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Seniorzy,

Szukamy miejsca, w ktorym Ty i Twoi bliscy

czujecie sie dobrze, w ktorym
nie ma barier architektonicznych,
a oferta dla seniorow jest atrakcyjna.

Aktualny REGULAMIN oraz WNIOSEK

0 przyznanie certyfikatu

dostepny jest na stronie:

“ www.senioralna.um.warszawa.pl/mps
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Biuro Pomocy i Projektow Spotecznych m.st Warszawy
ul. L. Kruczkowskiego 2, Warszawa 00-412

tel. 22 443 14 40 | senioralna@um.warszawa.pl
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Fot. Pexels

iektorzy z najwiekszych myslicieli na Swiecie rozkwitli mtodo - Isaac Newton i Albert Einstein
wykonali swoje najwieksze dzieta w wieku dwudziestu kilku lat. Jednak nowe badania nad
laureatami Nagrody Nobla pokazuja, ze nigdy nie jest sie za starym, by by¢ kreatywnym.
Naukowcy odkryli, ze istniejg dwa rézne cykle zycia kreatywnosci - jeden, ktéry osigga szczyt
w potowie lat 20. i drugi, ktéry pojawia sie w pézniejszym okresie zycia, okoto potowy lat 50.

Ja mam wrazenie, ze gdy ten drugi szczyt juz sie pojawi, to nie opada do p6znych lat. Nasze redakcyj-
ne kolezanki i koledzy (przedziat wieku od 66 lat do 94) sg niesamowicie kreatywni. Kazde nasze spotka-
nie to gejzer nowych pomystéw. A i prywatnie nie préznujg - pisza opowiadania, wiersze, wydaja ksigzki,
krecg filmy, lepig z gliny, kreuja terapeutyczne mieszanki olejkow eterycznych, rysujg mandale, tworzg
znaki graficzne. Wtasciwie znakomita wiekszos¢ bardzo dojrzatych oséb, ktére znam, robi cos tworczego.
Ostatnio poznatam na przyktad 61-latke, ktéra wrécita do rysowania po 38 latach przerwy. Tworzy cien-
kopisem bardzo pracochtonne i bardzo piekne portrety drzew.

Staramy sie pokazywac takie osoby. Inspirujg nie tylko rowiesnikéw, zachwycajg tez mtodsze pokole-
nia. Marzena Michatek przeprowadzita dla Was rozmowe z pisarkg, Hanng Bilinska-Stecyszyn, ktéra
swoje marzenia o pisaniu zrealizowata dopiero na emeryturze. Jesli komus$ z Was réwniez sie to marzy,
to w wywiadzie znajdziecie wiele podpowiedzi, jak zaistnie¢ na rynku wydawniczym.

Jesli sztuka to cos, co Was interesuje, w numerze znajdziecie rowniez postmandemiczng ewaluacje
Klubu Seniorek i Seniorow Nowoczesnych oraz relacje z wycieczki do domu Oskara i Zofii Hansendw.
O 77. rocznicy wybuchu Powstania Warszawskiego réwniez moéwimy poprzez sztuke, ulicy w tym przy-
padku - pokazujac murale, ktére je upamietniaja.

Jeslii Wy tworzycie i chcieliby$cie pokazac sie i Wasze dzieta w ,Pokolenia” - zapraszamy. Piszcie do
nas na adres: pokolenia@camnowolipie.pl. Do wybranych oséb odezwiemy sie z propozycjg wywiadu
albo artykutu.

Zagladajcie do nas! Piszcie! Znajdziecie nas na Facebooku:
Facebook.com/MiesiecznikPokolenia i na stronie cam.waw.pl/pokolenia
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Redakcja zastrzega sobie prawo doko-
nywania zmian w nadestanych tekstach
wynikajacych z zasad edytorskich lub kultury
jezyka. Redakcja nie odpowiada za tres¢ ogto-
szen i reklam.

Zdjecia oktadkowe:
Pexels, Unsplash

=» Tu znajdziesz Warszawski Miesiecznik Senioréw #POKOLENIA:

* Centrum Aktywnosci Miedzypokolenio-
wej ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

* Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych,
ul. Kruczkowskiego 2

+ Urzedy Dzielnicowe: al. gen. Chrusciela
.Montera” 28, pl. Czerwca 1976 r. 1,
ul. Grochowska 274, ul. Gréjecka 17a,

ul. Klimczaka 4, ul. Ktopotowskiego 15,

al. Komisji Edukacji Narodowej 61,

ul. Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,
ul. Modlinska 170, ul. Nowogrodzka 43,
ul. Powstancéw Slaskich 70,

ul. 1 Praskiego Putku 33, ul. Stowackiego 6/8,
al. Solidarnosci 90, ul. Wisniowa 37,

ul. Zeganska 1, ul. Zeromskiego 29

2 #POKOLENIA - LIPIEC/SIERPIEN 2021

+ Sklepy:

E.LECLERC Ursynéw,

ul. Ciszewskiego 15, 02-777 Warszawa,
Auchan Ursynéw,

ul. Putawska 427, 02-801 Warszawa,
Megasam Ursynéw,

ul. Surowieckiego 10, 02-785 Warszawa.



a
14
&
0
{s
=
2
- O
=
<
s
9]
e

N

-SP

“SZNF

WYWIAD _i.

WYSEUCHAELA:
MARZENA MICHALEK

D/

At ANIA

OKOLOLITERACKIE

O TYM, JAK PISAC | PRZY TYM PUBLIKOWAC POWSTALA MASA
PORADNIKOW. NIESTETY TO TEORIA, KTORA NIEWIELE MA WSPOLNEGO
Z WEJSCIEM NA RYNEK WYDAWNICZY. PISZEMY PRAWIE WSZYSCY, CHOC
MALO KTO MYSLI, ZE TO PISANIE MA JAKAKOLWIEK WARTOSC. NIEWIELU Z NAS
W ZWIAZKU Z TYM MA ODWAGE | NIEZBEDNA DETERMINACJE, BY WZIAC SPRAWY
W SWOJE RECE | WYDAC CHOC JEDNA KSIAZKE, KTORA, BYC MOZE,
OD LAT ZALEGA NA DNIE SZUFLADY.

zasami ulatwia to splot wyjatkowo sprzyjaja-
cych okolicznosci, ale z regutly jest to proces
dlugi i dosy¢ zniechecajacy. O tym, jak sie nie
poddac, co w procesie pisania wspiera i jakie
znaczenie na tej drodze majg dobrzy, zyczliwi ludzie
rozmawiam z Hanng Bilinska-Stecyszyn, autorka bloga
,Kobieta domowa”, od ktorego rozpoczeta sie jej ,historia
wydawnicza”: w dorobku ma cztery ksigzki, w ktorych

ukazaty sie jej teksty, ponadto wiele opowiadan i felie-
tonow w czasopismach.

O pisaniu/malowaniu/podrozowaniu na emeryturze
marzy wielu. Marzenia realizuje garstka - w przypadku
pisania - powstaja teksty do szuflady, w przypadku
malowania - landszafty zapelniaja domowe $ciany.
Proces od wyjecia tekstow z szuflady do ich wydania

>
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byl u pani trudny i bolesny, czy wrecz przeciwnie?
Przede wszystkim powiedziatabym o nim: dlugotrwaty. Nie
tylko z powodu trudnosci wydawniczych, czyli podsytania
moich tekstow wydawnictwom, czekania na odpowiedz
(wwiekszosciich nie otrzymywatam)lub czekania na zakon-
czenie procesu wydawniczego — ten z reguly odbywal sie
juz szybko. ,Dlugotrwalosc¢” tego procesu to takze moja
wina - dzialam niespiesznie, jak gdybym miala program
na co najmniej sto lat! Wiem, ze to blad, ale coz - jedynie
gdy mam bat nad sobg, przyspieszam.

Wielu seniorow pisze. To calkiem spora grupa. Czasami
sa to bardzo piekne, literackie teksty. Jak ich zachecic,
by pokazali je swiatu?

Zachecic trzeba niewatpliwie! Dzi$ seniorzy korzystaja
z komputera, piszg na forach internetowych, sg czton-
kami réznych grup, chociazby na FB. Stad juz prostsza
droga, by zaistnie¢. Opowiem o swoim doswiadczeniu,
moze to bedzie zacheta? W 2013 roku, troche przez przy-
padek, znalaztam sie na fejsbuku, bo pewna internetowa
znajoma, ktora rowniez probowata cos pisac, podpowie-
dziala mi, ze istnieje tam ,tajna” grupa pisarskaionawlasnie
organizuje konkurs na opowiadanie. Stalam sie zatem
cztonkiem tej grupy (nosila wowczas nazwe ,Jak minat

#POKOLENIA - LIPEC/SIERPIEN 2021

LWYKLEI SOBIE SCIANY
POKOJU A PIERWSZY TOM
"ZHARR Y’EGO POTTERA

twoj pisarski tydzien?”) i — debiutowa-
lam. Nawet dwoma opowiadaniami, bo
istniata taka mozliwos¢. Jedno zwlaszcza
znalazto uznanie woczach jury—a potem
juz poszlo... Kolejne konkursy, kolejne
opowiadania i dobre oceny, wreszcie
zaproszenie do dwoch projektowwydaw-
niczych — w postaci antologii opowiadan
pokonkursowych. Nie musze dodawac, jak
ogromnych emocji doswiadcza debiutant
ijak to wszystko dodaje skrzydel i motywacji do dalszych
dziatan! Piszacym do szuflady zycze zatem odwagi, by zrobic¢
pierwszykrok, i — to tez bardzo wazne - odrobiny szczescia
oraz spotkania na swojej drodze madrych, zyczliwych ludzi.
Nasi czytelnicy pewnie powiedzg, ze wydanie ksigzki
w pani przypadku bylo latwe: polonistka, wieloletnia
blogerka. Pisa¢ moze kazdy, ale wydawac juz nie. Zgodzi
sie pani z tym stwierdzeniem?

Tak, zgadzam sie. Pisac jest latwiej (oczywiscie potrzebna
jest odrobina talentu), wydawac juz nie. Ale nie trzeba sie
zrazac. Nawet wielcy pisarze nie od razu trafiali w gust
wydawcow (podobno Francis Scott Fitzgerald ponad setka
odmowwykleil sobie Sciany pokoju, a pierwszy tom Harryego
Pottera ]. K. Rowling najpierw uznano za powies¢ zdecy-
dowanie za dluga dla dzieci). Ja swoimi utworami dosy¢
dtugo probowatam zainteresowac wydawcow, z mizernym
skutkiem - w postaci odpowiedzi odmownej lub zupelnego
jej braku czy co najwyzej propozycji wydania ksigzki ze
wspolfinansowaniem. Nie skorzystalam. Nie twierdze, ze
to zle rozwigzanie, sporo wartosciowych ksigzek moglo sie
dzieki termu ukazac. Sawiec rozne drogi, trzeba probowac.
Prosze powiedziec o swoim blogu i o innych aktywno-
sciach pisarskich, ktore doprowadzily panig do miejsca,
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w ktorym sie pani znajduje.
Blog zaczelam prowadzic w 2013 roku. Niestety, nie jestem
wtym nazbyt systematyczna. W zalozeniu bloga pomogl mi
syn. Chcialam najpierw publikowac swoje powiesci w odcin-
kach (miatam wtedyjuzjednaw,szufladzie”, drugg pisatam).
Ostatecznie - zrezygnowatam z tego pomystu. Teraz zamiesz-
czam tam opowiadania, rowniez inne moje teksty - recenzje,
felietony, wspomnienia. Blog zatytulowalam poczatkowo
Pisarka domowa, potem sie zreflektowatam i zmienitam nazwe
na skromniejsza: Kobiete domowg. O konkursach fejsbukowych
iantologiach juzwspomnialam, dodam tylko, ze w pierwszej
znich, A wszystko przez te ksigzke, znalazlo sie moje opowiada-
nie Historia czterotomowa, w drugiej, Nikomu sig nie snito — Powrot.
W 2019r., czyli z okazji stulecia urodzin mojej mamy, ,sama
sobie bedac sterem, zeglarzem,

piszacym pomogly. Prowadzg je przeciez fachowcy, znam
na przyklad osobe, ktora swoja powiesc wydata po warsz-
tatach zorganizowanych przez Wydawnictwo Czarne, ono
zresztg opublikowalo jej debiutancka ksigzke.

Istnieje wiele poradnikow pisarskich. Wsrod licznych
porad znalazlam i takie: Napisz swoj wlasny nekrolog.
Liste wszystkich osiggniec w Zyciu. MozZesz napisac tak
jakbys zmart dzisiaj, albo postuzyc sie wyobrazniq i napi-
sac, jakby taki nekrolog wyglgdatza 50 lat. Wybierz frag-
ment z ksiqzki. MoZe byc ulubiony albo taki, ktory ci si¢
nie podobal. Przeredaguj i napisz ten fragment w innym
stylu np. noir, gothic romance, pulp fiction albo horror.
Napisz opis miejsca na 200 stow. MozZesz uzywac do opisu
wszystkich zmystow, oprocz wzroku. Opisz jak ono brzmi,
pachnie, a nawet jak smakuje.

okretem”, wydalam biografie pt.
Pelunia. Ksigzka ta otrzymata
nominacje Lubuskich Wawrzy-
now Literackich, z czego jestem
bardzo dumna. A w tzw. miedzy-
czasie szczesliwy traf polgczyt
mnie z oficyna Silver, czego
plonem jest wydana niedawno
powies¢ Whrew pozorom. Zajmuje
sie rowniez korektg i redakcja
cudzych tekstow, moje wlasne
rowniez ukazuja sie w paru czaso-
pismach - niedawno zadebiuto-
walam w ,Pegazie Lubuskim”,
wspolpracuje stale z warszaw-
ska ,Mojg Przestrzenig Kultury”,
biuletynem ,Gubin i Okolice”
izzielonogorskimi,Inspiracjami”.
Otych ostatnich szczegolnie warto
wspomniec natamach ,Pokolen”,

WYBRANE CWICZENIA LITERACKIE
PRZYTOCZONE Z FORUM ,,PIORO
FENIKSA" :

Napisz swoj wtasny nekrolog. Liste
wszystkich osiggnie¢ w zyciu. Mozesz
napisac tak jakby$ zmart dzisiaj, albo
postuzyc sie wyobraznia i napisac,

jakby taki nekrolog wygladat za 50 lat.
Wybierz fragment z ksigzki. Moze by¢
ulubiony albo taki, ktéry ci sie nie podo- i
bat. Przeredaguj i napisz ten fragment !
w innym stylu np. noir, gothic romance,
pulp fiction albo horror. Napisz opis :
miejsca na 200 stéw. Mozesz uzywac

do opisu wszystkich zmystéw, oprocz
wzroku. Opisz jak ono brzmi, pachnie,

a nawet jak smakuje. Sprébuj to tak
napisac, zeby czytelnikédw nie ominety
wizualne detale, bez ich opisywania.

Sprobuj to tak napisac, Zeby
czytelnikow nie ominely wizu-
alne detale, bez ich opisywania.
Stosowata pani? Pomaga? Czy
moze ma pani wlasne przepisy
na szlifowanie formy pisar-
skiej?

Co do moich ,sposobow”, odpo-
wiem nieco zartobliwie: jedyne
¢wiczenia, jakie przez lata stoso-
walam, byly uczeniem pisa-
nia wypracowan szkolnych!
Im dtuzej nasigkalam belfer-
stwem, tym solidniej traktowa-
lam ten obowigzek, doszto do
tego, ze sprawdzatam WSZYST-
KIE prace moich uczniéw. Zeby
twory wyprodukowane przez
nich mialy rece i nogi, niekiedy
trzeba sie bylo sporo ,naprze-

bo jest to czasopismo UTW, pisza
w nim seniorzy!

Na ile konkurs ogloszony w 1997 roku w Twoim Stylu
»Miesiac z zycia kobiety” osmielil pania do pokaza-
nia swej tworczosci swiatu? Czy takie konkursy moga
znaczgco wplynac na odwage publikowania?

To byt impuls, by wysta¢ na ten konkurs fragmenty moich
autentycznych ,dziennikow domowych”. Material wszak
miatam juz gotowy, wystarczylo go tylko wystuka¢ na klawia-
turze.Iudacsie na poczte. Dziatatam w pospiechuina zasa-
dzie ,a co mi szkodzi sprobowac” — a potem byla ogromna
radosc, gdy te fragmenty ukazaly siew,TS”. Moj przypadek
potwierdza zatem teze, ze udzial w konkursach pisarskich
to dobry kierunek.

Czy szlifowala pani forme najakichs warsztatach pisar-
skich? Warto bra¢ w nich udzial?

Jedyna uprawiang przeze mnie forma szlifowania warsztatu
pisarskiego jest... pisanie. Nie uczestniczytam w zadnych
szkoleniach, kursach pisarskich, cho¢ wiem, ze takowe wielu

redagowywac”. Czesto tez
rozne madre rady podsuwatam
uczniom w sgznistych recenzjach. Ale obserwowatam ich
postepy! Tym bardziej wiec widzialam sens takiej pracy -
ai,szlifowaniu mojej formy” ona chyba dobrze sie przy-
stuzyla. To fakt, nie kazdy senior probujacy swoich sil na
polu literackim byl kiedys nauczycielem jezyka polskiego.
Ale kazdy moze sie wprawiac, robic ¢wiczenia redakcyjne,
pisac, pisac... Trudno mi sie odnies¢ do pomystow z porad-
nikow pisarskich, bo ich nie stosowatam, lecz niektore
z tu przytoczonych wydaja mi sie ciekawe i z pewnoscia
bylyby pomocne. A jednoczesnie zapobiegajace rdzewieniu
mozgu! Jatez przeciez swoje dzialania pisarskie nazywam
Lrozcigganiem mozgu”.

Jaka forme literacka pani poleca jako wprawke? Od
razu powiesc? Czy warto ¢wiczy¢ sie w krotszych i mniej
wymagajacych formach? Jak u pani to wygladalo?
Sadze, ze to jest sprawa indywidualna. Chyba kazdy probu-
jacy pisac zaczyna od tego, co mu najbardziej w duszy gra. -
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SENS LITERATURY POLEGA
NATYM, BY MIEC COS
DO PRZEKAZANIA CZYTELNI-
KOM. CZY JAMAM?

