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BY NIKT NIE ZOSTAŁ 
ZA BURTĄ
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DOŚWIADCZENIA PANDEMII NA ZAWSZE ODMIENIŁY POLITYKĘ SPOŁECZNĄ. 
NIE TYLKO W POLSCE. O TYM, JAK SIĘ ZMIENIŁA I ZMIENIA W WARSZAWIE 

ROZMAWIAM Z ALDONĄ MACHNOWSKĄ-GÓRĄ, ZASTĘPCZYNIĄ PREZYDENTA 
M.ST. WARSZAWY, KTÓRA PROWADZI W IMIENIU PREZYDENTA M.ST. WARSZAWY 

ZADANIA Z ZAKRESU KULTURY, POLITYKI LOKALOWEJ, REWITALIZACJI ORAZ 
SPRAW SPOŁECZNYCH.
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lub partycypuje w kosztach budynków należących do wspól-
not mieszkaniowych, w których miasto posiada udziały. 
 W jakim kierunku zmierza aktualna polityka senioralna 
w Warszawie? Czy doświadczenia pandemii i okrojony 
budżet zmieniły jej założenia?
W 2020 roku zakończyliśmy program Warszawa przyjazna 
seniorom. Z ewaluacji wynika, że warto kontynuować wiele 
działań. Zgadzamy się z tym, dlatego we wrześniu zaczniemy 
prace nad polityką senioralną. Zmiana formy dokumentu 
wynika z nowego podejścia, które wprowadziła Strategia 
#Warszawa2030. W polityce senioralnej określimy zasady 
i wartości zapewniające seniorom możliwość aktywności 
we wszystkich sferach życia oraz wsparcie w sytuacjach, 
gdy potrzebują pomocy w samodzielnym funkcjonowaniu. 
Seniorzy stanowią bardzo dużą i bardzo różnorodną grupę 
mieszkańców. Polityka sprawi, że systemowe rozwiązania 
będą włączać seniorów. Będziemy wzmacniać ich niezależ-
ność i samodzielność. Naszym obowiązkiem jest stosowanie 
projektowania uniwersalnego oraz racjonalnych usprawnień, 
jak również likwidacja istniejących barier i przeciwdziała-
nie ich powstawaniu. Współpracujemy z Warszawską Radą 
Seniorów i dzielnicowymi radami seniorów – to silna grupa 
lokalnych liderów. Seniorzy są mocnym głosem w Warszawie 
i to się z pewnością nie zmieni. 

W strategii rozwiązywania problemów społecznych 
tworzymy system wsparcia dla osób znajdujących się w trud-
nej sytuacji życiowej, której nie mogą samodzielnie prze-
zwyciężyć i wymagają pomocy w formie szeroko rozumianej 
pracy socjalnej. 

Gdy niezależność seniorów będzie zagrożona, np. 
z powodu izolacji społecznej lub niepełnosprawności, 
zajmiemy się wspieraniem ich samodzielności oraz poprawą 
społecznego wizerunku starości i przeciwdziałaniem dyskry-
minacji społecznej ludzi starszych.
Na jakim etapie są prace związane z nową strategią 
rozwiązywania problemów społecznych w Warszawie na 
lata 2021-2030? Czy strategia skupia się na wspieraniu 
osób i rodzin, które nie mogą samodzielnie przezwy-
ciężyć trudnych sytuacji i potrzebują wsparcia systemu, 
a więc na tych obszarach, których niedomaganie jeszcze 
bardziej obnażyła pandemia?
Strategia rozwiązywania problemów społecznych m.st. 
Warszawy na lata 2021-2030 jest na etapie uzgodnień 
z biurami i dzielnicami. Jesienią planujemy przekazać doku-
ment pod obrady Rady m.st. Warszawy. Strategia zakłada 

Od stycznia objęła pani niezwykle ważny pion w urzę-
dzie miasta. Oprócz kultury, którą się pani do tej pory 
zajmowała, zarządza pani teraz Biurem Pomocy 
i Projektów Społecznych i Biurem Polityki Lokalowej. 
To obok zdrowia, priorytetowe zadanie, bo dotyczy 
polityki inkluzywności wobec seniorów, osób z niepeł-
nosprawnościami i bezdomnych. Co w tym obszarze 
teraz, wciąż w pandemii, jest dla pani najważniejsze?
Pion, który objęłam, jest pionem społecznym. Wyzwania 
związane z pandemią były i są ogromne. Musimy walczyć 
o spójność społeczną – o to, by nikt nie został za burtą. 
Kontynuuję ważne projekty – rozwój żłobków, wsparcie 
seniorów, osób z niepełnosprawnościami i osób w kryzy-
sie bezdomności. Przyjęliśmy nową politykę kulturalną – 
kultura jest ważna i ma wpływ na zmianę społeczną. Ten 
kierunek, wraz ze społecznymi założeniami, będzie dla 
mnie najważniejszy. 

Jeśli chodzi o pandemię, to jesteśmy wyczuleni na 
problemy, które mogły się nasilić. Przedłużająca się izolacja 
społeczna, zamknięcie w domach i lęk przed zachorowaniem 
mogły spowodować m.in. pogłębienie istniejących kłopotów 
ze zdrowiem psychicznym, wzrost problemów związanych 
z niewydolnością wychowawczą i przemocą w rodzinie, 
większą konsumpcję alkoholu, także przez nieletnich. 
Dzięki pandemii dostrzegliśmy też potencjał do rozwoju 
lub ewaluacji w wielu obszarach, takich jak: wzmocnienie 
relacji sąsiedzkich, nieformalnych sieci pomocy i wsparcia 
czy wzrost kompetencji cyfrowych, większą skłonność do 
korzystania ze zdalnych form kontaktu, wzrost wrażliwości 
społecznej i zmniejszenie stygmatyzacji osób korzystają-
cych z pomocy społecznej. Kryzys dotyka wszystkich, co 
sprzyja postawom solidarności i odpowiedzialności.
Warszawska Rada Seniorów we wrześniu 2020 skie-
rowała pismo do Biura Polityki Lokalowej w sprawie 
doposażenia budynków w Warszawie w windy. Na jakim 
etapie są obecnie prace związane z tym tematem?
Rozwiązanie problemu dostępności budynków i lokali 
mieszkalnych dla osób o ograniczonej mobilności – w tym 
osób starszych i z niepełnosprawnościami ruchowymi – 
to konieczność, dlatego m.st. Warszawa przystąpiło do 
programu budowy wind w wielokondygnacyjnych budyn-
kach mieszkalnych należących do miasta. Na ten cel w budże-
cie i w Wieloletniej Prognozie Finansowej m.st. Warszawy 
w latach 2019-2021 zarezerwowano środki w wysokości 
30 mln złotych.

