT TEM8 W P�ăNOCNEJ AFR<CE, 

ZARAZIăA SIÚ BAKC<LEM *ROMADZENIA PRZEDMIOT�W 
MAJÆC<CH ZWIÆZEK Z TAMT<MI TERENAMI. 

%('8Ζą6.Ζ( 
KLIMATY

TEKST I ZDJÚCIA: 
ANDRZEJ ZAWADZKI

Z amieszkują je koczownicze  
lub półkoczownicze plemiona 
krajów arabskich, których 
nazwa – Beduini wywodzi się  

od arabskiego określenia pustyni. 
Beduini uważają się za najstarsze arab-
skie plemię – „prawdziwych Arabów”.  
Od innych plemion różnili się w przeszłości 
tym, że prowadzili „ruchliwy” tryb życia.

Zbiory pani Elżbiety, która woli 
używać swego literackiego imienia Elik, 
są naprawdę imponujące i obejmują 
w zasadzie wszystko, co – ze wglądu 
głównie na rozmiar – dało się przywieźć 
z północy Afryki. Mamy więc, co w pełni 
zrozumiałe, dużą reprezentację strojów 
kobiecych. W jednym z nich moja gospo-
dyni przyjmuje mnie w pięknym ogro-
dzie, w którym latem odbywają się 
ponoć salony literackie. Drugi duży 
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„dział” kolekcji to srebrna biżuteria 
– wyraźnie rzucająca się w oczy z racji 
rozmiarów i kolorów. Dalej mamy 
przedmioty codziennego użytku: lampki 
oliwne, pojemniki na artykuły spożywcze 
i inne beduińskie akcesoria kuchenne, 
naczynia rytualne, instrumenty 
muzyczne itd. Tych kolekcjonerskich 
okazów jest naprawdę dużo� w domu 
rozmieszczone są w różnych miejscach: 
część zdobi ściany, inne przedmioty są 
poutykane gdzieś w szufladach i komo-
dach. Podobnież niektóre z nich były 
kupowane w cenie złota. Byłaby z tego 
duża i ciekawa wystawa.

Historyczka, poetka,  
podrµľniczka
Pani Elżbieta jest z wykształcenia  
historykiem po 8W, z wykonywanego 

wcześniej zawodu dziennikarką radiową 
i telewizyjną, ale była i wciąż jest także 
pisarką i poetką. Jest członkiem Związku 
Literatów Polskich i ZAiKS-u. W niektó-
rych z wydanych książek opisuje, lub 
wraca we wspomnieniach, właśnie  
do afrykańskich podróży. Jedna z tych 
wypraw była naprawdę wręcz brawu-
rowa. Podróżowali z mężem autem  
po bezdrożach Afryki, szukając miejsc 
nieodwiedzanych przez turystów, łaknąc 
wręcz kontaktów z tubylcami. O wielu 
tych ludziach, a także o pamiątkach, 
jakie udało się wtedy pozyskać, pani Ela 
może opowiadać godzinami.

%eduini dzisiaj
Szacuje się, że obecnie jedynie nie 
więcej niż 2� Beduinów, z ocenianej na 
około 20 milionów populacji, prowadzi 

W tych klimatach Elik  
czuje siÛ znakomicie. 
Fot. A. Zawadzki



przynoVi�VzczÛĝciD��co�inneJo�VreEro��7ycK�
VreErnycK�ozdµE��doVyÉ�dXľycK�i�PDVyw-
nycK��EedXiĆVkie�koEieWy�nie�zdeMPXMą�
ponoÉ�niJdy��%edXin�noVi�dłXJą�VzDWÛ��pod�
nią�kDOeVony��D�nD�Jłowie�EiDło� 
czerwoną�DrDIDWkÛ��kWµrD�w�rzeczywiVWoĝci�
nDzywD�ViÛ�koXIeyDK��8dDło�Pi�ViÛ�nDVWÛp-
neJo�dniD�znDOeļÉ�idenWyczne�wyroEy� 
nD�Pini�EDzDrkX�w�VąViednieM�wioVce� 
i�Ȃ�cKoÉ�koVzWowDły�IorWXnÛ�Ȃ�WerDz�VWDno-
wią�prDwdziwą�dXPÛ�PoMeM�koOekcMi��kWµrD�
WDk�nDprDwdÛ�od�WeJo�ViÛ�zDczÛłD�� 
0DP�czDVeP�WDki�nDVWrµM��ľe�XEierDP�ViÛ�
w�JDODEiMÛ��zDkłDdDP�ozdoEy�przywie-
zione�z�poJrDniczD�6DKDry�i�pDWrzÛ�
w�VłoĆce�– wzdycha pani Elżbieta  
i patrzy w górę. 