Z PEWNOSCIA CHCIALABYM,
ZEBY TAK BYtO...

Dla jednych bedzie to krotkie opowiadanko, dla innych od
razu powiesc. Ja zaczelam od powiesci, cho¢ z perspektywy
czasuwidze, ze to byljedynie jakis twor powiesciopodobny,
szkielet, ktory wymagat sporego dopracowania.
Czydobrym poczatkiemKkarieryliterackiejmogabyc¢wspo-
mnienia, tak, jak tobylow przypadku pani Peluni - ksigzki
poswieconej pamieci mamy?

»Kariera literacka” to chyba za duze okreslenie, przynaj-
mniej w odniesieniu do mnie, ale - tak, mysle, ze wspo-
mnienia to dobry poczatek. W moim przypadku pisanie
o mamie stanowito najpierw terapie - pomoc wwypisaniu
z siebie traumy po jej odejsciu. Z uptywem czasu wspo-
mnienia zaczely sie rozrastac, az przybraly ksztatt, wjakim
ukazaly sie drukiem.

Gdyby pani miala pani stworzyc¢ tutorial Jak napisac
iwydac wlasngq ksiqzke, jak wygladalyby poszczegolne
kroki?

Chyba nie potrafilabym stworzy¢ takiego tutorialu. Brak
mi kompetencji! Wprawdzie prof. Madejski, jeden z juro-
row Lubuskich Wawrzynow, ktdry bardzo pozytywnie
zaopiniowal mojg ksigzke, stwierdzil, ze wrecz moglabym
prowadzic dla UTW warsztaty z pisania biografii, jednak nie
wiem, czy potrafitabym udzieli¢ prawidlowego instruktazu.
Ja przeciez uczylam jedynie pisania wypracowan! Pelunig
zas napisalam sercem. Intuicja mi podpowiadata, coijak
mam pisac, i tak to jakos samo poptyneto... O, moze to jest
dobry kierunek: pisac sercem.

Podobno kazdy z nas nosi w sobie material na jedna
ksiazke. Pani ma ich na koncie juz cztery? Ta ilos¢
to kwestia ciekawej czy burzliwej historii osobistej,
talentu czy moze miksu obydwu?

Juz jako mloda dziewczyna znatam te maksyme, ze kazdy
w sobie nosi... itd. Czym jednak miatabym wtedy wypelnic
te ksigzke? Smutkamiz powodu problemow z matematyka?
Egzaltacjamiweciaz sie wkims zakochujgcej zakompleksionej
nastolatki? Moja ksigzka dojrzewala wraz ze mng, az, przy-
najmniejwczesci, ,stata sie ciatlem” - bo przeciez Pelunia jest
rowniez ksigzka o mnie. O zwyczajnym zyciu zwyczajnych
kobiet, bez zadnej szczegolnie burzliwej historii osobiste;.
A jednak, jak dowodzg reakcje czytelnikow, jest w niej to
,c08". Mam pewng latwosc pisania, ale czy mozna nazwac
ja talentem? Nie mam odwagi tak myslec. Sens literatury
polega na tym, by miec cos do przekazania czytelnikom. Czy
jamam? Z pewnoscig chciatabym, zeby tak bylo...
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Skad czerpie pani pomysty? Czy cos inspiruje pania
literacko w szczegolny sposob?

Poza biograficzng Pelunig wszystkie moje utwory to fikcja
literacka —taka ,stgpajgca po ziemi”, bez kosmicznych odlo-
tow. Postacie, fabulyitd., choc wymyslone, s3 ,z zycia wziete”.
Jest pani w trakcie pisania kolejnej ksigzki? Jesli tak —
zdradzi nam pani co to bedzie?

Sg dopiero pewne przymiarki. O ksigzkowych nic jeszcze
nie powiem. Pozostate dotyczg krdotszych form, np. naczelny
JInspiracji” juz mnie ponagla... Lecz na razie jestem tak
zajeta korektg cudzych tekstow, ze wlasne pozostaja gtéwnie
na etapie pomystow i z utesknieniem czekam na te chwile,
kiedy bede mogta je przyszpilic i zapisac, zanim uciekng
mi z glowy.

Mowi pani o sobie: jestem pisarka? Czuje si¢ nig pani?
Nazywam siebie kobietg piszgca, nie czuje sie pisarka. Jesli
mowie tak o sobie, to jedynie zartem. Ale — nie bede sie
krygowac! — sprawia mi coraz wieksza przyjemnosc, gdy
kto$ méwi tak o mnie. #

HANNA BILINSKA-STECYSZYN - kobieta ,wielofunk-
cyjna”. Zona, matka, babcia, eksbelferka, obecnie tzw.
emerytka aktywna. Mieszka w Lubniewicach (woj. lubu-
skie), w arkadyjskim miejscu w poblizu trzech jezior i nad
wiasng” rzeczka, ktéra nazywa Arianka. Zodiakalny Rak;
zawsze kochata wode i sptywy kajakowe (dzis juz bardziej
teoretycznie niz w praktyce). Swoje marzenia o pisaniu

w petni zaczeta realizowac na emeryturze. Cieszy jg kazdy
tekst, ktéry wyszedt spod jej reki i trafit do czytelnikow, lecz
gtéwnie pisze po to, zeby jak najdtuzej chroni¢ mézg przed
rdzewieniem.



. 1
WARSZAWSKA RADA SENIOROW —L

TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ .
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE] RADY SENIOROW

SIEDEM LAT DZIALALNOSCI
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zwartego lipca mineto siedem lat od podjecia przez
Rade miasta st. Warszawy uchwaty o powotaniu
Warszawskiej Rady Senioréw (WRS).
Warszawska Rada Senioréw zostata powotana
w wyniku jednomysinie podjetej przez Rade Warszawy uchwaty
nr LXXXV/2188/2014 z dnia 4 lipca 2014 roku. Hanna Gronkie-
wicz-Waltz, Prezydent m. st. Warszawy, pierwszych cztonkéw
WRS mianowata w dniu 20 pazdziernika 2014 roku, a 4 listo-
pada odbyto sie pierwsze posiedzenie Rady. W sktad WRS wcho-
dza przedstawiciele réznych srodowisk: Komisji Dialogu
Spotecznego ds. Oso6b Starszych i Kombatantéw, Komisji
Dialogu Spotecznego ds. Uniwersytetéw Trzeciego Wieku, Prezy-
denta m.st. Warszawy, Rady Warszawy oraz po jednym przed-
stawicielu kazdej z 18 dzielnic miasta - w sumie 26 oséb.
Do zadan Rady nalezy: utatwianie proceséw konsultacyjnych

Fot. Bartosz Grzeszczuk
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dotyczacych senioréw, inicjowanie dziatah na rzecz ich rzecz

i dialogu miedzypokoleniowego, opiniowanie projektéw aktéw
wydawanych przez organy m.st. Warszawy dotyczacych spraw
waznych dla senioréw, opracowywanie we wspotpracy z Bran-
zowymi Komisjami Dialogu Spotecznego kierunkéw, standar-
déw, rozwigzan i dziatan na rzecz senioréw, a takze wspoétpraca
z Urzedem m.st. Warszawy przy monitorowaniu Programu
Warszawa Przyjazna Seniorom na lata 2013-2020 oraz wspét-
praca z dzielnicowymi radami senioréw w zakresie monitorowa-
nia i rozwigzywania problemow tej grupy spoteczne;.

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

Po wielu miesigcach pandemii i izolacji powrdcilismy
do spotkan bezposrednich, chociaz nadal z ostroznosciag
i obawg co przyniosg kolejne miesigce. W zwigzku z tym,

16 czerwca, u progu rocznicy powstania WRS, spotkalismy sie
w gronie warszawskich senioréw i wkadz Warszawy na terenie
Parku Kultury w Powsinie - w przepieknym miejscu

- Centrum Edukacji Przyrodniczo-Lesnej. Byli z nami: pani
Aldona Machnowska-Goéra, zastepczyni prezydenta

m.st Warszawy i pan Pawet Rabiej - poprzedni zastepca
prezydenta stolicy odpowiedzialny m.in. za sprawy senioréw,
gospodarze miejsca: pan Ludwik Rakowski - burmistrz
Wilanowa oraz pan Jakub Berent - zastepca burmistrza
Ursynowa.

Program spotkania byt wypetniony dyskusjami, wymiang
doswiadczen w atmosferze zyczliwosci dajgcej energie do
dalszych dziatan spotecznych. Bedziemy kontynuowac takie
formy kontaktéw, bo wszystkim nam jest to bardzo potrzebne
po okresie pandemii. Mamy nadzieje i jesteSmy przekonani
o tym, ze szczepienia beda nas chronity przed niebezpieczen-
stwami kolejnej fali wirusa.
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Przez caty miniony trudny czas pandemii i izolacji pracowa-
lisSmy na rzecz warszawskich senioréw, realizujgc statutowe
cele i zadania. Czasami musieliSmy podejmowac decyzje
w wezszym gronie - Prezydium WRS, konsultowato
je ze Srodowiskiem senioréw jedynie w kontaktach online
lub mailowych. Kierujemy wielkie podziekowania do wszyst-
kich rad dzielnicowych; ich wspétpraca z nami spowodowata,
ze nadal funkcjonujemy, ze mamy energie i wierzymy, iz nasza
spoteczna aktywnos$¢ ma sens.

Czeka nas wiele wyzwan. Mamy chec i zapat zeby je spet-
ni¢, cho¢ wiele bedzie zalezato tez od pomocy ze strony wiadz
m. st. Warszawy. Przed nami wielkie zadanie dbania o zdrowie
warszawskich senioréw, o jakos$¢ ich zycia i bezpieczenstwo
we wszystkich obszarach, przeciwdziatanie samotnosci
i wykluczeniu, dbanie o samodzielnosc.

Nasze zadania do konca tego roku to przede wszystkim
kontakty z seniorami, diagnozowanie potrzeb i oczekiwan
Srodowiska senioréw w Warszawie poprzez realizacje
konkretnych projektow:
=> udziat w opracowaniu Polityki Senioralnej m. st. Warszawy

do roku 2030,
=>» dbanie o jakosc i szerokie rozpowszechnienie warszaw-

skiego pisma dla senioréw ,Pokolenia”, ktére niedtugo

bedzie swietowac trzeci jubileusz,

=» organizacje Seminarium Warszawskich Rad Senioréw 2021.
Proponowany temat to ,Dobrostan seniora w Warszawie
- aktywnos$¢ warszawskich sSrodowisk senioralnych w Swie-
tle przyjetych programow i polityk miejskich, w tym plano-
wanej polityki senioralnej”,

=» uchwalenie Dnia Warszawskich Senioréw - proponujemy
4 listopada - dzien pierwszego posiedzenia pierwszej WRS
- jeste$my jednak otwarci na inne propozycje. #

Fot. Bartosz Grzeszczuk



Wiesci z WRS

=> Prezydium Warszawskiej Rady Senioréw
postanowito obja¢ patronatem wydarze-
nia organizowane przez Fundacje ,Pora
na Seniora”, ktére odbyto sie w sobote
26 czerwca w Teatrze Nowym. Seniorzy
mogli wzig¢ udziat w profesjonalnej sesji
zdjeciowe;.

=» Prezydium Warszawskiej Rady Senioréw
postanowito objg¢ patronatem cykl
zajec dla senioréw ,Japonskie inspiracje
na Mokotowie” odbywajacy sie w lipcu
i organizowane przez Fundacje
~Pompka”. W sierpniu i wrze$niu
planowana jest kolejna edycja catego
cyklu spotkan z kultura japonska.

=» Prezydium podjeto decyzje o wspotpracy
z Fundacja "Porozumienie bez Barier”
przy organizacji warsztatéw ,Wodzirej".

=>» Warszawska Rada Senioréw przestata
swoje stanowisko w sprawie ustanowie-
nia Dnia Warszawskich Senioréw do Ewy
Malinowskiej-Grupinskiej, Przewodnicza-
cej Rady m. st. Warszawy i do Rafata
Trzaskowskiego, Prezydenta stolicy.
Stanowisko prezentujemy na naszej
stronie internetowej (www.wrs.waw.pl).

=» Od 4 do 24 czerwca uczestniczylismy
w konsultacjach spotecznych programu
~Sportowo blisko domu do 2025 roku”
do ,Strategii #Warszawa 2030".

=> 16 czerwca uczestniczylisSmy w spotkaniu
przedstawicieli warszawskich srodowisk
senioralnych w Powsinie. Od wielu
miesiecy czekaliSmy na bezposrednie
(a nie wirtualne) spotkanie i byto to dla
nas niestychanie wazne. Zdjecia i wspo-
mnienia ze spotkania publikujemy obok.

=> 22 czerwca przedstawiciele WRS spotkali
sie z Biurem Edukacji w sprawie
konkursu na udokumentowanie
wspomnien zwigzanych z odbudowga
Warszawy. Z przedstawionej przez panig
Elzbiete Wisniewska, wiceprzewodni-
czacg WRS i pomystodawczynie konkursu
propozycji, miatby to by¢ projekt miedzy-
pokoleniowy, zaktadajgcy udziat senio-
réw i mtodziezy oparty na metodach
Jhistorii bliskiej”, a w tym konkretnym
przypadku na zebraniu wspomnienh
senioréw (cztonkdw rodziny, czy znajo-
mych), ktérzy uczestniczyli w odbudowie/

budowie Warszawy. Pomystodawczyni
zaznaczyta, ze najbardziej zalezatoby
jej na dotarciu do wspomnien senio-
réw, ktorzy uczestniczyli w tak waznym
dla miasta wydarzeniu, jakim byta
odbudowa Warszawy. Zdajgc sobie
sprawe, ze dotarcie do wspomnien
0s6b dziewieédziesiecioletnich moze
by¢ trudne, zaktadamy, ze konkurs
mégtby dotyczy¢ wspomnier mtod-
szych senioréw na temat tego, jak
zmieniata sie Warszawa. Zasady
konkursu sg w przygotowaniu

- zainteresowanych senioréw zapra-
szamy do kontaktéw telefonicznych

z przewodniczacg WRS ( kazdy wtorek
od 10.00 do 12.00, tel. 509830267).

=> 24, czerwca br., przed kosciotem

Klasztoru Braci Mniejszych Kapucy-
néw, przy ulicy Miodowej 13

w Warszawie, zostata odstonieta
rzezba taweczki Bezdomnego Jezusa,
dzieto kanadyjskiego rzezbiarza
Timothy P. Schmalz'a. Forma rzezby
ma wywota¢ empatyczng refleksje
nad losem oséb doswiadczajacych
bezdomnosci. Koordynatorem realiza-
cji projektu byt Wojciech Kozuchowski,
cztonek Prezydium WRS.

=> Jerzy Madry, nasz ekspert, byt

w dniach od 15 maja do 30 czerwca
wolontariuszem i pomagat przy
organizacji Punktu Szczepien
Powszechnych na stadionie warszaw-
skiej Legii. Szczepmy sie, to wazne, aby
pokona¢ pandemie.

=>» Grupa wolontariuszy z Warszawskiej

Rady Senioréw pomagata w czerwcu
przy organizacji Rodzinnego Pikniku
na Pradze-Potudnie.

=> 4 lipca minetfa druga rocznica Smierci

Marka Brytowskiego, naszego nieodza-
towanego Kolegi i Przewodniczgcego
WRS. Jak co roku bylismy z symbo-
liczng Swieczkg i wigzankga przy

grobie $p. Marka.

=> Jak co roku uczestniczyliSmy w uroczy-

stosciach z okazji 77. rocznicy wybuchu
Powstania Warszawskiego .

=>» Uruchomiony zostat Konkurs ,Miejsce

Przyjazne Seniorom - Edycja 2021".
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Upowszechniajmy informacje

o Konkursie i zgtaszajmy takie

miejsca. Kontakty do os6b koordynuja-
cych konkurs: mborys@um.warszawa.pl
oraz aplonska@um.warszawa.pl

i w Warszawskiej Radzie Senioréw:
ewisniewska@radni.um.warszawa.pl,
tel. 508 367 348.

=>» Seminarium Warszawskich Rad

Senioréw 2021 - proponowany temat
.Dobrostan seniora w Warszawie

- aktywnos¢ srodowisk warszawskich
seniorow w Swietle przyjetych progra-
moéw i polityk miejskich”. Zesp6t organi-
zacyjno-programowy zaprosi wszystkich
zainteresowanych na spotkanie, ktére
odbedzie sie na poczatku wrzesdnia.

=» Otrzymalismy podziekowania

w imieniu Politechniki Warszawskiej

za pomoc w realizacji projektu
»Spoteczna odpowiedzialnos¢ nauki

- od promogji po innowacje spoteczne.
Projekt zaktada zaangazowanie
naukowcdw w proces tworzenia inno-
wacji do rozwigzywania probleméw
spotecznych. Byt on wspoffinansowany
ze Srodkéw Ministerstwa Edukadji

i Nauki.

=> Przez cate wakacje, az do konca wrze-

$nia, trwa nasz ,Mini Konkurs”, czyli
wakacyjna zadanie domowe dla
chetnych. Na naszej stronie interneto-
wej pojawity sie nowe zaktadki i nowe
informacje. Bardzo prosimy wszystkich
zainteresowanych o analize jako-
$ciowq naszej strony WWW; Zgtoszenia
i uwagi przesytajcie mailowo na nasz
adres: rada@wrs.waw.pl. Dla uczest-
nikow konkursu, za najciekawsze
spostrzezenia - nagrody-niespodzianki
od przewodniczgcej WRS.

=> W imieniu cztonkéw Warszawskiej

Rady Senioréw zyczymy spokojnych,
zdrowych i dobrych wakacji. Dbajcie
o siebie, wypoczywajcie w gronie
najblizszych - do zobaczenia

na senioralnym szlaku.

=> Nasz cotygodniowy dyzur telefoniczny

(w kazdy wtorek od 10:00 do 12:00)
cieszy sie duzym zainteresowaniem.
Jak zawsze czekamy na telefony,
SMS-y, maile - odzwonimy, odpiszemy
(tel. 509830267) adres mailowy prze-
wodniczacej: mzzielicz@gmail.com.