Pierwsza winda przy ul. Ząbkowskiej na Pradze 
-Północ już działa. W trakcie realizacji jest kolejnych  
25 na Pradze-Północ, Pradze-Południe i w Śródmieściu  
– do końca bieżącego roku powinny zostać oddane do 
użytku. Wind przybędzie także w roku 2022, planowa-
nych jest 14 takich inwestycji. W ich sprawie trwają obecnie 
prace przygotowawcze.

Warszawa nie tylko instaluje windy, ale również refun-
duje ich budowę w nieruchomościach należących do miasta 

MUSIMY WALCZYĆ  
O SPÓJNOŚĆ SPOŁECZNĄ  

– O TO, BY NIKT NIE ZOSTAŁ  
ZA BURTĄ.

W Y W I A D
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rozwój oferty specjalistycznych usług w taki sposób, aby 
pomoc była „szyta na miarę” i dopasowana do indywidual-
nych potrzeb oraz konkretnej sytuacji. Poszukujemy innowa-
cyjnych pomysłów zwiększających efektywność profilaktyki 
i rozwiązywania problemów, stawiamy na dobre relacje 
i zdrowy styl życia, a wszystkich mieszkańców włączymy 
w pomaganie. Wzmocnimy także współpracę z instytucjami 
działającymi w wielu obszarach. Warszawiacy już pokazali 
ogromny potencjał solidarności społecznej. Od początku 
pandemii do ośrodków pomocy społecznej zgłosiło się wielu 
wolontariuszy. Chcemy na tak pozytywnym doświadczeniu 
budować nowy wizerunek pomocy społecznej.

Wspieranie samodzielności dotyczy osób, które z powodu 
ograniczeń stwarzanych przez otoczenie nie mogą w pełni 
funkcjonować. Likwidacja barier sprawia, że wiele osób może 
być bardziej samodzielnych. Empatia i wrażliwość społeczna 
ułatwiają samodzielność lub dążenie do niej. Dotyczy to 
przede wszystkim osób starszych, osób z niepełnospraw-
nościami i ich opiekunów. Jednak każdy może znaleźć się 
w trudnej sytuacji i potrzebować wsparcia.

Są też i tacy, którzy z powodu wstydu ukrywają swoje 
problemy, np. z uzależnieniami czy doświadczaniem prze-
mocy. Nie zgłaszają się po pomoc, ponieważ nie chcą też 
należeć do grupy negatywnie postrzeganej przez innych, 
dlatego pragniemy pomóc w zwalczaniu takich stereotypów.

Strategia rozwiązywania problemów społecznych zmieni 
postrzeganie pomocy. Trzeba się bowiem skupić na proble-
mach, z którymi osoby i rodziny nie są sobie w stanie poradzić 
samodzielnie. Pracownicy socjalni będą przewodnikami 
w znajdowaniu rozwiązania.
Będzie pani kontynuowała prace związane ze stołeczną 
kulturą. Podczas naszej ostatniej rozmowy – wywiadu 
do „Pokoleń” podkreśliła pani, że wszystkie strate-
giczne dokumenty dotyczące tego obszaru uwzględniają 
potrzeby i rolę seniorów w kształtowaniu i odbiorze 
kultury w Warszawie. Sytuacja, od tamtego momentu, 
dynamicznie się zmieniła. Kultura to najbardziej w tej 
chwili niedofinansowany obszar. Nie tylko w Warsza-
wie. Wiele rzeczy rozgrywa się teraz w sieci. Co można 
zrobić, by senior, wciąż jednak cyfrowo niedomagający, 
miał dostęp do tego deficytowego dobra?
Z powodu epidemii COVID-19 odwołaliśmy w 2020 roku 
wiele wydarzeń. Jednak staraliśmy się zachować ciągłość 
działań artystycznych i kulturalnych. Jednocześnie wszystkie 
instytucje – publiczne i niepubliczne – natychmiast zareago-
wały, przenosząc ofertę kulturalną do Internetu. W teatrach, 
podczas ich zamknięcia, odbywały się próby, przygotowy-
wano premiery i gdy tylko zdjęto ograniczenia – kultura 
stanęła otworem przed spragnionymi mieszkańcami stolicy. 
Mimo trudnego roku, warszawska kultura ma się dobrze.

Kultura online pozostanie z nami także po pandemii 
dzięki platformie VOD. Już od nowego sezonu będziemy 
zapraszać do korzystania z warszawskiej oferty kultural-
nej także tam dostępnej. Wielu seniorów – zwłaszcza tych 