Po tej wypowiedzi mojej gospo-
dyni zrobiło się naprawdę nastro-
jowo. Ale to był dopiero początek,  
bo zaraz rozpoczęły się opowieści 
o kolejnych przedmiotach – z każdym 
z nich związana jest jakaś bardzo 
ekscytująca dla pani Eli historia.  
Mógłbym nimi bez problemu  
wypełnić cały numer „Pokoleń”. 

Ȃ�.Wo�VDPoWnie��nocą�i�Eez�Eroni�
Meļdzi�po�EezdroľDcK�$Iryki�"����PyĝOÛ�
WDk�VoEie�WerDz��po�dwXdzieVWX�pDrX�
ODWDcK��DOe�wWedy����PłodoĝÉ��ľądzD�
poznDniD��cKÛÉ�przeľyciD�przyJµd� 
EyłD�ViOnieMVzD�od�wVzeOkieJo�rozVądkX�
– uśmiecha się pani Ela – DOe�przecieľ����
zroEiłDEyP�Wo�z�pewnoĝcią�i�koOeMny� 
rDz�– dodaje po chwili.

ZĄoto szczÛĝcia nie prz\nosi
Ȃ�=�nDVzą�pierwVzą�DIrykDĆVką�podrµľą�
Eyło�WDk��po�proVWX�wViedOiĝPy�do�VDPo-
cKodX�i�rXVzyOiĝPy��0iDło�EyÉ�do�$OJierX��
D�poWeP�w�dµł�do�/DJoV�i�powrµW�VDPoOo-
WeP�do�7ripoOi��DOe�wyVzło�inDczeM� – mówi 
pani Ela. – 7Dką�MDk�WXWDM�– wskazuje  
na stół – EiľXWeriÛ�zoEDczyłDP�w�XVzDcK�
i�nD�pierViDcK�pewneM�nDVzeM�JoVpodyni��
3oĝrodkX��nD�poczeVnyP�PieMVcX�Ȃ�PDWkD��
koEieWD�Poľe�piÛÉdzieViÛcioOeWniD�w�EDrw-
neM�dľDODEMi�i�zDwoMX��DOe�Eez�czDrczDIX��
oEwieVzonD�VreErnyPi�ozdoEDPi��zwie-
VzDMącyPi�ViÛ�MeM�od�zDXVznic�Dľ�po�pierVi�
i�od�rDPion��1D�pDOcDcK�rąk�i�nD�noJDcK�
Weľ�coĝ�MeM�poErzÛkiwDło��2Eok�nieM� 
Ȃ�wedłXJ�cKyED�VWDrVzeĆVWwD��z�MedneM�
VWrony�PÛľczyļni��z�drXJieM�koEieWy�
�wVzyVWkie�z�odVłoniÛWyPi�WwDrzDPi��� 
D�nD�VDPyP�doOe�wiercące�ViÛ��ciekDwVkie�
dzieci��niecierpOiwie�czekDMące��Ey�pocKwD-
OiÉ�ViÛ�MedynyP�znDnyP�iP�eXropeMVkiP�
VłoweP�Ȃ�EonMoXr��=dMÛcie�WeM�$rDEki��
dokłDdnie�z�WDkiPi�ozdoEDPi��zDPieĝci-
łDP�pµļnieM�w�MedneM�z�kViąľek��%iľXWerii�
koEieW�WDPWeJo�reJionX�poĝwiÛciOiĝPy�
zreVzWą�Vporo�czDVX�w�rozPowie�przy�
koODcMi��nD�kWµrą�doĝÉ�nieVpodziewDnie�
zDproVił�nDV�PieMVcowy�nDXczycieO��7D�
koEieWD��Wo�EyłD�MeJo�PDWkD��nDWoPiDVW�
oMciec�wyMDĝniDł�nDP��MDk�wDľne�Vą�ozdoEy�
dOD�koEieWy��2ne�doVWDMą�Wo�od�PÛľµw�
i�WrDkWXMą�MDko�rzecz�podnoVzącą�icK�
wDrWoĝÉ��&o�ciekDwe��nie�noVzą�złoWD�� 
Eo�złoWo�Ȃ�wedłXJ�icK�wierzeĆ�Ȃ�nie�

koczowniczy lub Tuasi-koczowniczy tryb 
życia. Przemiany gospodarcze wymusiły 
poszukiwanie innych sposobów utrzyma-
nia się aniżeli chów zwierząt i wędrówki 
przez pustynie. Jedną z bardziej znanych 
światu nowych profesji Beduinów jest 
obsługa ruchu turystycznego – pilotowa-
nie wycieczek, czy oferowane przyjezd-
nym przejażdżki na wielbłądach. Niektó-
rzy znaleźli zatrudnienie jako przewoźnicy 
na trasach dawnych karawan, ale już nie 
na wielbłądach: są też pracownikami na 
plantacjach daktylowców i trzciny cukro-
wej. Najwięcej Beduinów żyje w Jordanii, 
a światu są znani dzięki temu, że w słyn-
nej Petrze – na której obsługę mają 
wyłączność – oferują przejażdżki konne 
i wielbłądzie turystom, którzy przybywają 
masowo do skalnego miasta. Sam 
miałem okazję być obiektem i świadkiem 
wielokrotnego, dość nawet natarczywego 
nagabywania, by wsiąść na konia, zamiast 
przemierzać kilometry w Petrze pieszo. 

Sztuka przetrwania i kawa
Przeżycie w ekstremalnych warunkach 
wymaga wytrwałości, inwencji i wiedzy. 
Beduini mistrzowsko opanowali sztukę 
przetrwania, ujarzmiając śmiertelnie 
niebezpieczne pustynie. Pomimo zmiany 
trybu życia, nadal spożywają duże 
i sycące, choć proste, dania złożone 
z serów, ryżu, tłuszczów, czy jogurtów.  
Ich tradycja żywieniowa pochodzi 
z czasów, gdy plemiona prowadziły 
koczowniczy tryb życia – pasterz musiał 
wówczas zjeść raz, a dobrze.

Kulturę beduińską, szczególnie 
w Jordanii, widać niemal na każdym 
kroku. Beduini mieszkają w namiotach 
i w glinianych chatkach. Oryginalne 
beduińskie namioty wykonane są ze 
skóry kóz, owiec i wielbłądów. Wnętrze 
namiotu dzieli się na zakazaną strefę 
kobiet i strefę męską, która jest swoistym 
salonem, gdzie możecie nawet zostać 
zaproszeni na kawę, herbatę, czy obiad. 
Najważniejsza jest jednak kawa. *ość 
dostaje trzy maleńkie filiżanki kawy, by 
wznieść tradycyjne toasty: „Za gościa”,  
„Za szablę”, „Za nastrój”� a każdy toast  
to zaledwie jeden łyk napoju.

Beduini to – trochę tak, jak moja  
dzisiejsza gospodyni – ludzie uwielbiający 
opowieści i poezję, zwłaszcza tę traktującą 
o bohaterskich czynach. Choć trudno  
w to uwierzyć, wśród plemion beduińskich 
powszechne są konkursy poetyckie, stano-
wiące dla koczowników – obok wyścigów 
wielbłądów i koni – jedną z najpopularniej-
szych rozrywek. Ten koczowniczy lud ma 
też swój instrument muzyczny – jest nim 
jednostrunowa rababa. 

Nacz\nie do 
umieszczania ziµĄ 
zapacKow\cK. 
Fot. A. Zawadzki

2zdoba do zawieszenia 
z Algierii. Fot. A. Zawadzki

Kolekcja bÛbenkµw.  
Fot. A. Zawadzki
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HONOLULU

PODRÓŻE

Nasza wyprawa miała odbyła się w nieco specyficz-
nych okolicznościach, ponieważ zawitaliśmy tam 
w grudniu 2012 roku, kiedy to, według wszystkich 
przepowiadaczy przyszłości, zgodnie z Kalenda-

rzem Majów, w dniu 21.12.2012 r. miał nastąpić koniec świata. 
Postanowiliśmy więc do zwiedzania Hawajów wybrać statek, 
bo zgodnie z zapowiedziami astrologów, przed potopem 
można było schronić się wyłącznie na jednostkach pływa-
jących.