Pozegnanie

Pod koniec czerwca zaskoczyta nas niestychanie bolesna wiadomos¢ o nagtej Smierci Zbyszka Ogonowskiego
- cztonka Warszawskiej Rady Senioréw od 2020 roku, wieloletniego dziatacza i instruktora harcerskiego z Woli.
PozegnaliSmy Zbyszka w gronie wielu przyjaciét na cmentarzu broédnowskim. Tyle mielismy jeszcze wspolnych plandw...

Zegnaj Przyjacielu!!!
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TEKST:
ANNA JANKOWSKA-DRABIK

/ DYREKTOR FUNDAC]I JOLANTY KWASNIEWSKIEJ ,,POROZUMIENIE BEZ BARIER"

"WODZIREJ”

PROJEKT REALIZOWANY W PARTNERSTWIE Z WARSZAWSKA RADA SENIOROW DOTYCZY
WYCHODZENIA ZE SKUTKOW PANDEMII OSOB 60 PLUS, MIESZKANCOW WARSZAWY.

Uczestnicykcpotk

Fot. Joanna Zerwms

andemia przypomniata nam, jaka wartos$¢ niosa ze sobg
realne, osobiste kontakty twarza w twarz. Skutki izolacji
uswiadomity wszystkim, ze ludzie potrzebuja ludzi, ze nasze
relacje z innymi maja nie mniejsze znaczenie niz odzywianie,
zdolnos¢ zarobkowa czy aktywno$¢ fizyczna. UzmystowiliSmy sobie,
ze kontakty spoteczne s3 nam potrzebne do przetrwania, ze silne
wiezi spoteczne mogg przedtuzy¢ nam zycie, moga sprawic, ze
w ogdle bedzie chciato sie nam zyc.

Nie majac innego wyjscia, jak tylko przygotowac sie do zycia
z pandemia w tle, opracowali$my w Fundacji Jolanty Kwasniewskiej
.Porozumienie Bez Barier” autorski pilotazowy projekt innowacyj-
nych dziatan utatwiajgcych w miare normalne funkcjonowanie
w zyciu po pandemii. ChcieliSmy poméc osobom 60 plus, ktére
borykajg sie ze skutkami izolacji spotecznej wynikajacej z pandemii,
m.in. podupadty na zdrowiu, cierpig z powodu przewlektej izolacji
(z rodzing, sgsiadami), odczuwajg zniechecenie, apatie, majg stany
lekowe, nie majg motywacji, pomystu na powr6t do aktywnego
uczestniczenia w zyciu (rodziny, spotecznosci). ChcieliSmy na nowo
utozyé, badz zrekonstruowadé, nasze relacje miedzyludzkie
i ,przewietrzy¢” nasze mézgi. Tak powstat projekt o nazwie
.WODZIREJ", ktéry jest czeScig ogélnopolskiego programu
Fundacji Jolanty Kwasniewskiej ,,Oswajanie Starosci”.

Wierzymy w to, ze projekt ,,WODZIREJ" jest realng odpowiedzig
na obecng sytuacje.

Zaproponowalismy formute spotkan twarza w twarz na nastepu-
jgce tematy:

Rekonstrukcja relacji miedzyludzkich (w rodzinie, na tym
samym pietrze, w tej samej klatce, w tym samym domu, na tej samej
ulicy, na tym samych osiedlu, dzielnicy, miescie). Projekt ma zadanie
tworzenie silnych wiezi spotecznych. Rekonstrukcja relacji miedzyludz-
kich jest kluczowa, bo korzysci z niej ptynace sg niemal nieskoficzone:
najnizszy poziom demencji wystepuje u tych oséb, ktére majg rozbudo-
wane kontakty miedzyludzkie; uscisk, poklepanie po plecach tagodzi
fizjologiczng reakcje na stres; ci, ktorzy regularnie spotykaja sie z przyja-
ciotmi, zyjg Srednio o 15 lat dtuzej niz ,samotnicy”...

Budzenie (wietrzenie mézgu). ChcieliSmy przygotowac mézg
do petnienia roli ,dyrygenta” gtbwnodowodzacego wszelkim ruchem
(i odruchami). ChcieliSmy wyposazy¢ uczestnikéw szkolen w ogdlng
wiedze na poziomie podstawowym jak zadbac¢ o swéj moézg, jak go
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oszczedzac (redukujac stres), jak go mobilizowa¢ do pracy, odzywiac
i ¢wiczy¢. Jak dbac o niego, aby pozostawat w najlepszej kondycji jak
najdtuze;.

Dzieki wspotpracy z Warszawska Radg Senioréw (partner projektu)
i osobistemu zaangazowaniu Pani Elzbiety Wisniewskiej, wiceprzewod-
niczacej Warszawskiej Rady Senioréw, zrekrutowaliSmy uczestnikéw
spotkan. Zainteresowanie projektem jeszcze na etapie idei byto tak
duze, ze powstata lista rezerwowa. Jego uczestnikami s reprezentanci
Warszawskiej Rady Senioréw i Dzielnicowych Rad Senioréw. Wystarto-
walismy w lipcu br. Czerpiemy z siebie nawzajem juz od pierwszego
spotkania. Wszyscy, z ktérymi sie spotykamy, maja réznorodne i bardzo
duze doswiadczenie zyciowe i zawodowe ale takze osobiste trauma-
tyczne przezycia. Majg ogromne kompetencje, wiedze, $wietne zawody,
tytuty naukowe, wtasne publikacje. Wierzymy, ze uczestnicy spotkan/
warsztatow po powrocie do swoich Srodowisk wykorzystajg zdobytg
wiedze w pracy z seniorami.

Zaktadamy, ze pilotazowym projektem ,WODZIREJ", zaczynajac
od zmian jednostki z jednostka - zapoczatkujemy proces rekonstruk-
cji spotecznosci lokalnych, a co za tym idzie spotecznosci gmin,

a w rezultacie catego miasta.

Spotykamy sie regularnie dwa razy w tygodniu z zachowaniem
rezimu sanitarnego, w gronie zaszczepionych podwdjng dawka
wszystkich zaangazowanych w projekt oséb. Warsztaty odbywajq sie
w siedzibie Fundacji w Warszawie przy Al. Przyjaciot 8/1A.

Spotkania prowadza: Anna Jankowska Drabik, Elzbieta Pomaska
i Piotr £acki.

Konsultantami merytorycznymi w projekcie sa: prof. dr hab.
med. Maria Barcikowska, prof. dr hab. med. Barbara Bien, senator
Krzysztof Kwiatkowski, Wtodzimierz Paszynski, dr Matgorzata Gataz-
ka-Sobotka - Dziekan Centrum Ksztatcenia Podyplomowego, Dyrek-
tor Instytutu Zarzadzania w Ochronie Zdrowia.

Partnerami projektu sg: Warszawska Rada Senioréw, Centrum
Kultury Wilanéw, Amicus Europae Fundacja Aleksandra Kwasniew-
skiego.

Projekt zakonczy sie analizg wynikéw zebrang w raport. Podczas
konferencji prasowej zostang zaprezentowane miastu wnioski. Konfe-
rencja odbedzie sie z udziatem wszystkich uczestnikéw projektu.
Wierzymy, ze projekt udokumentuje konieczno$¢ prowadzenia takich
spotkan w systemie ustawicznym na terenie catego kraju. #
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PIERWSZY SKLEP SOCJALNY SPICHLERZ
DZIALA JUZ NA MOKOTOWIE.

FUNDACJA WOLNE MIEJSCE URUCHOMILA W WARSZAWIE SKLEP SOCJALNY SPICHLERZ.
TO DRUGI TEGO TYPU, PO KATOWICKIM, SKLEP W KTORYM MOGA ZAKUPY ZROBIC OSOBY W NAJTRUDNIEJ-
SZEJ SYTUAC]JI ZYCIOWE). DZIALA OD 21 CZERWCA NA MOKOTOWIE, PRZY UL. MODZELEWSKIEGO 71.
O CALYM PROJEKCIE FUNDAC]I PISALISMY W GRUDNIOWYM WYDANIU ,POKOLEN".

Fot. Aleksandra Laudariska

arszawski sklep to blizniacza placowka tej,

ktora zostata uruchomiona jesienig w Kato-

wicach. Sklep o powierzchni 300 mkw. dedy-

kowany jest osobom najubozszym. Produkty
spozywcze, chemiczne oraz ubrania mozna w nim kupic
srednio o 50 proc. taniej niz w innych miejscach.

Zakupy w sklepie moga robic wszyscy, ktorzy posiadaja
zaswiadczenie z Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej
odochodzie nie przekraczajacym 1752 zt oraz osoby w ciezkiej
sytuacji, ktore zglosza sie dowolontariusza fundacjina miejscu
po specjalng karte. Wolontariusza mozna zastac codziennie
w sklepie.

W soboty w Spichlerzu zakupy moze zrobic kazdy.

- My, jako fundacja nie mamy prawa nikogo pytac o dochody.
Staramy si¢ w inny sposob weryfikowac ewentualne naduzycia.
U nas mozna zrobic zakupy maksymalnie raz dziennie, mamy
tez limity ilosciowe — mowi Mikolaj Rykowski, prezes Fundacji
Wolne Miejsce.

— Towar kupujemy gtownie u producentow i dystrybutorow
oraz w roznych sieciach handlowych, czesto z duzymi znizkami
lub otrzymujemy go w formie darowizny ze wzgledu na krot-
sze terminy przydatnosci lub np. uszkodzenia opakowan zbior-
czych — dodaje. — Nie jestesmy, jako fundacja, nastawieni na zysk.
W miastach, w ktorych mamy sklepy jestesmy zwolnieni z oplat
czynszowych i eksploatacyjnych — musimy zarobic tylko na koszty
obstugi pracownikow.

Osoby powyzej 75. roku zycia, ktore nie moga same przyjsc¢

po zakupy, beda mogly je wniedalekiej przyszlosci robic przez
telefon, a produkty zostang dostarczone przez wolontariuszy.

— Przez ostatnie dni, od momentu otwarcia, przychodzity do
nas gtownie starsze, czesto schorowane osoby. Czgsto z odleglych
dzielnic, a nawet spod Warszawy — mowi Mikotaj Rykowski.

Idea sklepow socjalnych rozwijana w Polsce przez
Fundacje Wolne Miejsce pochodzi z rozwigzan austriac-
kich wypracowanych przez wiedenska pomoc spoleczna.
W pomystwpisane sg trzy istotne dla Fundacjiidee: pomoc
osobom w trudnej sytuacji materialnej, przeciwdziatanie
marnotrawieniu zywnosci oraz aktywizacja spoteczna osob
samotnych i klientow sklepu, poprzez dzialajacy w nim
punkt kawowy.

Dlatego istotnym miejscem integrujacym spotecznos¢, nie
tylko sklepu, bedzie kawiarnia, otwarta wtym samym lokalu.
Na razie oferuje tylko napoje. — ZatozZenie jest takie, Ze bedzie to
miejsce dla wszystkich. Bedzie mozna napic si¢ kawy, zjesc ciastko
— dla seniorow i klientow sklepu Spichlerz przewidujemy 50 proc.
rabat na kawe — dodaje prezes fundacji.

W kawiarence, juz w niedalekiej przysztosci, planowana
jest organizacja roznego rodzaju spotkan tematycznych
kierowanych gtéwnie do seniorow, warsztaty np. kulinarne,
spotkanie oparte o wolontariat — bedzie to zatem kolejne,
tak potrzebne w Warszawie, miejsce aktywnosci lokalne;j.

Nowe sklepy spoteczne powstang juz wkrotce.
We wrzesniu wWolominie, awniedlugim czasie w Piasecznie.
Kolejka miast starajacych sie o otwarcie jest bardzo dtuga. #
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RAFAL TRZASKOWSKI,
PREZYDENT M.ST. WARSZAWY

ziekuje Warszawskim Seniorkom i Seniorom
za podejmowane inicjatywy i pomoc w ksztattowa-
niu najblizszego otoczenia. Szczegdlne podzigko-
wania skladam Warszawskiej Radzie Seniorow
i Dzielnicowym Radom Senioréw, ktére umozliwiaja
osobom starszym udziat w realizowaniu polityki stolicy
na rzecz jej najstarszych mieszkancéw. Najwazniejsze
kwestie tej polityki poruszane sg kazdego roku podczas
seminariow rad seniorow.
Szczegblng grupe wsrdd starszych mieszkancow stolicy
stanowig Powstancy Warszawscy, ktérzy w sierpniu
1944 r. staneli do walki o Godno$¢ i Wolnos$¢. Petni
szacunku dla ich bohaterstwa staramy sie kazdego dnia
zaspokoic¢ ich potrzeby zyciowe, zdrowotne i spoteczne.
Miasto stoteczne Warszawa dostarcza samotnym senio-
rom ciepte positki oraz zaopatruje w zywnosc i lekarstwa,
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Na zdjeciu: ptk Wiestaw
Newecki ps. , Kogut"”.
Podczas Powstania
tacznik w Zgrupowaniu
AK Chrobry I, wspét-
pomystodawca hejnatu
warszawskiego. Zdjecie
zostato zrobione w DDW,
ul. Nowolipie 22.

Fot. Eugeniusz Fiedorako

a osobom niesamodzielnym udziela pomocy w transporcie
i zapewnia specjalistyczne ustugi opiekuricze: np. zmiane
poscieli, pranie czy sprzatanie. Umozliwia takze dostep
do ustug kosmetycznych czy fryzjerskich, wykonuje drobne
i wieksze remonty i naprawy w domu, likwiduje bariery
architektoniczne, pomaga w zamianach mieszkan, a w razie
koniecznosci zapewnia miejsca w domach pomocy spotecz-
nej, zaktadach opiekunczo-leczniczych lub hospicjach.
Miasto wspiera senioréw takze zdrowotnie. Umozli-
wiamy dostep do rehabilitacji, zapewniamy mozliwos¢
szybkiego skorzystania z wizyty u lekarza oraz ambulato-
ryjnej opieki specjalistycznej i Sciezki zabiegowej. Organizu-
jemy asyste podczas przeprowadzania badarn medycznych.
Osobom mieszkajgcym samotnie staramy sie zapewnic
bezpieczenstwo przy pomocy rozwigzan z zakresu tele-
opieki i telemedycyny (opaska zdrowia).



-

ALDONA MACHNOWSKA-GORA,
ZASTEPCZYNI PREZYDENTA M.ST. WARSZAWY

W Warszawie mieszka obecnie 578 Powstancéw. Miasto
stara sie mocno wspierac te grupe mieszkancow stolicy.
Obecnie kluczowym elementem tej polityki jest nagroda
pieniezna w wysokosci 5 tys. zt przyznawana na mocy
uchwaty Rady Warszawy. W 2020 r. nagrode otrzymaty
972 osoby, a jej taczny koszt wynidst 4,9 min zt. Do lipca br.
nagrody trafity do 824 Powstancéw Warszawskich,
na kolejne zgtoszenia czekamy do konca pazdziernika.

Miasto pokrywa koszt pobytu weteranéw, w tym
Powstancéw, w domach pomocy spotecznej. Z tej mozliwo-
Sci korzysta obecnie 36 uczestnikow Powstania Warszaw-
skiego. Pomoc tej grupie mieszkancow zapewnia tez,
otwarty w 2018 r. Dom Dziennego Wsparcia dla Powstan-
cow Warszawskich, ktérego pracownicy i wolontariusze
dowoz3a positki oraz zabierajg Powstarncéw na spacery
blisko ich miejsca zamieszkania. Z oferty tej skorzystato
w réznej formie ok. 100 oséb.

Dla 0s6b, ktére ze wzgledu na wiek i stan zdrowia
nie mogga przyby¢ do Domu Powstanca, Centrum Ustug
Spotecznych oferuje ustugi opiekuncze, w tym specjali-
styczne. W 2019 r. z tej formy pomocy skorzystato 30 oséb,
aw2020r. - 25.

Wyjatkowym miejscem na mapie Warszawy jest,
poswiecona kombatantom, przychodnia lekarska przy
ul. Litewskiej 11/13, w ktérej udzielane sg ogblne
i specjalistyczne konsultacje medyczne oraz realizowane
sg badania laboratoryjne i diagnostyczne. Czes¢ badan
specjalistycznych wykonywana jest takze w Szpitalu
Praskim. W placéwce zarejestrowano 650 kombatantow.
Srodki finansowe przekazane na realizacje tego zadania
wyniosty w 2020 r. 850 tys. zt, na kolejne lata zaplano-
wano odpowiednio: 750 tys. i 850 tys. zt (przy czym 600
tys. zt jest przeznaczone na przychodnie przy ul. Litewskiej,
a pozostate srodki na badania tomografem w Szpitalu
Praskim).

Miasto umozliwia réwniez Powstancom Warszawskim
i najblizszym cztonkom ich rodzin korzystanie z ustug
taksowkowych - obecnie miesiecznie mozna wykona¢
10 takich przejazdéw w granicach miasta. W 2019 r.
z mozliwosci tej skorzystato 659 oséb, w 2020 r.
- okoto 200. Powstancy moga takze bezptatnie parkowac
na terenie Miasta Stotecznego Warszawy na podstawie
Karty Powstanca.

Dziatania spoteczne na rzecz Powstancow prowadzg
cztery organizacje dotowane przez Miasto:
- Fundacja Cultura Memoriae, ktéra deklaruje opieke
nad 62 kombatantami, w tym 27 Powstancami.
- Fundacja ART, ktéra opiekuje sie 42 kombatantami,
w tym 18 Powstancami.
- Fundacja Pomoc Potrzebujgcym, ktéra deklaruje
wsparcie dla 50 kombatantéw oraz 10 oséb pozostajacych
w systemie wsparcia, w tym 9 Powstancéw.
- Ochotniczy Korpus Opiekunczy PCK ,,O0KO PCK",

ktéry opiekuje sie 50 kombatantami, z czego 23 osoby
to Powstancy Warszawscy.
taczna kwota jakg Miasto przeznacza na dotacje
dla tych organizacji wynosi 1,5 min zt na okres 3 lat.
Warszawa dofinansowuje takze organizacje komba-
tanckie, m.in. Stowarzyszenie Szarych Szeregdw, Zwigzek
Sybirakéw Oddziat Warszawa czy Swiatowy Zwigzek Zotnie-
rzy Armii Krajowej. taczna kwota wsparcia finansowego
dla tych organizacji w okresie 2020-2022 wyniesie 490
tys. zt. Srodki z dotacji przeznaczone sg gtéwnie na dzia-
tania statutowe organizacji, spotkania swigteczne i inte-
gracyjne oraz organizacje obchodow swigt panstwowych i
rocznic. Organizowane sg takze spotkania z uczniami szkot
warszawskich - tzw. ,zywe lekcje historii”.