zainteresowanych kulturą – korzysta z zasobów sieciowych. 
Niezbędna w tym zakresie okazuje się także pomoc rodziny 
czy opiekunów.
Cyfrowe wsparcie seniorów to teraz chyba priorytet 
w planach BPiPS. Jakie nowe programy wsparcia cyfro-
wego zostały uruchomione w 2021 roku i gdzie można 
zasięgnąć o nich szerszych informacji?
Warszawskie „Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora” są 
projektem miejskim, realizowanym wspólnie przez Urząd 
m.st. Warszawy z organizacjami pozarządowymi. Program 
ma na celu przeciwdziałanie wykluczeniu cyfrowemu senio-
rów. Wykwalifikowane osoby, zwane Doradcami Cyfrowymi, 
pomagają bezpłatnie wszystkim warszawskim seniorom 
w oswajaniu nowoczesnej technologii poprzez indywidualne 
konsultacje. Doradcy Cyfrowi pomagają seniorom w zakresie 
problemów z: komputerami, tabletami, telefonami, apara-
tami fotograficznymi, a także obsługą tych urządzeń. W okre-
sie epidemii punkty te działały przez telefon.
Podczas pandemii warszawscy seniorzy mocno podupa-
dli na zdrowiu. Najbardziej chyba cierpi ich zdrowie 
psychiczne. Czy i jakie bezpłatne programy wsparcia 
psychologicznego uruchomił ratusz? 
Uruchomiliśmy, wspólnie z organizacjami pozarządo-
wymi, program „Warszawa Wspiera”. Jest on realizowany 
we wszystkich dzielnicach miasta. Działania koordynują 
dzielnicowe zespoły złożone z pracowników urzędów 
dzielnic, ośrodków pomocy społecznej, lokalnych organi-
zacji pozarządowych i ich wolontariuszy. W ramach tego 
programu seniorzy mogą liczyć na wsparcie psychologiczne 
oraz pomoc w zakupach. 
W praskim Centrum RE-Start zostanie uruchomiony 
Dom Dziennego Pobytu dla Seniorów, który ma wspie-
rać osoby potrzebujące wsparcia z Pragi-Północ. Dom 
będzie działał w ramach placówki integracyjnej wspie-
rającej osoby w kryzysie bezdomności oraz uzależnio-
nych. Proszę opowiedzieć o tym projekcie.
Planowana liczba odbiorców Domu Dziennego Pobytu 
dla Seniorów w Praskim Centrum RE-Start to ok. 100 
osób. Placówka będzie prowadziła zajęcia terapii manu-
alnej, teatru, śpiewu i gimnastyki. Do dyspozycji senio-
rów będzie sala gimnastyczna, sala do kinezyterapii oraz 
boksy do fizyko i hydroterapii. Obecnie na Pradze-Północ 
funkcjonują dwie placówki dla seniorów: Dom Dziennego 
Pobytu przy ul. Brzeskiej i Klub Seniora przy ul. Jagiel-
lońskiej. Z obydwu placówek może skorzystać 158 osób. 
Druga funkcja RE-Startu to specjalistyczne schronisko dla 
osób w kryzysie bezdomności z usługami opiekuńczymi. 
Placówka specjalistyczna z ambulatorium przewidziana 
jest dla 68 osób. Będą tam umieszczone osoby w kryzysie 
bezdomności bezpośrednio po pobycie w szpitalu. Placówka 
będzie udzielała pomocy polegającej na kontynuacji zale-
conego leczenia i rehabilitacji oraz zorganizuje wsparcie 
i aktywizację społeczną, w tym wsparcie socjalne. Będzie też 
udzielać poradnictwa w zakresie rozwiązywania problemów 
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i spraw dotyczących odzyskania samodzielności życiowej, 
w tym znalezienia miejsca pobytu po odzyskaniu stabil-
ności zdrowotnej lub w razie braku poprawy zdrowia – 
umieszczenia w zakładzie opiekuńczo-leczniczym lub 
domu pomocy społecznej. Placówka nie będzie obiektem 
ogólnodostępnym, nie będzie działać tak jak np. nocle-
gownia.  Przebywać w niej będą osoby przewlekle chore, 
po zabiegach szpitalnych.

Z kolei Poradnia dla Osób Uzależnionych, które potrze-
bują wsparcia w procesie leczenia, to pierwsza w Warsza-
wie tak nowoczesna placówka. Osoby, które zrobiły już 
najtrudniejszy krok – podjęły leczenie – otrzymają zintegro-
wane i wysokospecjalistyczne wsparcie w jednym miejscu. 
Będzie tu m.in. poradnia leczenia substytucyjnego, świetlica 
dziennego pobytu, punkt konsultacyjno-diagnostyczny. 
Będą tu również udzielane porady terapeutów uzależnień, 
psychiatrów, pracownika socjalnego i prawnika. Często 
uzależnienia to nie jedyny problem tych osób, chcemy 
pomóc im podjąć próbę ustabilizowania swojej sytuacji 
w szerszym kontekście życiowym. Miejsce to przejmie 
osoby korzystające z jednej z istniejących aktualnie na 
Pradze-Północ poradni.
Czy podobne placówki będą otwieranie sukcesywnie 
w innych dzielnicach Warszawy? 
Wsparcie seniorów, osób z uzależnieniami oraz doświad-
czających bezdomności jest niezwykle istotne z punktu 

widzenia polityki miasta. Powstają kolejne Centra Aktyw-
ności Międzypokoleniowej, np. na Ochocie, Białołęce 
i w Wawrze. To wielofunkcyjne placówki międzypokole-
niowe, które wspierają różne grupy osób potrzebujących 
wsparcia czy miejsc spotkań. 

Staramy się, żeby podobne placówki powstawały w miej-
scach, gdzie są najbardziej potrzebne. Chcielibyśmy rozwijać 
miejsca dziennego pobytu dla seniorów, szczególnie w dziel-
nicach, gdzie mieszka najwięcej starszych osób i takich miejsc 
jeszcze brakuje. Opracowujemy Warszawską Kartę Praw Osób 
Doświadczających Bezdomności, ponieważ one z pewnością 
potrzebują wsparcia i będziemy szukać rozwiązań takich, 
żeby mogły wygodnie z niego skorzystać. Poradnie dla osób 
uzależnionych funkcjonują w całej Warszawie, będziemy 
obserwować zapotrzebowanie na tego typu placówki. 
Jak pani bliscy seniorzy – rodzice, dziadkowie radzą 
sobie w tym trudnym dla wszystkich okresie? Jak ich 
pani wspiera? Co wydaje się pani najważniejsze w tym 
momencie?
Najbardziej istotne jest spędzanie czasu z osobami bliskimi, 
szczególnie dotyczy to osób starszych. Podczas pandemii 
było to niezwykle trudne. Ja także obawiałam się kontaktu 
z moimi rodzicami i innymi członkami rodziny - w trosce 
o ich zdrowie. Nie zostawiłam ich jednak samych sobie. 
Spotykaliśmy się w otwartej przestrzeni, używaliśmy masek 
i innych środków ostrożności. Organizowaliśmy spotkania 
online. Wszyscy w mojej rodzinie zaszczepiliśmy się, gdy 
tylko stało się to możliwe. Moje córki, podobnie jak wiele 
młodych osób, od początku pandemii czynnie zaangażowały 
się w wolontariat i pomoc w dostarczeniu seniorom posiłków.
Jak w pani otoczeniu ludzie pomagają starszym? 
Jakie formy pomocy sprawdzają się, z pani obserwa-
cji, najlepiej?
Organizowaliśmy akcje z okazji Bożego Narodzenia i na 
Wielkanoc - dostarczaliśmy seniorom dania i ozdoby na świą-
teczny stół oraz „Pokolenia” do poczytania. Te akcje pokazały 
również, jak ważne są proste gesty i wymiana serdeczności. 
Seniorom było bardzo miło, że pamiętamy o nich. 