Zaczęliśmy od stolicy, a zarazem największego miasta 
i portu morskiego amerykańskiego stanu Hawaje, położonego 
w hrabstwie Honolulu na wyspie Oؼahu. A co najważniej-
sze, odległego „tylko” 3ϢϣϢ km od kontynentalnych Stanów 

ZAPRASZAM &Z<7ELNΖK�: ȌP2K2LEŃȋ D2 P2DR�Ľ< P2 ZAKÆ7KA&+ Ĝ:ΖA7A RZADK2 
2D:ΖEDZAN<&+ PRZEZ P2LAK�:� *ă�:NΖE ZE :Z*LÚDU NA 2DLE*ă2ĜÈ�  

ALE Ζ &ZASAMΖ F2RMALNΖE U7RUDNΖ2N< D2S7ÚP. TE KR�TKIE,  PODR�ĽNICZE HISTOR<JKI 
BÚDÆ, MOIM ZDANIEM, MIAă< DWIE ZALET<: PO PIERWSZE OPOWIEDZÆ O MIEJSCACH  

NAPRAWDÚ DOĜÈ NIET<POW<CH, PO DR8*IE – POZNAăEM JE OSOBIĜCIE PRZEB<WAJÆC  
W NICH OD KILK8 T<*ODNI DO KILK8 LAT. TAKĽE DOK8MENTACJA FOTO*RAFICZNA  

JEST PR<WATNA. NA P2&ZÆ7EK :<%ΖERZM< SΖÚ D2 +2N2LULU

Zjednoczonych. Aglomeracja ta została założona w 1ϣ1ϡ roku 
i od 1ϣϟϠ była stolicą Królestwa Hawajów (jedynego królestwa, 
które zostało włączone do Stanów Zjednoczonych Ameryki 
Północnej). Obecnie liczy ponad ϟ00 tysięcy mieszkańców, 
z czego niecała połowa jest pochodzenia azjatyckiego.

MΖÚDZ< AMER<KÆ A AZ-Æ
Z przekazów ustnych i wykopalisk archeologicznych wynika, 
że pierwszymi osadnikami, którzy założyli swoje kolonie 
w miejscu dzisiejszego Honolulu, byliӌpolinezyjscyӌżeglarze. 
Już w åII wieku istniała tam osada. W 1Ϣ9Ϡ roku angielski 
kapitanӌWilliam Brown, jako pierwszy Europejczyk, wpłynął 
do miejsca, w którym dziś znajduje się port. Wraz z kolejnymi 

TEKST I ZDJÚCIA: 
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Z centrum miasta dojechaliśmy tam w 20 minut autobusem. 
Wychodzimy na parking z typowym parkowym ogrodzeniem, 
wciąż nie wyobrażając sobie co zobaczymy za nim. Pierwsze 
zaskoczenie po przekroczeniu bramy Pacifik Historic Parks, 
to wielkość akwenu. Zatoka Pearl Harbor jest mniejsza od 
Zalewu Zegrzyńskiego. Od razu pojawia się myśl – Japoń-
czycy nie mieli szans nie trafić w którykolwiek z obiektów 
floty amerykańskiej, tam kotwiczących. Ϣ grudnia 19ϟ1 roku 
została ona zniszczona w ciągu niespełna dwóch godzin. 
W czasie ataku zginęło około 2 i pół tysiąca ludzi, zatopiono 
Ϡ statków wojennych, zniszczono 1ϣϣ samolotów. Pozostałe 
zostały uszkodzone lub unieruchomione i nie mogły wystar-
tować, aby bronić portu. Zniszczono również 9 mniejszych 
jednostek pływających znajdujących się w porcie.

Największe uderzenie przyjął na siebie statek Arizona, 
który dzisiaj jest głównym pomnikiem tego miejsca, upamięt-
niającym ofiary ataku. Na oczyszczonym z nadbudówek 
pokładzie znajdują się tablice z nazwiskami poległych, wśród 
nich kilka polsko brzmiących. Jak twierdził przewodnik, zwłok 
zabitych marynarzy nigdy nie wydostano z wód zatoki, są 
tam pochowani niczym na morskim cmentarzu. 