AGNIESZKA PAWELEC,
KOORDYNATORKA DS. SZCZEPIEN
POWSTANCOW WARSZAWSKICH

Prezydent m.st. Warszawy, Rafat Trzaskowski, postanowit,
ze kazdy Powstaniec otrzyma specjalng opieke - pomoc
wolontariusza i bezptatny transport do miejskiego punktu
szczepien. Natomiast do oséb, ktére nie bedg mogty samo-
dzielnie udac sie do wskazanej placéwki, przyjedzie zesp6t
medyczny, ktéry wykona zastrzyk w domu.

Powstancy Warszawscy licznie zadeklarowali che¢
skorzystania ze szczepien. W miejskich punktach, w pierw-
szej kolejnosci zaszczepiliSmy 263 Powstancéw. Kolejne
103 osoby, ktére nie mogly przyby¢ tam osobiscie, otrzy-
maty szczepionke dzieki mobilnym zespotom.

rig
RAFAL TRZASKOWSKI,
PREZYDENT M.ST. WARSZAWY

Mineta 77. rocznica wybuchu Powstania Warszawskiego.
Heroiczna walka zotnierzy Polskiego Panstwa Podziemnego
i zywiotowe wsparcie ze strony ludnosci cywilnej Warszawy
stanowig dowo6d najwyzszego patriotyzmu i poswiecenia

w obronie Ojczyzny.

Pragne podziekowa¢ Pahstwu, Bohaterom stolicy, za
wysitek wtozony w utrwalanie jednych z elementarnych
wartosci, jakimi sg: pokdj i poszanowanie praw cztowieka.

Swoim przykladem uczycie nas, jak kocha¢ nasze
miasto i walczy¢ o godnos¢ kazdego cztowieka.

Dziekujemy! #
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Klub Seniorek

1 Seniorow

Nowoczesnych
= postpandemlczna

ewaluacja

TO PRACUJACY W MUZEUM SZTUKI NOWOCZESNE) OPIEKU-
NOWIE PUBLICZNOSCI JAKO PIERWSI ZWROCILI UWAGE, ZE
DO MUZEUM DUZO RZADZIE) PRZYCHODZA OSOBY STARSZE,
NIZ TE W SREDNIM | MLODYM WIEKU. Z SZEREGU PRZEPROWA-
DZONYCH Z SENIORAMI ROZMOW WYNIKALO, ZE NIE CZUJA SIE
ONI W PRZESTRZENIACH WYSTAWOWYCH PEWNIE. NIE SA PROFE-
SJONALNYMI ZNAWCAMI TWORCZOSCI ARTYSTYCZNE], CZESTO
ROWNIEZ NIE MOGA POZWOLIC SOBIE NA UCZESTNICTWO

W KURSACH LUB ZAJECIACH UNIWERSYTETU TRZECIEGO WIEKU.

Warsztaty pla,styczne Doroty Padla-
- skiej w Zachggcie

koro zdecydowana wiekszos¢ osob starszych nigdy nie

studiowata historii sztuki, skad wiec miatabywiedzie¢

dlaczego dziela artystyczne powstate w XX i XXI

wieku nie przypominaja sztuki dawnych mistrzow?
Towlasnie obawa o ujawnienie niemoznosci rozumienia sztuki
iw zwigzku z tym posadzenia o ignorancje jest gléwna przy-
czyna niskiej frekwencji emerytek i emerytow na wystawach
sztuki wspolczesne;j.

KULTURA OTWARTA DLA WSZYSTKICH

Pracownicy dzialu obstugi publicznosci i edukacji od lat biora
udzialwwielu szkoleniach poswieconych zagadnieniu uczest-
nictwa ludzi starszych w zyciu kulturalnym stolicy (np. ,Senior
wmuzeum” - kurs NIMOZ, "Projektowanie starosci” i ,Archipe-
lag Pokolen” — kursy organizowane przez Towarzystwo Inicja-
tywTworczych ,¢”, ,Muzealny Thinktank. Muzea i sasiedztwo”
Muzeum POLIN i Muzeum Jozefa Pilsudskiego w Sulejowku).
Warsztaty te uswiadamiajg pracownikom muzeow i galerii
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sztuki, ze seniorzy s3 specjalng grupg uzytkownikow insty-
tucji kultury i dziedzictwa narodowego, do potrzeb ktorej
instytucje te muszg si¢ dostosowac, zarowno pod wzgledem
dostepnosci fizycznej jak i merytoryczne;j.

W Warszawie juz teraz mieszka 450 tysiecy ludzi wwieku
emerytalnym i zaklada sie, ze liczba ta bedzie szybko wzra-
sta¢. W roku 2023 Muzeum Sztuki Nowoczesnej otworzy sie
wnowym gmachu przy P1. Defilad, do ktorego zaprosi kilka-
set tysiecy osob rocznie. Czy seniorzy znajdg sie wsrod tej
publicznosci i stang sie jej nieodlaczng czescia?

NOWOCZESNI W DRUGIE) POLOWIE ZYCIA

By mozna bylo odpowiedziec na to pytanie twierdzaco,
w Muzeum Sztuki Nowoczesnej powstal pomys! stworzenia
Klubu Seniorek i Senioréw Nowoczesnych, ktorego podstawg
programowa3 sa wyklady z historii sztuki nowoczesnej, zajecia
plastyczne i wspolne ogladanie wystaw w muzeach i gale-
riach sztuki. Klub miatby¢ pilotazem badajacym oczekiwania




ipotrzebysenioralnej czesci mieszkancow Warszawywinsty-
tucjach zajmujacych sie wspolczesng kultura wizualng.

Zaprojektowany przed pandemia program zajec¢ obej-
mowal: wyklady, seminaria ,Filozofia i sztuka”, warsztaty
plastyczne, spotkania z artystami, oprowadzania po wysta-
wach, udzial senioréw w szkoleniach do wystaw i badaniu
dostepnosciinstytucji do potrzeb osob starszych, utworzenie
i obstugiwanie Punktu Wolontariatu Senioralnego (wspolna
inicjatywa MSN z Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
na Nowolipiu), spotkania przy kawiei ciastkach. Caty program
bytbardzo bogatyizapowiadat ciekawg ,podroz” w doswiad-
czanie $wiata sztuki roznymi zmystami.

EWALUACJA PROJEKTU

Niestety, jesienny rozwdj pandemii ograniczy} wszystkie
dzialania prawie wylacznie do Internetu. Okazalo sie, ze nie
wszyscy czlonkowie Klubu umieli korzysta¢ z komputera,
tylko potowa grupy uzywata wczesniej Facebooka
i platform wideokonferencyjnych, a organizowane
przez Klub szkolenia telefoniczne nie dla wszyst-
kich byty mozliwe. Kilka osob do dzisiaj pozostaje
zinnymi cztonkami Klubu wylgcznie w kontakcie
telefonicznym i mailowym. Dlatego tez program
zostal przeformulowany, takze pod katem naucze-
nia seniorow korzystania ze zdobyczy nowych
technologii, co umozliwilo w pozniejszym czasie
kontakt online.

Glownym kanatem komunikacji cztonkow
Klubu ze sobg jest obecnie dziatajgca od pazdzier-
nika grupa na Facebooku ,Klub Seniorek i Senio-
row Nowoczesnych'. Nie jest to grupa otwarta dla
wszystkich uzytkownikow Facebooka, poniewaz jej
zalozeniem byloijest stworzenie wspdlnoty senio-
row majacych podobne zainteresowania, w miare
mozliwosci znajacych sie osobiscie i darzgcych sie
zaufaniem. Dolaczone do grupy, na zasadzie czton-
kow online, zostato kilkadziesiagt osob z polecenia samych
klubowiczow. Grupa dziata bardzo preznie - jej cztonkowie
codziennie wymieniajg si¢ postami, komentarzami, materia-
lamiwizualnymi na temat sztuki, ogladanych indywidualnie
badzwspolnie wystaw, relacji fotograficznych i filmowych ze
spacerow po Warszawie. W okresie ograniczen pandemicznych
na grupie prowadzone byly wyklady i warsztaty plastyczne
zawierajace instrukcje, jak wykonywac prace artystyczne
w domu.

Do konca 2020 r czlonkowie Klubu spotkali sie rowniez
kilka razy na zewngatrz — na spacerach architektoniczno-sen-
tymentalnych po Warszawie.

i
n

PRZYSZtOSC TO LIDERZY | PARYTET

Klub Seniorek i Senioréw Nowoczesnych w dalszym ciggu
dziata aktywnie. W przysztosci planowane s3 sukcesywnie
zwiekszanie liczby czlonkin i cztonkow Klubu i zakresu jego
dzialania. Aby moc to osiaggna¢ nalezy wspierac tych cztonkow
Klubu, ktérzy maja pomysty na dziatania i chcieliby prowa-
dzi¢ projekty zorientowane na spotecznosc lokalng, Uniwer-
sytety Trzeciego Wieku, Kluby Senioréw, inne organizacje
senioralne, miedzypokoleniowe itp. Bedg dla nich regularnie
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Manifest Klubu Senio-

rek i Seniorek Nowo-
czesnych napisany
podczas pikniku podsu-
mowujgcego roczna
dziatalnosé Klubu.

Fot. Marzena Michatek

organizowane warsztaty liderskie i organizowane srodki na
realizacji najciekawszych pomystow.

Otym, ze dzialania zespotu obstugi publicznosciiedukacji
wMuzeum Sztuki NowoczesnejwWarszawie nakierowane na
starszg publicznos¢ sa przez seniorow doceniane potwierdzaja
Badania Publicznosci ,Poznajmy sie lepiej”. W latach 2017
- 2019 regularnie wzrastal procentowy udzial publicznosci
powyZej 60. roku zycia.

Projekt utworzenia Klubu zgloszony zostat do XIII edycji
zorganizowanego przez Towarzystwo Inicjatyw Tworczych
,€", konkursu grantowego ,Seniorzyw Akcji” iuzyskat dotacje
z Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci oraz jest finansowo
wspierany przez Towarzystwo Przyjaciél Muzeum Sztuki
Nowoczesnej i Muzeum Sztuki Nowoczesnej w Warszawie.
Rekrutacja pochodzacych z roznych srodowisk czlonkow
Klubu: uczestnikow cykli oprowadzan senioralnych w MSN,
seniorow z Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej na
Nowolipiu, z Fundacji Zaczyn, Domu Kultury
Dorozkarniaiinnych, iotwarcie Klubuwobec-
nosci dyrekcji Muzeum i zarzadu Towarzy-
stwa Przyjaciot MSN (organizacjiwspierajacej
projekt), odbyla sie we wrzesniu 2020 .

30 czerwca odbyl sie nad Wislg piknik
podsumowujacy roczng dziatalnos¢ Klubu
Senioreki Seniorow Nowoczesnych przy MSN,
podczas ktorego powstala flaga Klubu i kolaz
»Zostawiamy nasze slady” oraz Manifest
Seniorek i Senioréw Nowoczesnych, podsu-
mowujacy roczng dzialalnos¢ Klubu.

Po przerwie wakacyjnej Klub wznowi
swoja dziatalnos¢ w polowie wrzesnia. Jezeli
ktos chcialby zostac jego czlonkinig lub czlon-
kiem, to prosimy o kontakt telefoniczny:
22 596 40 10, 22 431 07 55 lub mailowy na
adres: info@artmuseum.pl.

S 2E(TANEn

JOLANTA WOCH - absolwentka kierunku Ceramika

w londynskiej szkole projektowania Central Saint Martins
College of Art & Design. Przez 6 lat pracowata w Victoria
& Albert Museum, gdzie organizowata oprowadzania w
jezyku polskim. Od 2016 roku pracuje w Muzeum Sztuki
Nowoczesnej w Warszawie jako specjalistka ds. obstugi
publicznosci, przewodniczka i opiekunka publicznosci. #

15



1
—f KULTURA

' TEKST:

i

Szumin Hansenow

MARZENA MICHALEK

DREWNIANY DOM NAD BUGIEM ODWIEDZAMY W UPALNE PRZEDPOLUDNIE, 9 CZERWCA. TO BYLA
WEASNOSC OSKARA | ZOFII HANSENOW, KTORA OD 2014 ROKU ZNAJDUJE SIE POD OPIEKA MUZEUM
SZTUKI NOWOCZESNEJ W WARSZAWIE, BEDACA TAKZE OD 2017 ROKU ODDZIALEM MSN. WTOPIONY
W PRZYRODE DOM JEST MANIFESTEM FORMY OTWARTE] - IDEI, KTORA OSKAR HANSEN UCZYNIL
OSIA SWOJEJ TWORCZOSCI ARCHITEKTONICZNE], ARTYSTYCZNE] | DYDAKTYCZNE].

yprawa do Szumina byla jednym z ostat-

nich wydarzen w tym sezonie, konczgacych

10-miesieczng dzialalnos¢ Klubu Seniorek

iSeniorow Nowoczesnych przy MSN. Oprocz
zalozycieli i animatorow: Jolanty Woch i Adriana Krupy oraz
czlonkin i cztonkow Klubu, wwyjezdzie udzial wzieli pracow-
nicy MSN: Anna Grajewska, zastepczyni dyrektorki ds. komu-
nikacji, Marta Skowronska, gtéwna specjalistka ds. rozwoju
publicznosci oraz reporterka, operator filmowy i fotografka
z Towarzystwa Inicjatyw Tworczych ,e”. Szczegdlna role
wopowiesci o historiiitworczej drodze matzenstwa Hansenow
odegrali: Tomek Fudala - kurator domu Hansenow w Szumi-
nie oraz Hanna Szmalenberg - czloniki KSiSN, architektka
iwieloletnia przyjaciotka rodziny Hansenow.

Teoria Formy Otwartej, ktorg Oskar Hansen zaprezentowat
poraz pierwszyna kongresie CTAMw Otterlow 1959 r. zakladala
wspottworzenie i otwarcie architektury na jej uzytkownikow.
Byta procesem nastawionym na wspotuczestnictwo, uwzgled-
niajacym zarowno artyste, jak i widza.
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Budowany przez Hansenow od 1968 roku dom, w pelni te
idee wyrazal. Jego szczegdlng atmosfere wspottworzyty slady
dzialalnoscii pasji jego mieszkancowigosci — ,umieszczone
wokol domu instrumenty dydaktyczne do nauki podstaw
kompozycji; stalowa struktura zbiennalew Wenecji z1977r.,
po ktorej pnie sie winorosl i drewniany gotebnik, ktory, jak
zartowatla Zofia Hansen, byl najdoskonalszym dzietem jej
meza.

~len dom miejscowi nazywaja owczarnia, bo przypomina
troche pasterskiszalas. Dwuspadowy dach siega samej ziemi.
W srodku nic nie jest oczywiste, nic nie powstato w wyniku
przypadku. Hansenowie projektuja kazdy najmniejszy detal.
Nawet o haldzie bezuzytecznego piachuigruzu debatuja kilka
dni. Chca jejnadac¢ najbardziej uzyteczny ksztalt. Ostatecznie
decydujg sie, ze usypisko bedzie mialo ksztalt potksiezyca,
w srodku stanie faweczka stuzaca do podziwiania sadu.”

Odmaja 2014 r.dom nalezydo Iconic Houses Network. Jest
udostepniany do zwiedzania, odbywaja sie w nim warsztaty
rodzinne oraz zajecia dla studentéw szkot artystycznych. #

*Cytaty pochodzg ze strony internetowej https://artmuseum.pl/pl oraz z ksigzki Filipa
Springera ,Zaczyn o Zofii i Oskarze Hansenach”, Karakter, Krakéw - Warszawa 2018

Fot. Anna Liminowicz



PSYCHOLOGIA _i.

Ruszylta bezptatna :
1 anonimowa grupa wsparcia

psychologicznego online

ojewodztwo mazowieckie wraz z Funda-
cja ADRA Polska postanowilo wiec wyjs¢
naprzeciw potrzebom mieszkancow
w tym szczegolnym czasie. Mieszkancy
Mazowsza mog3a teraz bezplatnie uzyskac wsparcie
psychologiczne w ramach dedykowanej dla nich grupy
wsparcia, dostepnejna platformie GrupaWsparcia.pl.

Z pomocy bedzie mogl skorzystac kazdy mieszkaniec
wojewodztwa potrzebujacy pomocyichcacy zadbac o swoja
kondycje psychiczna.

Na platformie mozna bezplatnie i calkowicie anoni-
mowo - bez koniecznosci przedstawiania sie i pokazywa-
nia twarzy — podzieli¢ sie swoim problemem i otrzymac
realng pomoc. Uzytkownik platformy dzieli sie tylko tymi
informacjami, ktore uzna za stosowne. Po zalogowaniu
sie, uzytkownik moze porozmawiac z osobami, ktore maja
podobne doswiadczenia i takze chciatyby przezwyciezyc
swoje stabosci.

Portal umozliwia dotgczanie do juz istniejacych grup

zostata specjalna infolinia. Mozna z niej skorzysta¢ dzwo-
nigc pod nr. tel. 790 796 718.