Wszystkie formy pomocy są dobre. Członkowie mojej 
rodziny, a także znajomi – pomimo wielu obowiązków 
i aktywności – chętnie pomagają osobom starszym, zazwy-
czaj członkom rodziny i znajomym. Czasami zrobienie 
zakupów to wielka sprawa, ale najważniejsze są: kontakt, 
rozmowa, poświęcenie czasu, wysłuchanie. No i warto pytać 
seniorów, w tym także sąsiadów, czy oczekują pomocy. Nie 
zawsze bowiem mają odwagę o tę pomoc prosić. 
Czego chciałaby pani życzyć seniorom na ten ciągle 
niełatwy dla nich czas?
Przede wszystkim zdrowia, ale także pogody ducha, radości 
życia i motywacji do działania.
Czego my możemy pani życzyć w związku z objęciem tak 
odpowiedzialnego stanowiska w stołecznym ratuszu?
Proszę o takie same życzenia, jakie złożyłam seniorom. 
Zdrowie i pogoda życia wystarczą, motywacji mam sporo.  

Wiele elementów programu 
Warszawa Przyjazna Seniorom  

wpisało się na stałe  
w funkcjonowanie miasta.  
Zostaną one uwzględnione 

w programach wykonawczych  
Strategii #Warszawa2030,  

np.: zwiększenie aktywności 
społecznej oraz rozwój oferty  

integracyjnej, sportowej, kulturalnej 
i zdrowotnej skierowanej  
do seniorów, którzy mają  

ułatwiony dostęp  
do komunikacji miejskiej,  
mogą korzystać ze zniżek  

i dostosowanych pojazdów  
czy budynków. Specjalnie  

do seniorów kierujemy edukację 
cyfrową i wsparcie  

senioralnego biura karier.

W Y W I A D
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KILKA REFLEKSJI O 21. FESTIWALU OGRODY 
MUZYCZNE IM. RYSZARDA KUBIAKA

OD 2021 R. NAJWI KSZY FESTIWAL WARSZAWY  
– LIPCOWE O RODY MUZYCZNE NA DZIEDZIŃCU 
ZAMKU KRÓLEWSKIE O NOSI  DZIE IMI  
SWOJE O TWÓRCY – ZMARŁE O W RUDNIU  
2020 ROKU – RYSZARDA KU IAKA. PROWADZIŁ  
TO SWOJE ULU IONE DZIEŁO PRZEZ DWADZIE-

CIA LAT I ZD YŁ JESZCZE NAKRE LI  PRO RAM 
DWUDZIESTE O PIERWSZE O FESTIWALU ORAZ 
PODPOWIEDZIE  JE O MOTTO: RANDE AMORE, 
CZYLI WSZYSTKO O MIŁO CI.

GRANDE 
AMORE 
czyli wszystko 
o miłości

W  trakcie trzech koncertów i dwudziestu trzech 
projekcji filmów oraz spektakli muzycznych 
tegorocznych 21. Ogrodów Muzycznych 
było bardzo dużo o miłości. Już inaugura-

cyjny koncert nosił tytuł W promieniach miłości i wprowadzał 
w nastrój lirycznej czułości. Był to, coraz chętniej słuchany na 
salach koncertowych, występ akordeonisty Bartosza Głowac-
kiego, który wraz z gitarzystą Adamem Wochem i Martyną 
Kasprzyk-Peralta (mezzosopran) zaprezentowali znane 
i lubiane utwory Piazzolli, Monte erdiego, Vi aldiego czy de 
Falli. Również koncertem „na żywo” kończył się muzyczny 
lipiec na Zamku Królewskim. Dla warszawskich sympatyków 
muzyki zagrał znany pianista Aleksander Dębicz z towarzysze-
niem Cracow Golden uintet – klasycznego kwintetu dętego. 
Szczególnie gorąco publiczność przyjęła Błękitną rapsodię  
George a Gershwina, którą artyści zagrali również na bis. 

Był też koncert nadzwyczajny: występ biało-
ruskiego chóru Volny Chor. Artyści wystąpili 
w maskach, ponieważ działalność tego zespołu jest 
w rodzinnym kraju zakazana i jego członkom grożą represje.  

AMORE, AMORE…
Pomijając nieszczęśliwe miłości z Halki nagranie z Wiednia 
reżyserowane przez Mariusza Trelińskiego z Piotrem Beczałą 
i Tomaszem Koniecznym  oraz z Romea i Julii w wykonaniu 
londyńskiego baletu , o grande amore śpiewano dużo i pięknie. 
Najpiękniej na Arena di Verona wykonali duety miłosne Sonja 
Jonczewa i Vittorio Grigolo. Śpiewali Gounoda, Masseneta, 
Bizeta, Pucciniego, Verdiego.

W tym samym starożytnym amfiteatrze Werony nagrano 
niezwykły koncert pt. Pavarotti. Niekończące się emocje. Poświę-
cono go tenorowi wszechczasów w 10. rocznicę jego śmierci. 
Wystąpili: Placido Domingo, Jose Carreras, Angela Gheorgiu, 
Fabio Armiliato – także w duecie z  Pa arottim, śpiewają-
cym na wielkim telebimie z nagrań archiwalnych. Wrażenie 
niezwykłe, wzruszające i niezapomniane. 

Włoskie arie i pieśni, najczęściej miłosne, wyśpiewał 

TEKST 
JOLANTA KRONER

Widok pawilonu koncertowego 21. Ogro-
dów Muzycznych na Zamku Królewskim 
w Warszawie. Fot. Sy wia K i opo a

M  S     Abba forever. 
Zwycięzca bierze wszystko. Z gospodarzem  
 R  K . Fot. Sy wia K i opo a

PAT R O N AT  „ P O KO L E Ń ”



Był też koncert nadzwyczajny: występ białoruskiego 
chóru Volny Chor. Artyści wystąpili w maskach, ponieważ 
działalność tego zespołu jest w rodzinnym kraju zakazana 
i jego członkom grożą represje.                               fss 
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światowej sławy niemiecki tenor Jonas Kaufman – w nagranym, 
w historycznym amfiteatrze Waldbuhne – koncercie zatytułowa-
nym Włoska noc. Akompaniowała mu Orkiestra Radia Berlińskiego. 