Od czasu do czasu na wodzie pojawiają się tylko brązowawe 
bąbelki na wodzie. Nazywa się je „łzami Arizony”.

Na terenie Muzeum znajduje się kilka obiektów muzeal-
nych (różne rodzaje broni) oraz duży budynek z salą kinową, 
w której można obejrzeć film poświęcony tej amerykańskiej 
katastrofie militarnej. Los sprawił, że kiedy udaliśmy się tam, 
oprócz nas pojawiła się w sali kinowej dość liczna wycieczka 
Japończyków. W prezentowanym filmie Amerykanie przyzna-
wali się otwarcie do swojej głupoty militarnej, zaś obecni na 
sali Japończycy głośno to komentowali. Było nam dziwnie…

Kolejnym obiektem do zwiedzania w Honolulu był pałac 
królewski, znajdujący się w samym centrum miasta. Obiekt jest 
o tyle ciekawy, że zawiera wiele pamiątek po jedynej, panującej 

przybijającymi statkami utworzono tam punkt handlowy, 
skupiający kupców podróżujących międzyӌ Ameryką 
PółnocnąӌaӌAzją. 

W 1ϣϟϠ król ӌKamehameha IIIӌprzeniósł stolicę Królestwa 
Hawajów zӌLĬhainyӌdo Honolulu. Równocześnie miasto stało 
się najważniejszym punktem handlowym na Hawajach, 
głównie za sprawą potomków amerykańskich misjonarzy, 
którzy zakładali najważniejsze przedsiębiorstwa w centrum 
Honolulu. Ϣ lipca 1ϣ9ϣ roku Stany Zjednoczone zajęły kraj, 
a 12 sierpnia ogłosiły oficjalnie jego aneksję. W marcu 19Ϡ9 
roku Kongres uchwalił akt dołączenia Hawajów do Stanów 
Zjednoczonych tworząc z nich Ϡ0 stan. Podpisał go ówcze-
snyӌprezydentӌDwight Eisenhower.

PEARL +AR%2R
W Honolulu wylądowaliśmy późnym wieczorem, ale już 
o świcie wybraliśmy się na zwiedzanie miasta. Jak myślicie 
od czego może zacząć zwiedzanie tego miejsca Polak, który 
jako młody człowiek w latach ϡ0-tych był karmiony litera-
turą i filmami wojennymi? Oczywiście od Pearl Harbor. 

P I E R W S Z Y M I  O S A D N I K A M I ,  
KTÓRZY ZAŁOŻYLI SWOJE  

KOLONIE W  MIEJSCU  
DZISIEJSZEGO  
HONOLULU,  

BYLI POLINEZYJSCY 
ŻEGLARZE.
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na kontynencie amerykańskim monarchii. Ponadto znajdziemy 
tam ciekawe elementy wystroju obiektów kolonialnych.

:AΖKΜKΜ %EA&+
Natomiast „najtrudniejszym” dla zwiedzających obiektem, 
który koniecznie trzeba zobaczyć w Honolulu jest Diamond 
Head. To krater wulkanu, którego pojedyncza erupcja około 
300 000 lat temu stworzyła to fantastyczne miejsce. Wysokość 
Diamond Head, wynosi ponad 230 metrów. Trzeba wejść do 
wnętrza krateru i po prawie pionowych ścianach, niekończą-
cymi się schodkami, wspiąć się na jego szczyt. Przy czterdzie-
stopniowym, grudniowym upale jest to dość trudne, ale daje 
się zrobić. Za to na górze… bajka. Taras widokowy z niezapo-
mnianym widokiem na całe Honolulu i Pacyfik.

Obok wulkanu znajduje się rezerwat przyrody Hanauma 
Bay, który pod koniec 19ϣ0 roku stał się kolejną atrakcją na 
OҾahu, jednakże turyści praktycznie „zadeptali” tamtejszą 
przepiękną rafę, której resztki można obejrzeć dzisiaj. Mimo 
to Hanauma Bay odwiedza średnio 3000 osób dziennie. 
Ciekawostką jest zamykanie zatoki w każdy wtorek, kiedy 
to karmione są znajdujące się tam ryby. ӌ 