Wiecej informacji: grupawsparcia.pl
Link do grupy wsparcia dla mieszkancow wojewodztwa
mazowieckiego: grupawsparcia.pl/portal/grupy/is/
wojewodztwo-mazowieckie

GrupaWsparcia.pl powstata w 2018 r.1 od tego czasu
wspiera aktywnie prawie 10 tys. uzytkownikow. W 2019 r.
portal zdoby! pierwsze miejsce w konkursie na najlepszy
startup roku, organizowanym przez TOTAL POLSKA.
O portalu pisalo wiekszos¢ mediow w kraju, takich jak:
Onet, Bussiness Insider, Brief, Wirtualna Polska, Mam
Biznes, SpidersWeb, RMF MAXXX, InnPoland. W kolejnym
roku, w ramach dofinansowania ze srodkow Funduszu
Solidarnosci Miedzynarodowej, utworzylismy platforme
online wjezyku rosyjskim jako wsparcie dla emigrantow
i emigrantek z Bialorusi. GrupaWsparcia.pl jest czescia
Fundacji ADRA Polska. #

wsparcia, a takze tworze-
nie nowych, skupiaja-
cych ludzi polaczonych
wspolnym problemem "
i checig radzenia sobie
z nim. W dedykowanej
grupie uzytkownikow, dla
kazdego mieszanca woje-
wodztwa mazowieckiego,
dostepna jest dla pomoc
doswiadczonego psycho-
terapeuty.

By moc skorzysta¢ ze
wsparcia psychologicznego
wystarczy zalogowac sie
na portal GrupaWsparcia.
pl oraz dotaczyc¢ do dedy-
kowanej grupy wsparcia
dla mieszkancow woje-
wodztwa mazowieckiego.
Dodatkowo, aby utatwic
rejestracje i korzystanie
z portalu, uruchomiona

Darmowa

pomoc
sychologicz

DLA MIESZH
WOoJ MA

Tl

Infolinia: 790 796 T8
kontakt@grupawsparcia.pl
www.grupawsparcia.pl

arcia.pl
NIGDY NIE JESTES SAM

IADANIE JEST WSPOLFINANSOWANE ZE SRODKOW
1 BUDZETU WOJEWODZTWA MAZOWIECKIEGD

Mazowsze.

seroe Palskl

& ADRA
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Praga lat 70. Fotografie Alberta Krystyniaka.
Oprowadzanie z kuratorem - Muzeum
Warszawskiej Pragi

[E3741F Muzeum Warszawskiej Pragi, ul. Targowa 50/52
L5204 5.08 godz. 18:00 - 19:00
ETTE bezptatny

Poszukiwacze rzeczy - aktywne rodzinne
zwiedzanie - Muzeum Warszawy

[E71F Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 28/42
W% 7.08 godz. 11:00 - 14:00

IEITZ# cena biletu: 10 zt, miejsce spotkania:
kasy w kamienicy nr 42

Spacery ze szkicownikiem - Muzeum Warszawy
[E374]F Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 28/42

7.08 godz. 9:00 - 11:00

ERITE cena biletu: 10 zt, przed kamienicg nr 42

Spacer fotograficzny z Rafatem Siderskim
- Muzeum Warszawskiej Pragi

[E3741# Muzeum Warszawskiej Pragi, ul. Targowa 50/52
L= H 7.08 godz. 11:00 - 14:00
[ERFH cena biletu: 30 zt, liczba uczestnikow: 10

Niedziela z opowiescia
- Muzeum Warszawy

[[5741F Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 28/42
L{4°0E 8.08 godz. 12:00 - 13:30
ETE cena biletu: 10 zt

Oprowadzanie po wystawie Zwierzeta
w Warszawie. Tropem relacji
- Muzeum Warszawy

[[574]F Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 28/42
L= 8.08 godz. 13:00 - 14:00
WEIZE cena biletu: 12 zt

Spacery UNESCO. Rzym siedmiu wzgérz: Celio
- ON-LINE - Centrum Interpretacji Zabytku

[E71F on-line
L4=00H 9.08 godz. 18:30 - 20:00
WETTE cena biletu: 5 zt

Warszawa na wakacje: Podréz po koronach
drzew - ON-LINE
- Centrum Interpretacji Zabytku

[ 1E on-line
L0 H 19.08 godz. 18:30 - 20:00
WET T bezptatny
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Spacer fotograficzny z Julig Szabtowska
- Muzeum Warszawskiej Pragi

[E3741F Muzeum Warszawskiej Pragi, ul. Targowa 50/52
L{4P0E 21.08 godz. 15:00 - 18:00
EITZE cena biletu: 30 z, liczba uczestnikdw: 10

Warszawski Pociejow - stolica tandetnego
przepychu - on-line - Centrum Interpretacji Zabytku

[71# on-line
L{EPNE 23.08 godz. 18:30 - 20:00
ETTE cena biletu: 5 zt

Mokasyny Pani Cecylii - uszyj swoje buty. Warsztaty
Zielone rzemiosto - Muzeum Warszawskiej Pragi

[574]F Muzeum Warszawskiej Pragi, ul. Targowa 50/52
L= 28.08 godz. 11:00 - 13:00
WERIdE cena biletu: 10 zt

Na tropie Aliny Scholtz: osiedla Szwolezerow i Sadyba
- wycieczka rowerowa - Muzeum Woli

[di741F Zbidrka przy labiryncie na Osiedlu Szwolezeréw
L4208 4.09 godz. 15:00 - 17:00
ETEE cena biletu: 7/10 zt

Na tropie Aliny Scholtz: osiedla Szwolezeréw i Sadyba
[574[% Zbiorka przy labiryncie na Osiedlu Szwolezeréw

4.09 godz. 15:00 - 17:00

ETHE cena biletu: 7/10 zt

OM CHANTING - Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”

[Ei71F CAM ,Nowolipie ul. Nowolipie 25 b

zajecia od 2.07, pigtki w godz. 19:00 - 20:00

EITZ bezptatny, zapisy pod numerem: 22 636 70 42,
liczba miejsc ograniczona

Joga taoistyczna - Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”

[[574[F CAM ,Nowolipie” ul. Nowolipie 25 b

zajecia od 29.06, wtorki i czwartki w godz. 19:00 - 21:00

EiTZ% bezptatny, zapisy pod numerem: 22 636 70 42,
iczba miejsc ograniczona

Nordic Walking w CAM ,,Nowolipie” - Centrum
Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”

[E3741# CAM ,Nowolipie” ul. Nowolipie 25 b

wtorki i czwartki 14:30 - 15:30, 16:00 - 17:00

WETTE bezptatny, zapisy pod numerem: 22 636 70 42,
liczba miejsc ograniczona, mozliwos¢
wypozyczenia kijkéw
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Jezyk angielski dla senioréw - Wydziat Nauk
Ekonomicznych Uniwersytetu Warszawskiego
- Uniwersytet Warszawski
on-line
obecnie trwa nabér do grupy rozpoczynajacej, zajecia
odbywac sie bedg w terminie 25.08-27.10,
w kazda $rode o godz. 11:30
bezptatny, formularz rekrutacyjny:
www.wne.uw.edu.pl/pl/misja-neo/formularz-1,
regulamin szkolenia: www.wne.uw.edu.pl/
files/8315/9074/3193/3MU_WNf_Regulamin_rekrutacji_
zad_1_seniorzy.pdf

Jestes dla mnie wazny. Projekt:
RAZEM PO ZDROWIE (warsztaty, wyktady,
dyskusje, tworzenie filméw, tworzenie
interaktywnych obrazéw) - Fundacja Razem
Fundacja Razem, ul. Smolna 13/402
1.05-31.12

bezptatny, zapisy telefonicznie 733 563 311
lub e-mailowo: twojpsycholog2@gmail.com

Grajgce Podworka - Bielanski Osrodek
Kultury Filia Estrady
21.08 godz. 18.00, Osiedle Ruda,
skwer przed budynkiem przy ul. Klaudyny 32
28.08 godz. 18.00 Czessband, skwer na boisku do
koszykoéwki na tytach budynku Bogustawskiego 20
21.08 godz. 18:00, 28.08 godz. 18:00

bezptatny

Rekreacja w ,,Naszym Ogrédku”

- Osrodek Wsparcia dla Senioréw Nr 1,

Al. Zjednoczenia 13 - jednostka organizacyjna OPS
Dzielnicy Bielany m. st. Warszawy)

.Nasz Ogrodek” - Al. Zjednoczenia 13,

wejscie od strony ul. Lipinskiej

poniedziatek - pigtek - ogréd ogdélnodostepny

po 15:00 sobota-niedziela - ogréd ogélnodostepny
przez caty dzien

bezptatny, kontakt w razie pytan: 22 864 27 55
lub 514 802 978

Kino Giebocka 66 - Biatotecki OSrodek Kultury
DKF Kino Gtebocka 66, ul. Gtebocka 66

13.08 godz. 18:00 Ostatni Komers,
14.08 godz. 18:00 Supernova

odbior bezptatnych wejscidowek w dniu wydarzenia

RembART Festiwal 2021 Krzysztof Daukszewicz,
- Agnieszka Przepidrska ,,Kocham Baftyk”, - Mieszko

Brass Band - Dzielnica Rembertéw m.st. Warszawy

Dom Kultury ,Rembertéw”, al. Komandoséw 8

4,11,18.08 2021 r. godz. 18:30

bezptatny, 22 611 96 87,
liczba miejsc ograniczona

Rembertowskie potancéwki
- Dzielnica Rembertéw m.st. Warszawy

Dziedziniec Ratusza Dzielnicy Rembertéw m.st. Warszawy,

al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 28
7128.08, 11.09 godz. 18:00 - 22:00
bezptatny, liczba miejsc ograniczona

Rembertowskie kino pod chmurka
- Dzielnica Rembertéw m.st. Warszawy

3,10,17,24.08 godz. 21:00 - Cztowiek legenda;
Narodziny gwiazdy; Whiplash; Skrzypek na dachu
(Dom Kultury ,Wygoda"),

5,12,19, 26.08 godz. 21:00 - Cinema Paradiso;

Dobrze sie ktkamie w mitym towarzystwie;

Mtodos¢; Zycie jest piekne (Dom Kultury ,Rembertow”)

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

bezptatny, liczba miejsc ograniczona

Gimnastyka Pod Chmurka
- UD Bielany
Szczeroaktywna

Park Chomicza, ul. Aspekt 67

kazdy poniedziatek i pigtek 0 12:30
0d 19.07 do 1.10

bezptatny

Spacery Wole péjs¢ na Wole
- Fundacja Hereditas
05.08 godz. 15:00, Dobrze zmalowane,
ul. Wolska rég ul. Karolkowej;
08.08 godz. 15:00, Nie catkiem dziki ,Dziki Zachéd”
- czyli spacer po ul. Zelaznej i jej okolicach,
ul. Zelazna rég ul. Chmielnej;

12.08 godz. 10:45, Jedzie pocigg

- czyli wyprawa warszawska kolejg obwodowg

na jej wolskim odcinku (konieczne bilety
komunikacji miejskiej lub ich zakup u konduktora
pociggu KM), ul. Kasprzaka pod wiaduktem linii
obwodowej (przy wejsciu na peron stacji PKP Wola);

14.0 godz. 15:00, Sztuka w tréjwymiarze,
Przed pomnikiem Sowinskiego (w Parku Sowinskiego);

19.08 godz. 15:00, Piramida na Chmielnej,
Przed dworcem ,Warszawa Ochota”;

22.08 godz. 15:00, Nowoczesny Mtynéw,
Al. Prymasa Tysigclecia 100 rog ul. Obozowej
(przed wejsciem do biurowca Vector);

05.09 godz. 15:00, Dzielna i okolice,
Petla autobusu linii 111 (ul. Anielewicza).



Pozegnanie Zbyszka z zabami odjezdzajgcymi do ,,sanatorium” (Wydziat Konserwacji
i Restauracji Dziet Sztuki ASP Warszawa). Fot. Urszula Herbich

SERDECZNE WSPOMNIENIE

Sa takie pozegnania, do ktérych trudno znalez¢é wtasciwe stowa.
Tak jest wtasnie teraz.

Z ogromnym zalem i smutkiem zegnamy
Sp.
Zbigniewa Ogonowskiego
Przewodniczacego Wolskiej Rady Senioréw I i Il kadencji
oraz cztonka Warszawskiej Rady Senioréw.

StraciliSmy wspaniatego Przyjaciela i wielkiego spotecznika, ktérego misjg byta pomoc potrzebujgcym,
szacunek dla tradycji, pamiec¢ o zyjgcych bohaterach Powstania Warszawskiego.
Zbigniew Ogonowski byt od zawsze zwigzany z Warszawa i Wola. Byt zatozycielem i wieloletnim
dyrektorem ,Osrodka Nowolipie”, a nastepnie Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej na Woli.
Ta placéwka stata sie dla bywalcéw serdecznym, zawsze otwartym miejscem spotkan, wsparcia,
réznorodnych zajec oraz uroczystosci Swigtecznych z udziatem Powstancéw Warszawskich.
Wspotpracownik Jacka Kuronia, wielce zastuzony dla budowy i rozwoju polskiego systemu pomocy
spotecznej. Od zawsze oddany sprawom 0s6b stabszych, zaangazowany w dziatalnos$¢ spoteczng, dbajacy
0 pamiec historyczng i szanujgcy pamiec o waznych dla Warszawy wydarzeniach i o ich bohaterach.
W uznaniu wybitnych zastug odznaczony Krzyzem Kawalerskim Orderu Odrodzenia Polski
- Polonia Restituta. Za dziatalnos¢ dla Warszawy i wojewddztwa mazowieckiego w roku 2020 otrzymat
odznake honorowg ,Zastuzony dla Warszawy” oraz medal ,,Pro Masovia”. Byt z nich bardzo dumny.
W naszej pamieci Zbyszek pozostanie jako wrazliwy, serdeczny i zyczliwy cztowiek.
Zapamietamy na pewno uroczystosci, ktére Zbyszek organizowat dla cztonkéw Rady Senioréw
i bywalcéw Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej z udziatem Powstancéw Warszawskich.
Petne ciepta spotkania z okazji Wigilii oraz Swiat Wielkiej Nocy przy pieknie przygotowanych stotach,
ze Spiewaniem koled, serdecznymi rozmowami. W ten sposéb Zbyszek tworzyt ,mate ojczyzny”
- wspolnote ludzi, w ktérej nikt nie czut sie samotny i wykluczony.
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Zapamietamy takze z jakim zaangazowaniem Zbyszek celebrowat obchody rocznicy wybuchu
Powstania Warszawskiego; starat sie uczestniczy¢ w sktadaniu wiencow przy wszystkich
miejscach pamieci na Woli.

Zbyszek pielegnowat nie tylko wspomnienia o waznych wydarzeniach, ale takze materialne Slady
naszej historii. Wspierat lokalne inicjatywy - jednym z przyktadéw niech bedzie historia kamiennych
zabek z nieczynnej fontanny na Nowolipiu. Zbyszek uratowat je od zniszczenia. Wspierat projekt
muranowskich spotecznikédw do budzetu partycypacyjnego ,Zwr6¢my fontanne muranowskim zabkom”.
W tej chwili zabki podlegajg renowacji w Akademii Sztuk Pieknych w Warszawie.

Zbyszku, w naszej pamieci pozostang takze zebrania naszej Rady Senioréw, ktére organizowates
i prowadzites, Twoja ogromna kultura osobista, szacunek dla kazdego, opanowanie,
ciepto i zrozumienie dla waznych dla senioréw spraw.

Piekng kartg w zyciu Zbyszka byta dtugoletnia dziatalno$¢ w harcerstwie; byt harcmistrzem Hufca ZHP
Warszawa Wola. Czy mozna piekniej wyrazi¢ pamiec o swoim harcmistrzu niz stowa Jego wychowankow?
~Dates nam przygode zycia, ktéra stata sie naszym zyciem”.

Miates$ piekne, dobre zycie. Bytes wspaniatym przyjacielem dla bardzo wielu ludzi.
Takim pozostaniesz w naszej pamieci.

Zegnaj Zbyszku.

Rada Senioréw dzielnicy Wola m.st. Warszawy

29 czerwca odszedt od nas pan Zbyszek Ogonowski, wieloletni dyrektor OSrodka
Ustug Spotecznych i Szkolenia Kadr Pomocy Spotecznej ,,Osrodka Nowolipie”,
pozniej Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej , Nowolipie®”.
Oddany spotecznik, harcerz, radny, przewodniczacy Wolskiej Rady Senioréw,
przedstawiciel Warszawskiej Rady Senioréw i delegat Parlamentu Senioréw.
Za swoj3 dziatalnos¢ zawodowa zostat odznaczony Krzyzem Kawalerskim Orderu Odrodzenia
Polski - Polonia Restituta, otrzymat odznake honorowa ,Zastuzony dla Warszawy"”
oraz medal ,Pro Masovia” za wybitne zastugi na rzecz wojewddztwa mazowieckiego.
Catg swojg aktywnos¢ zawodowg poswiecit pomocy potrzebujgcym i seniorom.
Zyczliwy, serdeczny, wspierajgcy, otwarty i pomocny.
Wyznawat konfucjanska zasade: ,Jesli kochasz to co robisz - nie przepracujesz ani jednego
dnia w swoim zyciu”. Jemu - jak wielokrotnie podkreslat - to sie udato.
Jako zespot Pokolen, jesteSmy mu wdzieczni szczegélnie. To za jego kadencji w CAM ,Nowolipie”
udato sie wystartowac z projektem miesiecznika, ktory rozwija sie i cieszy Was juz od prawie trzech lat.

Zespot redakcyjny ,,Pokolen”

Z gtebokim zalem i smutkiem zegnamy Pana Zbigniewa Ogonowskiego,
wieloletniego dyrektora ,Osrodka Nowolipie” i Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”.
Wspominamy Jego nieocenione zaangazowanie w pomoc potrzebujgcym i seniorom.
Zapamietamy Jego pogode ducha i serdeczno$¢, ktoérymi dzielit sie z nami przez 27 lat swojej pracy.

Pan Zbigniew przez wiele lat zwigzany byt z Wolg i warszawska polityka spoteczna.
Wszyscy zwigzani z warszawskg politykg spoteczng znali Pana Zbigniewa doskonale.
Dobry organizator, spotecznik, zawsze blisko ludzi.

Za wczesnie... Jeszcze tyle mogt zdziataé na rzecz warszawskich senioréw...