Nie brakło miłości również w dorocznym koncercie spod 
Wieży Eiffla z 2020 r. A tym bardziej we wspaniałym koncercie 
plenerowym w Grafenegg w Dolnej Austrii, w którym główną 
postacią był Piotr Beczała, który zaśpiewał trochę przypominał 
w stylu Jana Kiepurę  znane światowe przeboje z oper, operetek 
i musicali. Towarzyszyła mu znakomita austriacka śpiewaczka 
Julia Fiszer mezzosopran  i wybitna skrzypaczka Elizabeth Kulm.

WSPOMNIENIE Z MOZARTEM
Był też wieczór szczególny, poświęcony pamięci twórcy, a obecnie 
patrona festiwalu. Grupa młodych kontynuatorów festiwalowego 
dzieła yszarda Kubiaka zaprosiła Jego przyjaciół, by podzielili 
się z liczną publicznością zgromadzoną w koncertowym pawilo-
nie, garścią wspomnień o Nim. A publiczność – w odpowiedzi na 
sugestie Stowarzyszenia Przyjaciół Festiwalu – stawiła się tego 
dnia przeważnie w białych strojach i z białymi kwiatami, na które 
przygotowano na scenie kilka wielkich wazonów. Te kwiaty zostały 
przez organizatorów przewiezione potem na grób yszarda 
Kubiaka. Wspominali go ludzie znani i lubiani: stały bywalec 
i patron Ogrodów senator Marek Borowski, Jadwiga Czartory-
ska z Fundacji Zygmunt Zaleski, która jest głównym partnerem 
współorganizującym Festiwal , Waldemar Dąbrowski – dyrektor 
Teatru Wielkiego – Opery Narodowej, Janusz Marynowski - dyrek-
tor Synfonii Varso ii. O swojej wieloletniej współpracy z szefem 
opowiedział też Piotr abanow – główny koordynator Festiwalu.

W tym wieczorze uczestniczyło również grono krewnych 
i przyjaciół yszarda Kubiaka, a przede wszystkim Jego syn – 

ukasz Kubiak. To on przyjął Odznakę onorową Zasłużonego 
dla Miasta st. Warszawy, przyznaną yszardowi Kubiakowi 
w listopadzie 2020 r. przez Radę Miasta st. Warszawy. Odznakę 
wręczyła Magdalena Roguska – wiceprzewodnicząca Rady Miasta 
st. Warszawy.

Odznaka przyznana została yszardowi Kubiakowi na wnio-
sek Warszawskiej Rady Seniorów, która już pięć lat temu uznała 
Ogrody za „Miejsce Przyjazne Seniorom” i nadała Festiwalowi 
ten tytuł w swoim dorocznym konkursie.

Wieczór wspomnień zwieńczyła niezwykła projekcja: do muzyki 
Requiem Mozarta widownia obejrzała balet konny nagrany w Mozar-
twoche w Salzburgu pod dyrekcją Bartabasa Minkowskiego. 
 
OPERY, BIOGRAFIE
Na 21. Ogrodach pokazano trzy filmy, które oglądane były ze 

szczególnym zainteresowaniem: przez starszą cześć widowni, 
jako wspomnienie, przez młodszą – jako echo legendy. To filmy 
o szwedzkim zespole ABBA – ABBA forever. Zwycięzca bierze wszystko, 
film biograficzny o Franku Sinatrze oraz film o Elli Fitzgerald. 
Wszystkie znakomite.

A opery i balety  Trzeba koniecznie wspomnieć o Cyganerii 
Pucciniego z Anną Netrebko i Piotrem Beczałą  o przepięknie 
wystawionej Carmen z Jeziora Bodeńskiego, którą na Ogrodach 
już oglądaliśmy  o Giselle Adama i o Poławiaczach pereł Bizeta sfil-
mowanych w Teatro San Carlo w Neapolu.

ZŁOTE KONEWKI
Od wielu lat publiczność nagradza prezentowane na festiwalu 
projekcje swoją nagrodą nazwaną „Złotą Konewką”, a w minionym 
roku przyznano nawet „Diamentową Konewkę”, czyli nagrodę za 
projekcję dziesięciolecia. W tym roku pokazano zarówno ubiegło-
roczną „Konewkę”, jak i tę ponadczasową.

Za najciekawszą z dotychczas oglądanych projekcji publiczność 
Ogrodów Muzycznych uznała balet Czajkowskiego Jezioro Łabędzie 
w wykonaniu londyńskiego Sadler Wells Theatre. Jest to owo sławne 
Jezioro w męskim wykonaniu, w którym w miejsca delikatnych, 
zwiewnych tancerek ogląda się dynamicznych, silnych mężczyzn 
o ramionach potężnych jak łabędzie skrzydła. 

W 2020 r. „Konewkę” zdobyło nagranie opery Verdiego Rigo-
letto zrealizowane w 2019 r. na Jeziorze Bodeńskim w Bregencji ze 
znakomitymi kreacjami Władimira Stojanowa, Stefana Costello 
i Melisy Petit. To niezwykłe przedstawienia na wyspie, realizowane 
w kolosalnych dekoracjach i z niezwykłymi efektami technicznymi 
wystawiane są zwykle przez na dwa lata. Tym razem, z uwagi na 
pandemię, przedłużono wystawianie Rigoletta także na rok bieżący. 
Oglądaliśmy więc w Warszawie tę operę równocześnie z bywal-
cami Bregencji.