Skoro już dotarliśmy do morza, to oczywiście każdy kto 
usłyszy nazwę Honolulu, natychmiast dodaje drugą, równie 
znaną: Waikźkź Beach. Plaża ta usytuowana jest na połu-
dniowym wybrzeżu wyspy Oؼahu w dzielnicy Honolulu o tej 
samej nazwie. Wzdłuż plaży mieści się wiele renomowanych 
hoteli, a cała dzielnica jest turystycznym centrum Hawajów. 
Spacer po tej plaży jest dość skomplikowany, ponieważ poza 
turystami korzystającymi z jej uroków, co chwila natykamy 
się na kolejną szkółkę dla surferów. Ponadto wszystkie wyspy 
na Hawajach są wulkaniczne, więc plaże są tam „sztukowane” 
dowożonym piaskiem, przez co nie jest to na pewno plaża 
bezkresna. Natomiast sama w sobie jest urocza i w niczym 
nie przypomina piwno-parawaniarskich plaż nadbałtyckich.  
Na samej plaży stoi posąg hawaj-
skiego sportowca DukeҾa Kahana-
moku. Wieczorem okolice Waikiki 
robią się trochę mniej ciekawe, 
ponieważ z miasta zaczynają 
nadciągać w jej stronę spore grupy 
bezdomnych, którzy „pod palmą” 
znajdują ciepłe i wygodne schronie-
nie, zaś w pobliżu licznych barów 
serwujących fast foody – coś do 
zjedzenia i do wypicia. Nie są jednak 
groźni, ot taki miejscowy folklor.

:ULKAN< : RA-U
W archipelagu Hawai na 13Ϣ wysp 
tylko Ϣ jest zamieszkałych. Spośród 
nich jedną z najciekawszych jest 
wyspa HawaiҾi ponieważ znajduje 
się tam największa góra Hawa-
jów,ӌMauna Kea, która w rzeczywi-
stości jest wulkanem. Po wejściu lub 

wjechaniu na szczyt-krater spotkać można przecudnej urody 
rośliny endemiczne, w tym piękne kaktusy. Góra ma wyso-
kość ϟ20Ϡ m n.p.m., jednak licząc od podstawy znajdującej 
się na dnieӌoceanu, jest wyższa odӌMount Everestu, ponieważ 
mierzy wtedy ok. 10 200 m. Przewodnik mówił nam, że jest 
to najwyższa góra w całym Układzie Słonecznym???

Na niektórych wyspach znajdują się wciąż aktywne 
wulkany, które najlepiej oglądać z morza nocą. Wtedy ta za 
dnia szaro-bura lawa przybiera swoją ognista, czerwoną 
barwę i wije się po zboczach gór między drzewami. Na 
którejś z wysp odłamałem kawałek „świeżego pumeksu” 
z takiej niedawno ostygłej lawy na pamiątkę. Gdy to zobaczył 
kierowca, który nas po tej wyspie obwoził, powiedział, że 
robię to na własną odpowiedzialność ponieważ według ich 
wierzeń lawa przynosi nieszczęście. Co roku wielu Ameryka-
nów odwiedzających Hawaje zabiera do domu na pamiątkę 
po kawałku lawy, jednak kiedy spotka ich jakieś nieszczę-
ście i dowiadują się o tej zgubnej właściwości lawy odsyłają 
„pamiątkę” pocztą na Hawaje. Według naszego informatora 
rocznie w ten sposób wraca na Hawaje ok. 2 tony lawy.

Mimo historii z lawą Hawaje to prawdziwy raj. Kilka razy 
dziennie pojawia się tam na niebie tęcza, tylko tych tance-
rek z przepaskami na biodrach nie uświadczyłem. Chociaż 
sorry, jedną spotkałem, ale okazało się, że jest to Ukrainka 
pracująca w niedalekim barze. Szczęśliwie wróciliśmy z tego 
końca świata i chociaż koniec świata nie nastąpił, to statek 
bardzo się przydał. Aloha! 

WULKAN MAUNA KEA  
JEST PODOBNO NAJWYŻSZY 

W  CAŁYM UKŁADZIE  
SŁONECZNYM.
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PaĄac krµlewski w +onolulu.



Krzyżówka

Na dobry humor
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S U D O KU  8zupełnij diagram  
tak, aby w każdym rzędzie, w każdej  
kolumnie i w każdym kwadracie  
3x3 znalazło się 9 różnych cyfr od 1 do 9.
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niech Twój świat się zmienia!
#POKOLENIA,Czytaj
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