Rodzinie i Najblizszym Pana Zbigniewa sktadamy wyrazy zalu i szczerego wspétczucia.
Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”
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—f SZLAKIEM WARSZAWSKICH MURALI

Mural poswieconego pamieci
ludnosci cywilnej podczas
Powstania Warszawskiego
przy ul. Ptockiej 41.
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ANDRZE) ZAWADZKI

Murale upamietniajgce
Powstanie Warszawskie

MIEJSC UPAMIETNIAJACYCH POWSTANIE WARSZAWSKIE JEST W STOLICY WIELE:
KOPIEC POWSTANIA, POMNIKI, TABLICE NA BUDYNKACH | W ICH WNETRZACH ITD.
JEST TEZ W WARSZAWIE CALKIEM SPORO MURALI TRAKTUJACYCH O POWSTANIU.
NIEKTORE, JAK TE W PARKU WOLNOSCI MUZEUM POWSTANIA WARSZAWSKIEGO,
CZY NA KEADCE DLA PIESZYCH | ROWERZYSTOW NAD ALEJA ARMII KRAJOWE]
WIDZIALO WIELU, GDYZ UMIESZCZONO JE W RUCHLIWYCH MIEJSCACH. SA TEZ
MURALE MNIE) WYEKSPONOWANE, A WARTE ZOBACZENIA.
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a Scianie trzypietrowej przedwojennej
kamienicy przy ul. Ptockiej 41,
u zbiegu z ul. Gérczewska, znajduje
sie duzy, bo liczagcy 180 metréw
kwadratowych, mural ,Pamie¢ o Cywilnej
Ludnosci Powstanczej Warszawy”. Autorem
malowidta jest malarz i fotografik Damian Kwiat-
kowski. Dzieto pokazuje zycie Warszawy w czasie wojny.
W sylwetke Powstarica wkomponowane zostaty sceny
z zycia mieszkancéw powstanczej Warszawy. Sceny te
zostaty zaprojektowane na podstawie autentycznych
fotografii z tamtego czasu. Wybér $ciany budynku przy
ul. Ptockiej nie byt przypadkowy. Tedy przebiegata
droga, ktérag Niemcy prowadzili na egzekucje
okolicznych mieszkancéw oraz personel i pacjentéw
Szpitala Wolskiego.
W ciggu kilku dni sierpnia 1944 r. rozstrzelano
ok. 12 tysiecy os6b, mieszkajgcych w tych okolicach.
Podczas tzw. rzezi Woli, przeprowadzonej na osobisty
rozkaz Adolfa Hitlera, zamordowano w sumie okoto
65 tys. mezczyzn, kobiet i dzieci. Byta to prawdopodobnie
najwieksza jednorazowa masakra ludnosci cywilnej
w Europie w czasie Il wojny Swiatowej. Ten mural ma
o tym przypominad. | przypomina, jesli cho¢ na chwile
uda sie nam zatrzymac, by nan z uwaga popatrzec.
Podobny w swym charakterze jest czarno-biaty,
symboliczny mural w bramie wjazdowej na podwédrko
posesji przy ul. Putku AK , Baszta”. Mural zawiera sceny
walczgcej Warszawy, tworzgce swoistg kompozycje
walki i cierpienia. W tym rejonie toczyty sie walki putku
,Baszta”. 1 sierpnia 1944 roku putk liczyt okoto 2200
zotnierzy i byt jedynym oddziatem w potudniowej Warsza-
wie, ktéry nie ulegt rozsypce i utrzymat zajety teren az
do momentu kapitulacji 27 wrze$nia 1944 roku. Zotnie-
rzami,Baszty” byto wiele pdzniejszych bardzo znanych
0s6b, jak chociazby Lestaw Bartelski, Jerzy Ficowski, Leon

Przeciw uzbrojonej armii
staneta bezbronna ludnosc¢.

Setki dzieci braty udziat w Powstaniu
w réznym charakterze.

Kozminski, Jan Jézef Lipski, Ryszard tazarski, Marian
Podkowinski, Jerzy Stefan Stawinski. Szkoda, ze mural
nie jest w zaden sposo6b opisany. Okazuje sie, ze nawet
mieszkancy bloku, w ktérego bramie sie znajduje, dosko-
nale obeznani z sgsiednimi malowidtami przedstawiaja-
cymi béstwa stowianskie, nie potrafig wskaza¢ muralu
powstanczego.

Mural poswiecony dzieciom walczgcym w Powstaniu
Warszawskim zostat namalowany na jedynym ocalatym
przedwojennym budynku ulicy Wilanowskiej noszg-
cej numer 5. Centralnym motywem muralu jest posta¢
Matego Powstanca ze staromiejskich muréw, a obok sg
obrazy wzorowane na autentycznych fotografiach z czasu
Powstania. Mural wykonata w lipcu 2013 r. grupa street-
-artowcdw noszaca kryptonim WFS. W drugiej potowie
wrzesnia 1944 r., w tym rejonie toczyty sie ciezkie walki
pomiedzy atakujgcymi oddziatami niemieckimi grupy
uderzeniowej Dirlewangera a Powstancami ze zgrupowa-
nia ,Kryska”, resztkami Zgrupowania AK ,Radostaw” oraz
zotnierzami 3 dyw. Piechoty | Armii Wojska Polskiego
gen. Berlinga z desantu przez Wiste. Walki trwaty do
23 wrzesnia 1944 r. Réwniez tu Niemcy dopuscili sie
wielu mordéw na Powstancach i ludnosci cywilne;j.

Duzo ciekawych informacji o powstarnczych muralach
oraz ich zdjecia i mape rozmieszczenia znalez¢ mozna na:
http://www.sppw1944.org/index.html i http://www.
sppw1944.org/mural/mural.html. #
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'_'.t AKTYWNIE

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej
AWF, trener,
nauczyciel i sedzia
sportowy. Autorka
wielu artykutéw,
podrecznikow
i programéw TV
propagujacych
zdrowy tryb
zycia. Wielbicielka
ptywania, tanca,
narciarstwa,
cheerleadingu
i gimnastyki
sportowe;j.
Prywatnie babcia
czworga wnuczat.

Fot. Andrzej Borys

akacje i ciepta, letnia pora, to idealny czas, by zaja¢ sie stopami. Uwiezione w butach
przez caty rok, tez powinny odetchngc. Spacer gotymi stopami po nadmorskim piasku,
to dla nich wspaniaty relaks.

Stopy muszg kazdego dnia dzwiga¢ nasze ciato. Ich miesnie i stawy sg szczegblnie
przecigzone. W starszym wieku czesto mamy nadwage, a to dodatkowo obcigza stopy. Czesto
zmagamy sie tez z tzw. stopg cukrzycowa. Regularnie podejmowana aktywnos¢ fizyczna ma istotne
znaczenie zwlaszcza dla 0s6b starszych, ktére chorujg na cukrzyce. Kazdy rodzaj ¢wiczen powoduje, ze
obniza sie stezenie cukru we krwi. Regularny trening i aktywnos¢ fizyczna, to najlepszy lek, takze dla
senioréw.

Bedac na plazy, wykorzystajmy czas, by ulzy¢ naszym spracowanym stopom, wzmocni¢ ich
miesnie, poprawi¢ krazenie i przewodnictwo nerwowe. Stopom sie to po prostu NALEZY!

Takie zwyczajne i nieskomplikowane ¢wiczenia powinny przynies¢ wiele dobrego.

Osoby, ktére nie beda mogty w najblizszym czasie cieszy¢ sie nadmorskim piaskiem, moga te
¢wiczenia wykonac¢ na trawie lub na domowym dywanie, albo nawet w czasie kapieli w wannie.
Woéwczas tylko te w pozycji siedzacej.

CWICZYMY NA BOSAKA!

Idac brzegiem morza zwr6¢ uwage na odbicie twojej stopy. Stopy ptaskie beda odcisniete w catosci,
stopy wydrazone zostawig $lad tylko zewnetrznej czesci. Stopa prawidtowo zbudowana zostawi $lad
wiekszy od stopy wydrgzonej, a mniejszy od stopy ptaskiej. #

Usiadz, nogi lekko zegnij w kolanach. Stopy
oprzyj pietami o podtoze, naprzemiennie ruszaj
w gore i w dot. Cwicz przez 2 minuty.

Staraj sie przejs¢ na palcach odcinek kilku
metréw, wro¢ w to samo miejsce na pietach.
Powtérz 5 razy
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ja na kolanie drugiej nogi i wykonaj krazenie
stopa uniesionej nogi. Raz w jedng, raz

w drugg strone.

Zmien noge i wykonaj to samo druga noga.
Cwiczenie wykonaj 10 razy.

Nadal siedzisz, nogi sg lekko ugiete w kolanach. Pietami odsun piasek, az do wyprostu nogi. Palce stop
powinny by¢ uniesione do gory. Teraz palcami przysun ten piasek do siebie. Piety s3 teraz uniesione
w gore. Cwiczenie ma réwniez dziatanie kosmetyczne - to $wietny peeling dla stop. Powtérz kilka razy.

Nadal siedzisz na piasku. Pod stopy podtéz piteczke
lub butelke z wodg i przesuwaj jg do przodu i do tytu,
uzywajac tylko pracy stép. Gdy nie masz pitki, mozna
wykorzystac cytryne lub pomarancze. Podczas ¢wicze-
nia zginaj i prostuj palce. Powtodrz kilka razy.

Potdz sie na plecach, nogi unies w gére i stopami obu
nég wykonaj kilkakrotne zgiecie i prostowanie stop.
Nogi powinny by¢ rozluznione i nie musza by¢ wypro-
stowane. Cwiczenie powtérz kilka razy, po chwili
¢wiczen wro6€ do siadu i po odpoczynku powtodrz
éwiczenie.
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TEKST:
HALINA MOLKA

Pakiet profilak
tycznych badan
dla milionow
Polakow

PROGRAM BADAN PROFILAKTYCZNYCH

DLA POLAKOW W WIEKU OD 40 LAT | WIECE)
ORAZ ZNIESIENIE LIMITOW DO SPECJALISTOW
TO DWA KOLEJNE ELEMENTY PROGRAMU
ODBUDOWY ZDROWIA POLAKOW. OBA ZACZELY
FUNKCJONOWAC JUZ 1 LIPCA | POTRWAJA

DO KONCA BIEZACEGO ROKU.

pidemia koronawirusa zmienila styl naszego zycia.

Ograniczenie aktywnosci fizycznej, pojawiajgcy sie

stres, a jednoczesnie utrudniony dostep do lekarzy

i badan, ktore umozliwitybywczesne wykrycie chorob.
A przeciezwiele z nich, zwlaszcza w swojej poczatkowej fazie,
nie daje niepokojacych objawow. Dzieki badaniom profilak-
tycznym mozna wykryc¢ chorobe bardzo wcze$nie i unikngc
dlugotrwalego, a czasem nieskutecznego leczenia, ktore jest
konsekwencja zbyt poznej diagnozy. Dlatego rzad zdecydo-
wal sie na wprowadzenie programu profilaktycznych badan
Profilaktyka 40 PLUS. W jego ramach, wtym roku, kazdy Polak,
ktory ma 40 lat lubwiecej moze bezplatnie wykonac od 6 do 12
rodzajow badan diagnostycznych.

Jak skorzystac z pakietu badan?

Aby skorzystac z pakietu badan trzeba wypelnic ankiete,
umieszczong na Internetowym Koncie Pacjenta, pozwalajaca
na ocene czynnikow ryzyka. Wypelnienie ankiety spowoduje
wygenerowanie zlecenia badan odpowiednich dla plci oraz
czynnikowryzyka zidentyfikowanych u danego pacjenta. Osoby,
ktore nie korzystaja z Internetu moga zadzwonic na infolinie
Domowej Opieki Medycznej - nr 22 735 39 531 poprosic konsul-
tanta o pomoc w uzupelnieniu ankiety. Telefon jest czynny
wgodz. 8.00-18.00 (koszt polaczenia zgodny z taryfa operatora).
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Informacja otym, ze dla danego uczestnika programu Profi-
laktyka 40 PLUS wystawione zostalo e-skierowanie nabadania,
nie wymaga wydrukowania ani pobrania go z Internetowego
Konta Pacjenta. Placéwka medyczna, do ktorej zglosisie pacjent
nabadania, pobierze te informacje z systemu informatycznego
- wystarczy zglosi¢ sie do niej jedynie z dowodem osobistym.

Trzy pakiety badan
Profilaktyka 40 PLUS zaklada realizacje pakietowbadan diagno-
stycznych innych dla kobietimezczyzn oraz pakietu wspolnego.

Pakiet badan diagnostycznych dla kobiet zawiera: morfo-
logie krwi obwodowej ze wzorem odsetkowym i plytkami
krwi, stezenie cholesterolu calkowitego albo kontrolny profil
lipidowy, stezenie poziomu glukozy, oznaczenie hemoglobiny
glikowanej HbA1c, kreatynine, badanie ogolne moczu, kwasu
moczowego i krwi utajonejw kale.

Pakiet badan diagnostycznych dla mezczyzn zawiera:
morfologie krwiobwodowej ze wzorem odsetkowym i ptytkami
krwi, stezenie cholesterolu calkowitego albo kontrolny profil
lipidowy, stezenie poziomu glukozy, oznaczenie hemoglobiny
glikowanej HbAIc, kreatynine, badanie ogolne moczu, kwasu
moczowego, krwi utajonej w kale, PSA (badanie w kierunku
raka prostaty).

Pakiet wspolny dla kobiet i mezczyzn przewiduje pomiary:
cisnienia tetniczego, masy ciata, wzrostu, obowoduw pasie oraz
obliczenie wskaznika masy ciata (BMI), a takze ocene miaro-
wosci rytmu serca.

Nowy program zdrowotny pn. ,Profilaktyka 40 PLUS”
bedzie realizowany do 31 grudnia 2021 1.

Zniesienie limitow przyjec do specjalistow w 2021
By zwiekszy¢ dostepnos¢ do lekarzy specjalistow, takze od
1lipca dokonca 2021r., zostang zniesione limity przyjec. Dzieki
temu pacjenci bedg mogli szybciej dostac sie do specjalisty lub
na specjalistyczne badania diagnostyczne. #



TEKST:

HALINA MOLKA

MOZNA ZYSKAC
NIE TYLKO ZDROWIE

1 LIPCA RUSZYLA LOTERIA NARODOWA PROGRAMU SZCZEPIEN, W KTORE] MOZNA WYGRAC
NAGRODY RZECZOWE LUB PIENIEZNE, ZACHECAJACA DO SZCZEPIENIA SIE PRZECIWKO COVID-19.
LOTERIA POTRWA DO 30 WRZESNIA BIEZACEGO ROKU, OBEJMUJE CALE TERYTORIUM POLSKI, A KAZDY
Z UCZESTNIKOW BEDZIE MIAL CZTERY SZANSE NA WYGRANA,

dkilkutygodnirzad luzuje pandemiczne obostrze-
nia. Ruszythandel, otwieraja sie tezinne branze. Dla
0s0b zaszczepionych praktycznie nie obowigzujg
juz zadne limity.

By zachecic¢jak najwiekszg liczbe osob do szczepien, zorga-
nizowana zostala loteria szczepionkowa, wktdorej moznawygrac
atrakcyjne nagrody. Ma to skloni¢ jeszcze wiecej osob do przy-
jecia szczepionki, co pomoze w osiggnieciu przez Polakow
odpornosci zbiorowej, chronigcej przed kolejnymi falami zacho-
rowan na COVID-19 i kolejnym, ucigzliwym dla wszystkich
lockdownem. Im wiekszy odsetek populacjisie zaszczepi, tym
mniej prawdopodobny bedzie powrot koronawirusa.

Jak zapewniajg specjalisci, ochrone przed pandemig udasie
0siagnac po zaszczepieniu 80 proc. spoleczenstwa, tymczasem
doNarodowego Programu Szczepien zapisata sie tylko potowa
dorostych Polakow.

JAKIE NAGRODY SA DO WYGRANIA?

Jest kilka kategorii nagrod: natychmiastowe, czyli losowane
codziennie, tygodniowe, miesieczne oraz glowne losowanie,
finalowe, ktore odbedzie sie 6 pazdziernika. Beda tam dowygra-
nia dwie nagrody po milion zlotych i dwa samochody.

W losowaniach mozna wygrac:

O codziennie: co 500 osoba otrzyma 200 z1,a co 2000
osoba - 500 zl

@ raz w tygodniu, w srody (12 losowan): 5 x 50 tys. z}
oraz 60 hulajnog elektrycznych

© razwmiesigcu: 2x100 tys. zti 2 samochody marki
Toyota

Natomiast finalowe losowanie, w ktorym mozna wygrac
dwa razy po milion zlotych oraz dwa samochody marki Toyota
odbedzie sie 6 pazdziernika. Laczna pula nagrod w loterii to
ponad 22 mln 700 tys. z}(wtym nagrody pieniezneirzeczowe).
Kazdy z uczestnikow mawiec cztery szanse nawygrang. Koszty
ewentualnego podatku od duzejwygranej bierze na siebie Tota-
lizator Sportowy. Loteria potrwa trzy miesigce.

JAK WZIA(f UDZIAL W LOTERII SZCZEPIONKOWE]J?
Moga wzig¢ w niej udziat osoby pelnoletnie, ktore sg w pelni
zaszczepione przeciw COVID-19 (1 dawka szczepionki John-
son&Johnson albo 2 dawki pozostatych dostepnych w Polsce
szczepionek: Pfizer, Moderna, AstraZeneca) i zarejestrowaly
sie do 30 wrzesnia 2021 roku albo przez Internetowe Konto
Pacjenta, albo przez Infolinie Narodowego Programu Szczepien
(tel. 989). Kazda osoba moze tylko raz zarejestrowac swoj udziat
w loterii szczepionkowe;j.

Osoby, ktore dopiero teraz beda zapisywac sie na szczepienie,
beda mogly od razu zglosic¢ swoj akces do loterii.

Do zapisaniasie do loterii wystarczy zaszczepienie si¢ jedna
dawka. Zebyjednak méc odebra¢ wygrane nagrody, trzeba bedzie
dopeic szczepienia i przyjac takze drugg dawke.

JAKBEDA POWIADAMIANI LAUREACI LOTERII NARO-
DOWEGO PROGRAMU SZCZEPIEN?