Tegoroczna „Konewka” przypadła transmisji koncertu znako-
mitego, wszechstronnego skrzypka Da ida Garetta. Nagrania doko-
nano w Arena di Verona w 2019 r., gdzie artysta ze swoim zespołem 
obchodził dziesięciolecie pracy artystycznej. To faktycznie był 
niezwykły koncert: starożytny amfiteatr w romantycznej Weronie  
i Garett, który gra wszystko: zarówno najwspanialsze utwory muzyki 
klasycznej po nowemu, jak i rock oraz muzykę pop. I podbija widow-
nię od pierwszego uśmiechu. Mówi się o nim „Paganini w wersji pop”. 
PS Logo „Pokoleń”, zaproszonych do grona patronów medial-
nych 21. estiwalu Ogrody uzyczne im. yszarda Kubiaka, 
widoczne było na wszystkich plakatach, na telebimach i mate-
riałach reklamowych.  egzemplarze naszego pisma cieszyły 
się dużym zainteresowaniem festiwalowej publiczności.  

W    . -
walu Ogrody Muzyczne na Zamku Królewskim 
w Warszawie.  Fot. Sy wia K i opo a

światowej sławy niemiecki tenor Jonas Kaufman – w nagranym, szczególnym zainteresowaniem: przez starszą cześć widowni, 

R  P       E  
W    Rigoletta Verdiego nadawa-
nego z Bregencji. Fot. Sy wia K i opo a
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WRS
 Przedstawiciele Warszawskiej Rady 

Seniorów uczestniczyli jako wolonta-
riusze 30. Biegu Powstania Warszaw-

ie o. Ja  co ro u, nie mo o na  
a ra n , a na  w y t im c uwa  

na  e pert Jure  M ry. Wo ontariu-
y o wie i a Renata Ka now a 

— wiceprezydentka m.st. Warszawy.
 1 Sierpnia, w Dniu Pami ci u tanowio-

nym pr e  Ra  Mia ta, w . roc nic  
ohater ie o rywu mie a c w 

Warszawy, reprezentacja Warszawskiej 
Ra y Senior w o a a ho  ora  o y a 
wie ce po  pomni iem Armii Kra owe  
i Po ie o Pa twa Po iemne o pr y 
ulicy Wiejskiej oraz pomnikiem Polegli 
Niepo onani na Cmentar u Pow ta -
ców Warszawy na Woli. Przedstawiciele 
Rad Seniorów w dzielnicach uczestni-
c y i w uroc y to ciach w wie u mie -
cach War awy, ie wi an ami 
wiat w o a i ho  po e ym w imie-

niu po ec no ci enior w war aw-
ich. C e  i Chwa a ohaterom .

W ipcu Fun ac a Jo anty Kwa niew-
ie  Poro umienie e  arier   

w partner twie  War aw  Ra  
Senior w, rea i owa a pro e t Wo i-
re . Dotyc y  on wycho enia e ut-
ków pandemii osób 60 plus. Uczestni-
c cy w a ciach o ywa i mi y 
innymi wie , a  a a  o w  

m , a y po o tawa  w na ep e  
on yc i a  na u e . Z o y i my 

wie e o wia c e  o wy or y tania 
w naszej pracy. 

 26 lipca, w ramach 21. Festiwalu 
Ogrody Muzyczne, pokaz filmu Balet 
onny W. A. Mo art Re uiem na ranie 
 Mo artwoche w Sa ur u 201 , 

popr e ony y  w pomnieniami 
o Ry ar ie Ku ia u – pomy o awcy 
i wieloletnim dyrektorze Festiwalu 
O ro y Mu yc ne, t ry mar  w ru -
niu 2020 r. Pan Ry ar  Ku ia  ywa  
r wnie  o ciem na po ie eniach 
Warszawskiej Rady Seniorów, gdzie 
pre entowa  wo e p any mu yc nych 
imprez w Warszawie.  
Na wniosek Warszawskiej Rady  
Seniorów, Rada m.st. Warszawy, przy-
na a Ry ar owi Ku ia owi O na  

Honorow  Za u one o a War  
awy . Ma a ena Ro u a, Wice  

pr ewo nic ca Ra y m. t. War awy, 
pr e a a a ynowi, panu Łu a owi 
Ku ia owi, pr y nan  Ry ar owi 
Ku ia owi O na  Honorow   
Za u one o a War awy . 

 Uruchomiony o ta  on ur  Mie ce 
Pr y a ne Seniorom – e yc a 2021. 
Prosimy o upowszechnienie infor-
mac i o on ur ie w ro owi ach 
eniora nych i w p prac   ur -

dami dzielnic w zakresie jego  
promoc i. S c e owe in ormac e, 
w tym wymagana dokumentacja, 

o t pne  na tronie www. enio-
ra na.um.war awa.p , w a a ce 
konkurs „Miejsce Przyjazne Senio-
rom . Kapitu a on ur u Mie ce 
Pr y a ne Seniorom  pracu e na  
po umowaniem e yc i  2020.

 Pr e  ca e wa ac e, a  o o ca  
wr e nia, trwa ta e mini on ur  
Strona WRS – ocena, ra i, oc e iwa-

nia , c y i wa acy ne a anie omowe 
a ch tnych, wi ane  na   

tron  WWW. Po awi y i  na nie  
nowe a a i i in ormac e. ar o 
prosimy wszystkich zainteresowanych 
enior w o ana i  a o ciow  trony  

o enie propo yc i i uwa  pro imy 
ierowa  na a re  mai owy: ra a

wrs.waw.pl. Dla uczestników, którzy 
pr e  na cie aw e po tr e enia 
c e a  na ro y nie po ian i  
o  pr ewo nic ce  WRS.

 Na  coty o niowy y ur te e onic ny 
w a y wtore  o  10:00 o 12:00  

cie y i  u ym aintere owaniem. 
Ja  aw e c e amy na  te e ony, 
SMS y, mai e – o wonimy, o pi-

emy te . 0 0 2  a re  
mai owy pr ewo nic ce :   
m ie ic mai .com .  

WRSTEKST: MAŁ ORZATA U ER ZIELICZ  
PRZEWODNICZ CA WARSZAWSKIEJ RADY SENIORÓW

Wolontariusze 30. Biegu Powstania 
Warszawskiego. Fot. Jer y M ry

Reprezentacja Warszawskiej Rady  
S    P

W   WRS 

P
Z o im a em i mut iem pr y i my wia omo  o mierci Lon ina Kaw i, c on a War aw ie  Ra y Senior w  

w atach 201 201 . W na e  pami ci po o tanie a o C owie  aw e yc iwy i er ec ny, otwarty na u i i ich potr e y.  
Po e na i my Lon inu a w ronie wie u pr y aci  i na omych, 1  ierpnia na cmentar u w Rem ertowie.