Wynikilosowan oraz szczegotowe informacje beda publikowane
na stronie loterii: www.gov.pl/szczepimysie/loteria. Ponadto
zwyciezcy nagrod zostang powiadomieni przez organizatora
owygranej za pomoca SMS-a lub telefonicznie - w ciggu 2 dni
roboczych od losowania.

Nagrody pieniezne bedzie mozna odebrac zbankomatow PKO
BP - wczesniej zwyciezca dostanie od banku SMS-a z kodem
niezbednym do wyplaty nagrody. Bedzie j3 rowniez mozna
wyplacié w oddziale lub agencji PKO BP.. #

[ -

Fot. Pexels
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"CIESZYC SIE

KAZDY CZLOWIEK POTRZEBUJE AZYLU,

W KTORYM MOZNA ZNALEZC SCHRONIENIE.
LUDZIE W STARSZYM WIEKU POSZUKUJA
SPOKOJU | CISZY, ODIZOLOWANIA OD CZESTO
GLOSNEGO TRYBU ZYCIA MEODSZEGO
POKOLENIA. ZANIM JEDNAK POWSTANA
ZIELONE OAZY SPOKOJU NA , SREBRNYCH"
OSIEDLACH, SPROBUJMY NIEWIELKIM WYSIEKIEM
| KOSZTEM DOSTOSOWAC TO CO POSIADAMY
DO NASZYCH NOWYCH POTRZEB
| OGRANICZEN.
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asz dom nie musi by¢ luksusowym apartamen-
tem, by mozna byto czu¢ sie w nim wygodnie
i bezpiecznie lecz, co niezwykle istotne dla senio-
réw, wnetrze powinno by¢ tak zaplanowane,
by mozna byto w nim samodzielnie wykonywac¢ codzienne
czynnosci oraz zaspakaja¢ emocjonalne i duchowe potrzeby.

DOBROSTAN | BEZPIECZENSTWO, CZYLI NOWY
LUKSUS GLAMOUR

Niektdre osoby, chociaz cieszg sie ogdlnie dobrym zdrowiem,
juz u progu starosci gorzej widzg i stysza, ich chod staje sie
mniej stabilny, tatwiej im o upadek i ztamania. Statystyki
dowodzg, ze wiekszos¢ powaznych uszkodzen kregostupa,
czy kosci biodrowej ma miejsce we wkasnym domu. Najwaz-
niejszym wiec problemem dla samotnych oso6b starszych jest
przystosowanie mieszkania tak, aby zawczasu zapewni¢ sobie
bezpieczne w nim funkcjonowanie.

Kilka zasad unikania niebezpiecznych putapek znamy
od dawna. W naszym mieszkaniu, niezaleznie od ilosci
pomieszczen, powinnisSmy pozby¢ sie progéw i grubych
dywanoéw, o ktére sie potykamy. Wymienmy w drzwiach
ostro zakonczone klamki na kuliste gatki, tatwe do przekre-
cenia, aby nas bolesnie nie ranity i nie niszczyly ubran kiedy
zahaczymy o nie rekawem. Meble, najlepiej drewniane,



takie jak stot, stolik, krzesta czy ulubione biurko,

powinny posiada¢ zaokraglone kanty, by nie nabijaty

nam siniakow i krwiakéw. Wybitni architekci i projek-

tanci wnetrz od zawsze cenili sobie obte ksztatty,

uznajac kule za geometryczng doskonato$¢. Nam

kuliste ksztatty mebli zapewniajg bezpieczenstwo.
Zrezygnujmy ze wspinania sie na drabinki lub

- €0 gorsza - na ryzykowne piramidy ze stotkéw

i krzeset, aby $ciggnac z najwyzszych potek Swigteczny

serwis, sezonowg garderobe lub powiesic firany.

Do tych czynnosci zapewnijmy sobie pomoc bliskich

lub mtodszych sasiadéw. Codziennie uzywanga

garderobe, sprzet kuchenny, aktualnie czytane ksigzki,

czy podlewane kwiaty doniczkowe, przechowujmy

w miejscach, do ktérych tatwo siegna¢, by zapobiec

spadaniu przedmiotow.

WYGODNIE | ZMYSLtOWO

Zadbajmy o wygodne t6zko; rozktadana sofa czy
kilkuczesciowa kanapa powinny stuzy¢ nie tylko do
nocnego wypoczynku lecz takze muszg zapewnic
komfort drzemki w ciggu dnia, kultywowanej zwtasz-
cza przez aktywnych senioréw.

Nie do przecenienia dla oséb przebywajgcych
przez wiekszos$¢ doby w swoim mieszkaniu jest takze
rola Swiatta, barw i zapachéw. Wrazenia, ktérych
dostarczajg te bodZce sg niezbywalnym elementem
zdrowego, zmystowego zycia.

Delikatne czy zywe barwy $cian i tkanin, fotografie
ukochanych os6b, ich utrwalone usmiechy, czy
reprodukcje ulubionych obrazéw, poruszajg potezny
obszar dobrej pamieci, ktéra tworzy fundamenty
dobrego samopoczucia, uwalniajgc od traumy
i dtugotrwatego stresu.

BY CIESZYC SIE CODZIENNOSCIA

Korzystajmy z naturalnego Swiatta - a gdy gasnie

- z miejsca, w ktorych przebywamy, czytamy ksigzke
czy pracujemy przy komputerze, o$wietlajmy lampka
z cieptym Swiattem, zdrowym dla oczu, niwelujgcym
niebieska barwe urzadzen elektronicznych.

Lustra, w ktérych odbija sie stofce, powiekszajg
i rozjasniajg przestrzeh, mnozac obfitos¢ naszych
ulubionych przedmiotéw. Lustrzane odbicie ciata
pokazuje nam zmiany, jakie w nim zaszly, co nas
moze sktoni¢ do korekty postawy, fryzury czy
szczegbtdw ubioru.

Osobnym niezbednikiem sg rosliny, dla ktérych
znajdzie sie miejsce w najmniejszym mieszkaniu, na
stojaku czy parapecie; doniczkowe przyprawy, czy
pachngace kwiaty w wazonie nasycajg powietrze ozyw-
czym zapachem. Hodowla domowych roslin
to obszerny temat na osobny artykut.

Gdy przestrzen, jaka mamy do dyspozycji, dostosu-
jemy w sposéb przemyslany do naszych aktualnych

potrzeb, tatwiej nam bedzie odzyskac poczucie bezpie-

czenstwa i zdolnos$¢ do samodzielnych decyzji; dzieki
czemu uda nam sie odnalez¢ swoje miejsce w zmie-
nionej rzeczywistosci.

Aby znowu mdc sie cieszy¢ aktywnym, pozytecznym,
pieknym zyciem. #

TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

Pachngca pomoc
w odchudzaniu

U SCHYLKU LATA, WARTO POMYSLEC O ELIMINAC]I NAD-
WAGI | PRZYGOTOWANIU ORGANIZMU DO JESIENNYCH
WYZWAN. AROMATERAPIA POMOZE NAM PRZEZWYCIEZYC
STRES, ZtAGODZ| EMOCJE TOWARZYSZACE ODCHUDZANIU,
POPRAWI WYGLAD SKORY | POMOZE POKONAC KRYZYSY.

miesniistawow, daja wytchnienie zmeczonym nadwaga stopom,
reguluja krazenie i usprawniaja procesy metaboliczne, wptywa-
jac korzystnie na procesy regeneracji ciala.

Wybrane olejki eteryczne poprawiajg jakos¢ snu i przynosza
uczucie dobrostanu. Ich wielostronne dziatanie wplywa na ogolna
poprawe kondycji organizmu i hamuje nadmierne taknienie, nadajac
glebszy sens kuracji i lepszg jej skutecznosc. Olejki pomagaja prze-
trwac zwigzane z nig kryzysy, usuwajac przyczyny nadwagi a nie
tylko jej objawy.

Przyjemny zapach unoszacych sie w powietrzu olejkow cytruso-
wych i kwiatowych: z bergamotki, cytryny, lawendy, limetkiiylang-
-ylang, pomaga oswoi¢ momenty krytyczne, dodaje energii, wpro-
wadza radosny nastroj i motywuje do wprowadzenia pozytywnych
nawykow na state.

Lotna natura olejkow eterycznych sprawia, ze mozna nasycic¢
glod przy pomocy zapachu. Na przyklad aromat ze stragkow wanilii
pomaga zmniejszy¢ apetyt na stodycze. Nadmierne faknienie hamuja
takze olejki z grejpfruta, mandarynki, cytryny, cynamonu, kopru
wloskiego i miety.

Zastosuj te olejki wkominku aromaterapeutycznym, przed posit-
kiem, aromatyzujac pomieszczenie ze Swiadoma intencja, jakiej maja
stuzy¢ wybrane aromaty.

Samodzielny masazipielegnacja ciala mieszaning olejkoweterycz-
nych na bazie bioolejow roslinnych np. z mastosza, r6zy muszka-
tolowej czy oleju sezamowego, poprawia witalnosc i elastycznos¢
skory utracone podczas odchudzania. Masaz ciala wonnym olejem
sprawia przyjemnosc¢ i podnosi samoocene, co ma istotne znaczenie
dla utrwalenia efektow kuracji.

Substancje lotne, docierajac wprost do mozgu, niweluja bole

Wraz z nadwagg mozemy pozby¢ sie cellulitu i skutecznie odtrué
organizm przy pomocy olejkéw z jatowca, kopru wtoskiego,
grejpfruta, rozmarynu i imbiru. Olejki te usprawniaja uktad limfa-
tyczny, trawienie i sg lekko moczopedne.

Kiedy taknienie zwieksza sie pod wplywem stresu i zmartwien
zastosujmy olejki z cytryny, rozany, z drzewa sandalowegoigeranium.

Przynadwadze spowodowanej zmianami hormonalnymi pomoga
nam harmonizujace olejki z szalwii muszkatolowej, geranium,
lawendy, rumianku i cyprysa.

Wybierajmy sposrdd zalecanych olejkowte, ktore nam sie najbar-
dziej podobaja, pamietajac o tym, ze kieruje naminiezawodnyinstynkt,
wskazujacy te zapachy, ktére aktualnie najlepiej nam stuza. #
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Poezja. Lidia Kosk

Czarna pani

Ligii zdarzyto sie by¢ swiadkiem fascynujgcego widowiska.
Chtopcy, starsi od niej, ubrani tylko w spodenki, kapali konie
wjezdzajac na nich na oklep do jeziorka. Storice wynurzato sie zza
horyzontu przestonietego grubym pniem starej sokory. Gdyby
nie gtosne pokrzykiwania i spadajace na nig bryzgi rozhustanej
wody, dziewczynka nie bytaby pewna czy to nie sen. To sie nazy-
wato ptawienie koni. Zamarzyta, ze moze i ona tez kiedys bedzie
ptawita konie. Tymczasem przydzielono jg do pomocy starszej
siostrze przy krowach.

Pewnego dnia, na odlegtych, o tajemniczej nazwie, Przymiarkach
przezyta niezwykta przygode. Miata juz wtedy prawie siedem lat.
Tym razem odpowiadata za krowy sama, bo starsza siostra byta
w szkole. Wtasnie zganiata je z pastwiska, gdy zatrzymaty sie nad
stawem. Wtedy to, w stoneczne potudnie poczat nagle zapadac

Fot. Pexels

zmrok. Gestniat szybko, jakby nadchodzita noc. Coraz mniej widoczne krowy zaczety rycze¢, klekac i uderza¢ rogami w trawe.
Ligia bata sie, czy trafi z nimi w ciemnos$ciach do domu, jesli nawet uda jej sie zmusic je do powstania. Wtem obie krowy obrécity

tby w kierunku poteznej sokory.

Od drzewa sunetfa wysoka, szczupta pani w czarnej sukni i czarnych pantoflach na bardzo wysokich obcasach. Miata dtugie czarne

Fot. Pexels

Lidia Kosk

wiosy i prowadzita na dtugim tancuchu czarnego pieska. Nie szta po ziemi, tylko jak gdyby
ptyneta powietrzem. Trwato to moment, a potem zrobito sie zupetnie ciemno. Jeszcze groza
wisiata w powietrzu, gdy réwnie nagle pojasniato.

Krowy nadal kleczaty nad woda. Zobaczywszy swoje odbicia, znéw zaczety ryczeé i uderzac

rogami w ziemie. Nie dawaty sie odpedzi¢, z trudem podnosity sie na nogi, co bardzo prze-
straszyto dziewczynke. W powietrzu drzaty jeszcze czasteczki mroku, przez ktére przebijat
btekit przydroznego rozlewiska.

W domu dowiedziata sig, ze byta swiadkiem za¢mienia stonca. Zjawisko pani z pieskiem
znalazto wyttumaczenie w legendzie o ksieznej, ktéra pono¢ pod tym drzewem, liczacym
okoto stu lat, odebrata sobie zycie i czasami tu powraca. Widocznie czego$ potrzebuje.
Ustyszawszy to Ligia byta pewna, ze wtasnie dlatego ukazata sie jej. Wyrzucata sobie potem,
ze nie odezwata sie, nie zapytata, ale o co? Wszystko odbyto sie tak szybko... P6zniej zdarzyto
sie jej jeszcze kilka razy, ze nie zapytata o cos$ chociaz czuta, wiedziata, ze to wazne. Pewnie

nie ona jedna ma w sobie takie wazne niezadane pytania.

Opowiadanie pochodzi z najnowszej ksigzki Lidii Kosk ,Konie bez skrzydet” wydanej w 2021 roku.

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

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

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

w USA. Najnowsza ksigzka Lidii Kosk

pt. Szklana géra/Glass Mountain

zawiera ttumaczenia jej wiersza na

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

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

i Europie. W USA ukazato sie ponad

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

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

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

Artis” nadany przez Ministra Kultury

i Dziedzictwa Narodowego.

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



W tych klimatach Elik |
czuje sie znakomicie.

amieszkujg je koczownicze

lub poétkoczownicze plemiona

krajow arabskich, ktérych

nazwa - Beduini wywodzi sie
od arabskiego okreslenia pustyni.
Beduini uwazajg sie za najstarsze arab-
skie plemie - ,prawdziwych Arabéw".
Od innych plemion réznili sie w przesztosci
tym, ze prowadzili ,ruchliwy” tryb zycia.

Zbiory pani Elzbiety, ktéra woli

uzywac swego literackiego imienia Elik,
sg naprawde imponujace i obejmuja
w zasadzie wszystko, co - ze wgladu
gtéwnie na rozmiar - dato sie przywiez¢
z potnocy Afryki. Mamy wiec, co w petni
zrozumiate, duzg reprezentacje strojow
kobiecych. W jednym z nich moja gospo-
dyni przyjmuje mnie w pieknym ogro-
dzie, w ktérym latem odbywaijg sie
ponoc salony literackie. Drugi duzy

1
KOLEKCJONER WARSZAWSKI —|
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WIELE KOLEKCJONERSKICH ZAMIEOWAN BIERZE SIE
Z PODROZY DO JAKICHS ODLEGLEJSZYCH MIEJSC. TAK JEST
| W PRZYPADKU PANI ELZBIETY OLSZEWSKIEJ-SCHILLING,
KTORA BEDAC WIELE LAT TEMU W PONOCNEJ AFRYCE,
ZARAZIEA SIE BAKCYLEM GROMADZENIA PRZEDMIOTOW
MAJACYCH ZWIAZEK Z TAMTYMI TERENAMI.

»dziat" kolekgji to srebrna bizuteria

- Wyraznie rzucajgca sie w oczy z racji
rozmiaréw i koloréw. Dalej mamy
przedmioty codziennego uzytku: lampki
oliwne, pojemniki na artykuty spozywcze
i inne beduinskie akcesoria kuchenne,
naczynia rytualne, instrumenty
muzyczne itd. Tych kolekcjonerskich
okazow jest naprawde duzo; w domu
rozmieszczone sg w roznych miejscach:
czes$¢ zdobi Sciany, inne przedmioty sg
poutykane gdzie$ w szufladach i komo-
dach. Podobniez niektére z nich byty
kupowane w cenie ztota. Bytaby z tego
duza i ciekawa wystawa.

Historyczka, poetka,
podrézniczka

Pani Elzbieta jest z wyksztatcenia
historykiem po UW, z wykonywanego

wczesdniej zawodu dziennikarkg radiowg
i telewizyjna, ale byta i wcigz jest takze
pisarkg i poetka. Jest cztonkiem Zwigzku
Literatow Polskich i ZAiKS-u. W niekto-
rych z wydanych ksigzek opisuje, lub
wraca we wspomnieniach, wtasnie

do afrykanskich podrézy. Jedna z tych
wypraw byta naprawde wrecz brawu-
rowa. Podrézowali z mezem autem

po bezdrozach Afryki, szukajgc miejsc
nieodwiedzanych przez turystéw, faknac
wrecz kontaktéw z tubylcami. O wielu
tych ludziach, a takze o pamigtkach,
jakie udato sie wtedy pozyska¢, pani Ela
moze opowiadac godzinami.

Beduini dzisiaj
Szacuije sie, ze obecnie jedynie nie

wiecej niz 2% Beduindw, z ocenianej na
okoto 20 milionéw populacji, prowadzi >
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koczowniczy lub quasi-koczowniczy tryb
zycia. Przemiany gospodarcze wymusity
poszukiwanie innych sposobéw utrzyma-
nia sie anizeli chéw zwierzat i wedréwki
przez pustynie. Jedng z bardziej znanych
Swiatu nowych profesji Beduinéw jest
obstuga ruchu turystycznego - pilotowa-
nie wycieczek, czy oferowane przyjezd-
nym przejazdzki na wielbtgdach. Niektd-
rzy znalezli zatrudnienie jako przewoznicy
na trasach dawnych karawan, ale juz nie
na wielbtgdach: sg tez pracownikami na
plantacjach daktylowcéw i trzciny cukro-
wej. Najwigcej Beduinéw zyje w Jordanii,
a Swiatu sg znani dzieki temu, ze w styn-
nej Petrze - na ktérej obstuge maja
wytgcznos¢ - oferujg przejazdzki konne

i wielbtadzie turystom, ktérzy przybywaja
masowo do skalnego miasta. Sam
miatem okazje by¢ obiektem i Swiadkiem
wielokrotnego, dos¢ nawet natarczywego
nagabywania, by wsigs¢ na konia, zamiast
przemierzac kilometry w Petrze pieszo.

Sztuka przetrwania i kawa
Przezycie w ekstremalnych warunkach
wymaga wytrwatosci, inwengcji i wiedzy.
Beduini mistrzowsko opanowali sztuke
przetrwania, ujarzmiajgc $miertelnie
niebezpieczne pustynie. Pomimo zmiany
trybu zycia, nadal spozywajg duze

i sycace, cho¢ proste, dania ztozone

z serdw, ryzu, ttuszczéw, czy jogurtdw.
Ich tradycja zywieniowa pochodzi

z czasow, gdy plemiona prowadzity
koczowniczy tryb zycia - pasterz musiat
woéwczas zjes¢ raz, a dobrze.

Kulture beduinska, szczegblnie
w Jordanii, wida¢ niemal na kazdym
kroku. Beduini mieszkajg w namiotach
i w glinianych chatkach. Oryginalne
beduinskie namioty wykonane sg ze
skéry kdz, owiec i wielbtgddw. Wnetrze
namiotu dzieli sie na zakazang strefe
kobiet i strefe meska, ktéra jest swoistym
salonem, gdzie mozecie nawet zostac
zaproszeni na kawe, herbate, czy obiad.
Najwazniejsza jest jednak kawa. Gos¢
dostaje trzy malenkie filizanki kawy, by
wznies¢ tradycyjne toasty: ,Za goscia”,
»Za szable", ,Za nastroj"; a kazdy toast
to zaledwie jeden tyk napoju.

Beduini to - troche tak, jak moja
dzisiejsza gospodyni - ludzie uwielbiajgcy
opowiesci i poezje, zwlaszcza te traktujaca
o bohaterskich czynach. Cho¢ trudno
w to uwierzy¢, wsréd plemion beduinskich
powszechne sg konkursy poetyckie, stano-
wigce dla koczownikéw - obok wyscigéw
wielbtgdéw i koni - jedng z najpopularniej-
szych rozrywek. Ten koczowniczy lud ma
tez swdj instrument muzyczny - jest nim
jednostrunowa rababa.

Ozdoba do zawieszenia
z Algierii. Fot. A. Zawadzki

Ztoto szczescia nie przynosi

- Z naszq pierwszq afrykariskq podrézq
byto tak: po prostu wsiedlismy do samo-
chodu i ruszylismy. Miato by¢ do Algieru,
a potem w dét do Lagos i powrdt samolo-
tem do Tripoli, ale wyszto inaczej. - mowi
pani Ela. - Takq jak tutoj - wskazuje

na stot - bizuterie zobaczytam w uszach

i na piersiach pewnej naszej gospodyni.
Posrodku, na poczesnym miejscu - matka,
kobieta moze piecdziesiecioletnia w barw-
nej dzalabji i zawoju, ale bez czarczafu,
obwieszona srebrnymi ozdobami, zwie-
szajgcymi sie jej od zausznic az po piersi

i od ramion. Na palcach rgk i na nogach
tez cos jej pobrzekiwato. Obok niej

- wedtug chyba starszeristwa, z jednej
strony mezczyzni, z drugiej kobiety
(wszystkie z odstonietymi twarzami),

a na samym dole wiercqce sie, ciekawskie
dzieci, niecierpliwie czekajgce, by pochwa-
li¢ sie jedynym znanym im europejskim
stowem - bonjour. Zdjecie tej Arabki,
doktadnie z takimi ozdobami, zamiesci-
fam pdzniej w jednej z ksiqzek. Bizuterii
kobiet tamtego regionu poswiecilismy
zresztq sporo czasu w rozmowie przy
kolagji, na ktdrq dos¢ niespodziewanie
zaprosit nas miejscowy nauczyciel. Ta
kobieta, to byta jego matka, natomiast
ojciec wyjasniat nam, jak wazne sq ozdoby
dla kobiety. One dostajq to od mezéw

i traktujq jako rzecz podnoszqcq ich
wartosc. Co ciekawe, nie noszq zfota,

bo zfoto - wedtug ich wierzen - nie
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Fot. A. Zawadzki

Naczynie do
umieszczania ziét
zapachowych.
Fot. A. Zawadzki

przynosi szczescia, co innego srebro. Tych
srebrnych o0zddb, dosyc¢ duzych i masyw-
nych, beduiriskie kobiety nie zdejmujg
ponoc nigdy. Beduin nosi dtugq szate, pod
niq kalesony, a na gtowie biato-

czerwonq arafatke, ktéra w rzeczywistosci
nazywa sie koufeyah. Udato mi sie nastep-
nego dnia znaleZ¢ identyczne wyroby

na mini-bazarku w sqgsiedniej wiosce

i - cho¢ kosztowaty fortune - teraz stano-
wiq prawdziwg dume mojej kolekcji, ktéra
tak naprawde od tego sie zaczefa.

Mam czasem taki nastréj, ze ubieram sie
w galabije, zaktadam ozdoby przywie-
zione z pogranicza Sahary i patrze

w sforice - wzdycha pani Elzbieta

i patrzy w gore.

Po tej wypowiedzi mojej gospo-
dyni zrobito sie naprawde nastro-
jowo. Ale to byt dopiero poczatek,
bo zaraz rozpoczety sie opowiesci
o kolejnych przedmiotach - z kazdym
z nich zwigzana jest jakas bardzo
ekscytujgca dla pani Eli historia.
Mégtbym nimi bez problemu
wypetni¢ caty numer ,Pokolen”.

- Kto samotnie, nocq i bez broni
jeZdzi po bezdrozach Afryki ?! - mysle
tak sobie teraz, po dwudziestu paru
latach, ale wtedy... mfodos¢, zqdza
poznania, chec przezycia przygéd
byta silniejsza od wszelkiego rozsqdku
- usmiecha sie pani Ela - ale przeciez...
zrobitabym to z pewnosciq i kolejny
raz - dodaje po chwili. #
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WLODZIMIERZ ZDUNOWSKI

EGZOTYCZNE MIEJSCA NA MAPIE SWIATA

HONOLULU

ZAPRASZAM CZYTELNIKOW ,,POKOLEN"” DO PODROZY PO ZAKATKACH SWIATA RZADKO
ODWIEDZANYCH PRZEZ POLAKOW, GLOWNIE ZE WZGLEDU NA ODLEGLOSC,

ALE | CZASAMI FORMALNIE UTRUDNIONY DOSTEP. TE KROTKIE, PODROZNICZE HISTORYJKI
BEDA, MOIM ZDANIEM, MIALY DWIE ZALETY: PO PIERWSZE OPOWIEDZA O MIEJSCACH
NAPRAWDE DOSC NIETYPOWYCH, PO DRUGIE - POZNALEM JE OSOBISCIE PRZEBYWAJAC
W NICH OD KILKU TYGODNI DO KILKU LAT. TAKZE DOKUMENTACJA FOTOGRAFICZNA
JEST PRYWATNA. NA POCZATEK WYBIERZMY SIE DO HONOLULU

aszawyprawa miata odbyta sie wnieco specyficz-

nych okolicznosciach, poniewaz zawitaliSmy tam

wgrudniu 2012 roku, kiedy to, wedtug wszystkich

przepowiadaczy przysztosci, zgodnie z Kalenda-
rzem Majow, w dniu 21.12.2012 r. miat nastgpi¢ koniec swiata.
Postanowilismywiec do zwiedzania Hawajowwybrac statek,
bo zgodnie z zapowiedziami astrologow, przed potopem
mozna bylo schronic sie wylgcznie na jednostkach ptywa-
jacych.

Zaczelismy od stolicy, a zarazem najwiekszego miasta
iportumorskiego amerykanskiego stanu Hawaje, potozonego
w hrabstwie Honolulu na wyspie O‘ahu. A co najwazniej-
sze, odleglego ,tylko” 3787 km od kontynentalnych Standw

Zjednoczonych. Aglomeracja ta zostata zalozona w1816 roku
i0d 1845 byla stolicg Krolestwa Hawajow (jedynego krolestwa,
ktore zostato wlgczone do Stanow Zjednoczonych Ameryki
PoInocnej). Obecnie liczy ponad 400 tysiecy mieszkancow,
z czego niecata polowa jest pochodzenia azjatyckiego.

MIEDZY AMERYKA A AZJA

Z przekazow ustnych iwykopalisk archeologicznych wynika,
ze pierwszymi osadnikami, ktorzy zatozyli swoje kolonie
wmiejscu dzisiejszego Honolulu, byli polinezyjscy zeglarze.
Juz w XII wieku istniata tam osada. W 1795 roku angielski
kapitan William Brown, jako pierwszy Europejczyk, wplynat
do miejsca, wktorym dzis znajduje si¢ port. Wraz z kolejnymi

>
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PIERWSZYMI OSADNIKAMI
KTORZY ZAtOZYLI SWOJE
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przybijajacymi statkami utworzono tam punkt handlowy,
skupiajacy kupcow podrozujacych miedzy Ameryka
Pélnocng a Azja.

W1845 krol Kamehameha III przenioststolice Krolestwa
Hawajow z Lahainy do Honolulu. Rdwnoczesnie miasto stato
sie najwazniejszym punktem handlowym na Hawajach,
glownie za sprawg potomkow amerykanskich misjonarzy,
ktorzy zakladali najwazniejsze przedsiebiorstwa wcentrum
Honolulu. 7 lipca 1898 roku Stany Zjednoczone zajely kraj,
a 12 sierpnia oglosily oficjalnie jego aneksje. W marcu 1959
roku Kongres uchwalit akt dotgczenia Hawajow do Stanow
Zjednoczonych tworzac z nich 50 stan. Podpisal go owcze-
sny prezydent Dwight Eisenhower.

PEARL HARBOR

W Honolulu wylagdowalismy p6znym wieczorem, ale juz
o swicie wybralismy sie na zwiedzanie miasta. Jak myslicie
od czego moze zacza¢ zwiedzanie tego miejsca Polak, ktory
jako mlody czlowiek w latach 60-tych byt karmiony litera-
turg i filmami wojennymi? Oczywiscie od Pearl Harbor.
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Z centrum miasta dojechalismy tam w 20 minut autobusem.
Wychodzimy na parking z typowym parkowym ogrodzeniem,
wcigz nie wyobrazajac sobie co zobaczymy za nim. Pierwsze
zaskoczenie po przekroczeniu bramy Pacifik Historic Parks,
to wielkos¢ akwenu. Zatoka Pearl Harbor jest mniejsza od
Zalewu Zegrzynskiego. Od razu pojawia sie mysl - Japon-
czycy nie mieli szans nie trafi¢ w ktorykolwiek z obiektow
floty amerykanskiej, tam kotwiczacych. 7 grudnia 1941 roku
zostala ona zniszczona w ciggu niespeilna dwoch godzin.
W czasie ataku zgineto okoto 2 i pdt tysigca ludzi, zatopiono
5 statkow wojennych, zniszczono 188 samolotow. Pozostale
zostalyuszkodzone lub unieruchomioneinie mogly wystar-
towac, aby broni¢ portu. Zniszczono rowniez 9 mniejszych
jednostek plywajacych znajdujacych sie w porcie.

Najwieksze uderzenie przyjat na siebie statek Arizona,
ktory dzisiaj jest glownym pomnikiem tego miejsca, upamiet-
niajgcym ofiary ataku. Na oczyszczonym z nadbudowek
pokladzie znajduja sie tablice z nazwiskami poleglych, wsrod
nich kilka polsko brzmigcych. Jak twierdzit przewodnik, zwlok
zabitych marynarzy nigdy nie wydostano z wod zatoki, s3
tam pochowani niczym na morskim cmentarzu.

Od czasu do czasu nawodzie pojawiajg sie tylko bragzowawe
babelki na wodzie. Nazywa sie¢ je ,}zami Arizony”.

Na terenie Muzeum znajduje si¢ kilka obiektow muzeal-
nych (rézne rodzaje broni) oraz duzy budynek z salg kinowsa,
wktorej mozna obejrzec film poswiecony tej amerykanskiej
katastrofie militarnej. Los sprawit, ze kiedy udalismy sie tam,
oprocz nas pojawita sie wsali kinowej dos¢ liczna wycieczka
Japonczykow. W prezentowanym filmie Amerykanie przyzna-
wali sie otwarcie do swojej glupoty militarnej, zas obecni na
sali Japonczycy glosno to komentowali. Bylo nam dziwnie...

Kolejnym obiektem do zwiedzania w Honolulu by? patac
krolewski, znajdujacy siewsamym centrum miasta. Obiekt jest
otyle ciekawy, ze zawiera wiele pamigtek pojedynej, panujacej



nakontynencie amerykanskim monarchii. Ponadto znajdziemy
tam ciekawe elementy wystroju obiektow kolonialnych.

WAIKIKI BEACH
Natomiast ,najtrudniejszym” dla zwiedzajgcych obiektem,
ktory koniecznie trzeba zobaczy¢ w Honolulu jest Diamond
Head. To krater wulkanu, ktoérego pojedyncza erupcja okoto
300000 lat temu stworzyla to fantastyczne miejsce. Wysokosc
Diamond Head, wynosi ponad 230 metrow. Trzeba wejsc¢ do
wnetrza krateru i po prawie pionowych scianach, niekoncza-
cymi sie schodkami, wspiac sie na jego szczyt. Przy czterdzie-
stopniowym, grudniowym upale jest to dos¢ trudne, ale daje
sie zrobic. Za tona gorze... bajka. Taras widokowy z niezapo-
mnianym widokiem na cate Honolulu i Pacyfik.

Obok wulkanu znajduje sie rezerwat przyrody Hanauma
Bay, ktory pod koniec 1980 roku stal sie kolejng atrakcja na
O’ahu, jednakze turysci praktycznie ,zadeptali” tamtejsza
przepiekna rafe, ktorej resztki mozna obejrzec dzisiaj. Mimo
to Hanauma Bay odwiedza $rednio 3000 0sob dziennie.
Ciekawostkg jest zamykanie zatoki w kazdy wtorek, kiedy
to karmione s3 znajdujgce sie tam ryby.

Skoro juz dotarlismy do morza, to oczywiscie kazdy kto
ustyszy nazwe Honolulu, natychmiast dodaje druga, rownie
znang: Waikiki Beach. Plaza ta usytuowana jest na potu-
dniowym wybrzezu wyspy O‘ahu w dzielnicy Honolulu o tej
samej nazwie. Wzdluz plazy miesci sie wiele renomowanych
hoteli, a cala dzielnica jest turystycznym centrum Hawajow.
Spacer po tej plazy jest dos¢ skomplikowany, poniewaz poza
turystami korzystajacymi z jej urokow, co chwila natykamy
sie na kolejna szkotke dla surferow. Ponadto wszystkie wyspy
na Hawajach sa wulkaniczne, wiec plaze sg tam ,sztukowane”
dowozonym piaskiem, przez co nie jest to na pewno plaza
bezkresna. Natomiast sama w sobie jest urocza i w niczym
nie przypomina piwno-parawaniarskich plaz nadbattyckich.
Na samej plazy stoi posag hawaj-
skiego sportowca Duke’a Kahana-
moku. Wieczorem okolice Waikiki
robig sie troche mniej ciekawe,
poniewaz z miasta zaczynaja
nadciagac w jej strone spore grupy
bezdomnych, ktorzy ,pod palmg”
znajduja ciepteiwygodne schronie-
nie, za$ w poblizu licznych barow
serwujacych fast foody — cos do
zjedzeniaidowypicia. Niesg jednak
grozni, ot taki miejscowy folklor.

WULKANY W RAJU

W archipelagu Hawai na 137 wysp
tylko 7 jest zamieszkalych. Sposrod
nich jedna z najciekawszych jest
wyspa Hawai'i poniewaz znajduje
sie tam najwieksza gora Hawa-
jow, Mauna Kea, ktora w rzeczywi-
stoscijestwulkanem. Powejsciu lub

wjechaniu na szczyt-krater spotka¢ mozna przecudnejurody
rosliny endemiczne, w tym piekne kaktusy. Gora ma wyso-
ko$¢ 4205 m n.p.m., jednak liczac od podstawy znajdujacej
sie nadnie oceanu, jest wyzsza od Mount Everestu, poniewaz
mierzywtedy ok. 10 200 m. Przewodnik moéwit nam, ze jest
to najwyzsza gora w calym Ukladzie Stonecznym?7?

Na niektdrych wyspach znajdujg sie wcigz aktywne
wulkany, ktore najlepiej ogladac z morza noca. Wtedy ta za
dnia szaro-bura lawa przybiera swoja ognista, czerwong
barwe i wije sie po zboczach gor miedzy drzewami. Na
ktorejs z wysp odtamalem kawalek ,swiezego pumeksu”
ztakiej niedawno ostyglej lawy na pamigtke. Gdy to zobaczyt
kierowca, ktory nas po tej wyspie obwozil, powiedzial, ze
robie to na wlasng odpowiedzialnosc poniewaz wedtug ich
wierzen lawa przynosi nieszczescie. Co roku wielu Ameryka-
now odwiedzajacych Hawaje zabiera do domu na pamiatke
po kawatku lawy, jednak kiedy spotka ich jakies$ nieszcze-
Scie i dowiaduja sie o tej zgubnej wlasciwosci lawy odsylaja
~pamiatke” poczta na Hawaje. Wedlug naszego informatora
rocznie w ten sposob wraca na Hawaje ok. 2 tony lawy.

Mimo historii zlawg Hawaje to prawdziwy raj. Kilka razy
dziennie pojawia sie tam na niebie tecza, tylko tych tance-
rek z przepaskami na biodrach nie uswiadczytem. Chociaz
sorry, jedng spotkalem, ale okazalo sie, ze jest to Ukrainka
pracujacawniedalekim barze. Szczesliwie wrociliSmy z tego
konca $wiata i chociaz koniec $wiata nie nastapit, to statek
bardzo sie przydat. Aloha! #

WULKAN MAUNA KEA
JEST PODOBNO NAJWYZSZY
W CALYM UKtADZIE
SEONECZNYM.

Patac krélewski w Honolulu.
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