 P .
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Mur(al)em  
za Alternatywy4
CHY A ADEN Z ILMÓW I SERIALI POLSKICH NIE DOCZEKAŁ SIĘ W WARSZAWIE 
TYL  DOWODÓW SYMPATII I PAMIĘCI CO ALTERNATYWY 4. NIC W TYM DZIWNEGO! 
PRZEDSTAWIONE W PRZEZABAWNY SPOSÓB, PRZEZ MISTRZA POLSKIEJ KOMEDII 
STANISŁAWA AREJ , PERYPETIE MIESZKAŃCÓW NOWO ODDANE O LOKU NA 
WARSZAWSKIM URSYNOWIE, A ZWŁASZCZA ICH NIESU ORDYNACJA W STOSUNKU 
DO – WYDAWAŁO Y SI  – WSZECHMOCNE O DOZORCY LOKU, PO DZI  DZIEŃ 

UDZ  U MIECH NA TWARZY I PODZIW DLA KUNSZTU MISTRZA KOMEDII. 

TEKST I ZDJ CIA: 
ANDRZEJ ZAWADZKI
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Su te ne, a e a w y t ich ro umia e, a u e o 
otac a ce  na  r ec ywi to ci at o iem ie i tych 
u ie e o wie u, powo owa y – cho  mo e nie 
w y cy o tym pami ta  – e eria  i a at oc e-

iwa  na po a anie w te ewi i, a o tatec nie i ta  w pe ne  
ra ie, to nac y  ra mentami wyci tymi pr e  wc e n  

cen ur , o ta  po a any opiero po mianach u tro owych. 

„MIE KA  CHOD  NO T  ZE ŚCIERĄ
Do o r ymie  popu arno ci eria u pr yc yni a i   
 pewno ci  w pania a o a a,  enia n  wr c  ro  

Romana Wi he mie o, a o o orcy Stani awa Anio a. 
Ta e inni w pania i a tor y powo owa i, e nawet  

ru op anowe ro e  te o eria u ut wi y w pami ci 
wi w, e w pomn , chocia y Janu a a o a, Wito a 
Pyr o a, c y o en  Dy ie . Z t  o tatni , a w a ciwie  
 reowan  pr e  ni  po taci  Mie i  Anio owe , wi -
ana e t nawet ane ota. Ja  opowia a  mi apr y a niony 

pr ewo ni  po Pu tu u, pr y e a cych o te o mia ta 
mnie  intere u e ynna itwa ro e rana w ro u 1 0  pr e  
Napo eona, uni a ne w a i wiatowe  epienie pu tu ie  

o e iaty, a nawet na u y w Europie ryne , ani e i o a-
i ac a epu, pr e  t rym Mie a  w eria u toi  
w o e ce i upu e utro o  po e r ane o han ar a.  
Pyta  w a a ie ty o o to. I ta cena a tyc nie y a 

r cona w mie cie na  Narwi . 

ALTERNATYWY 4  NA M RALACH
Ku towy, a  wy o i  i  m wi , eria  Alternatywy 4 

oc e a  i  na Ur ynowie u icy we o imienia.  
Mie a ca pr y te  u icy – re t  w o u po   
numerem wartym – na oma opowia a, e y  
po a e a re , u ie u miecha  i  nac co i pro   
o a re  erio, c y i e  a . 

Mamy te  w mie cie i a mura i upami tnia cych 
ynny eria . Praw iwy po iw u i pr e cie mi y 
o ami pr y u icy r e or ew ie , ie  w ch tron 

na u emy mura e nawi u ce o pami tnych po taci, 
cen i ytuac i  wi owi a, c y i w y t ie o, co u i o 

na  u miech, a c a em mu a o o a tanowienia na  

pr ewrotno ci  otac a ce o na  wte y wiata. Je en  
 tych o w y  eria owym a re em, cho  cia 
r cono w r nych mie cach, co mura  uwi ac nia. 

Stani aw Anio  wita i po rawia na  amo ie nie  
w ca e  o a a o ci i w we  u u ione  po ie  o u pr y 
u icy Stani awa Ka ury 10. Mura  e t o ona e wi oc ny 
r wnie  a a cych ruch iwymi u icami Imie ina. Natomia t 
chy a r wnie u towa po ta , J e  a cere , rany pr e  
Wito a Pyr o a, ma w  mura  na Tar w u, pr y u icy 
Nac e ni ow ie , o tamt  – wiemy w a ich o o ic no-
ciach – pr yw rowa  pr ecie  opiero na Ur yn w. 

Mura e pow ta  o tatnio w War awie o y  ic nie,  
o te o chc  mie a cy. Wi o  pomy w e t  

rea i owana i i u etowi o ywate iemu i o anym 
na te pro e ty o om. Mar y mi i  mura  po wi cony 
mie i c ni owi POKOLENIA, a e to u  temat na upe nie 
inn  opowie . 
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e na  po pr erwie w r ceniu eria u powo owane  
tanem wo ennym, re y er are a ecy owa  i , mam 

na ie  u ucie e na  w y t ich, powier y  t  ro  
Wito owi Pyr o owi.

Do War awy prowa i  i  Pyr o   Wroc awia  
w 1  ro u. Wy t powa  na e ach wi o ci teatr w, 
m.in. Po ie o, Stu io, Ro maito ci, Naro owe o,  
Na Wo i, Kome ii i Ochoty. W umie a ra  w pona   
120 in ceni ac ach teatra nych, c ter ie tu rea i ac ach 
Teatru Te ewi i ora  1 0 pe ta ach Teatru Po ie o 
Ra ia. Za ra  pr e o 120 r  i mowych i te ewi y nych, 

wnie ru op anowych i epi o yc nych. Pyr o  y  
a torem wyra i tym i chara tery tyc nym, niew tp iwym 
mi tr em ru ie o p anu, potra i cym e n  cen  
apa  w pami  wi w. Popu arno  i ympati   

pr ynio y mu ro e w eria ach: apra a Fran a Wichury  
w Czterech pancernych i psie 1 –1 0 , J ru ia Py ry 
w Janosiku 1 , J e a a cer a w Alternatywy 4 1  
ora  reac a Du c y a w i mie Vabank 1 1 , a o tatnio 
Luc ana Mo towia a w  ak iło .

Autorami mura u  arty ci: Piotr Kar nic i Ra a  
Ro owi i. Poc t owo mia  wy a  inac e ,  

ecy owa  e na  o  mie a c w.
an  ze owi w podzi ce za na k  yrko z itold  

Ta  e y ac  – na ciu pr e tawia cym pana Wito a  
w ro i Py ry – o ta em w wuty i c nym ro u, ie y ane mi 

y o pr e  i ana cie mie i cy poty a  i   Mi tr em. R ec  
t wi w tym, e ani nie y em a nym e em, ani nau  nie 
u ie a em. W te  e y ac i awarta e t winte enc a poc ucia 
humoru Wito a Pyr o a. 

Na poc t u a e o pot ania ro poc yna i my o  u ne  
ro mowy na tematy ie ce . W wuty i c nym ro u, ta im 
tematem ie cym y o to, co ia o i  w eria u  ak iło , 
wi c artowa i my o ie w ty u: To u  pan wy rowia . 
Mam e c e troch  wc e nie e, ar o o o i te, w pomnie-
nie wi ane  o o  pana Wito a i tym e eria em. Sie imy 
w niewie im ronie, popi amy aw , a Mi tr  a a a ta :  
– d  rał tar ze o rolnika ze w i i z ka  cze o  c araktery-
tyczne o dla te o wiek  i te  r py zawodowe  y to trwali   
ako ic  zac owanie  Zer n em na pi ce o aw  pana Wito a 
i po a a em, a  m  te , pi c her at , tr yma y ec   
w u u. – Dobre – o powie ia  pan Wito , i potem – nie e  
aty a c i – patr y em na Luc ana Mo towia a  niema  nieo -
c nym u iem i y ec  mi y pa cami. 

y  wietnym aw iar em. C to e o opowie ci a mo-
wa y u  c  pot a , t re mia y y  po wi cone c emu  
upe nie innemu. Pr y c ym aw e y y to hi torie we o e, 
a a u ce, cie awe. Na wi ce   nich o no i o i  o r , t re 
ra , poc yna c o  o o ic no ci pow tania ynne o pyr o , 

pyr o  i nie e ie   Czterech pancernych. A o a awne 
ceny pr e  o cio em, y taty t i, rac e  tar e panie, u i o-

wa y poca owa  wy ia a ce o  auta a tora na p anie eria u 
Dom w re y erii Jana Łomnic ie o , o y  w tro u pro o c a. 

y  Pyr o  wr c  cho ca i   ane otami, t re erwo-
wa  to ownie o o o ic no ci, niema  na a ym ro u.

Mia  wyro ione anie o ro owi u how i ne u i nie 
ry  i  e woimi ympatiami i po a ywaniem tych, t rych 

tra towa   po a aniem.
Tera  o a, a mo e rac e  po a, w y t ich, t r y 

na  i  w po i u amienicy pr y u . Nac e ni ow ie .  
Cho  mo e patr y pr e  wi er na u ochane o ie  Kto wie. 

POKOLENIA –  WRZESIEŃ 2021

F i mowy J e  a cere  pr eprowa i  i   
na Ur yn w, na ynny a re  A ternatywy ,  
 u icy Mo re , c y i  Tar w a Mie aniowe o. 
y  niew tp iwie na prytnie ym ohaterem 

u towe o eria u te ewi y ne o Alternatywy 4 w re y erii 
Stani awa arei na r cone o w 1  ro u . To war a-
wia   a a ami, wi c wyra nie e cewa y  wi c pocho -
ce o  Pu tu a o po ar a omu ciecia, c y i Stani awa 
Anio a, rane o pr e  Romana Wi he mie o, t ry r wnie  
ma wo e mura e, ty e e na Ur ynowie. a cere , ra em  
 on  nar e a , e mu ia  i  wyprowa i   mia ta 
Tar we  na wioch  Ur yn w . To on prawia na wi -

e opoty i na u y op r tawia Anio owi. Dopiero 
ro a o wy u a oho owe o amie a cer a. a cere  

ho u e o ie, ra na a or eonie, na i  o ona e  
na prawie arnym, wie ie a opany e t w ie   
w to icy i nawet umie a atwi  mi o e S c e r e yna. 
Poc t owo ro  J e a a cer a mia  ra  Lu wi  Pa , 

Balcerek  
z miasta  
Targówek
MURAL PO WI CONY WITOLDOWI 
PYRKOSZOWI WYKONANO NA PAMI TA-
J CEJ CZASY PRZEDWOJENNE, A DZI  
ZNAKOMICIE ODNOWIONEJ, KAMIENICY 
PRZY ULICY NACZELNIKOWSKIEJ 0 NA 
TAR ÓWKU FA RYCZNYM.  
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O NASZYCH PASJACH Z IERACKICH CZĘSTO DECYD JE PRZYPADEK. CZASAMI IMPULS,  
CHWILA OKAZUJE SI  TYM MOMENTEM, PO KTÓRYM JU  NI DY NIE POZ DZIEMY SI  PRZYJEMNEJ  

O SESJI Z IERACTWA. TAK TE  ROZPOCZ ŁA SI  PRZY ODA PANI EWY I JEJ KALENDARZYKÓW.

KALENDARZYKI
PANI EWY

TEKST I ZDJ CIA: 
ANDRZEJ ZAWADZKI

Pani Ewo, czy pamięta pani, jak to się 
z tymi kalendarzykami zaczęło?
Dokładnego momentu nie pamiętam, ale 
wiem, od czego się rozpoczęło kolekcjo-
nowanie tych gadżetów reklamowych. 
Poszukiwałam banku, bo na początku lat 
dziewięćdziesiątych trzeba było podać 
numer konta, by odbierać pensję na 
rachunek bankowy. Powstawały nowe 
banki, trudno było się na któryś zdecydo-
wać. Chodziłam więc z oddziału jednego 
banku do placówki innego i zauważy-
łam, że wszędzie leżały tam małe kalen-
darzyki, na których poza jego nazwą 
i informacjami o jego placówkach, były 
ciekawe obrazki. Kalendarzyki banków 
wyróżniały się kolorami, pomysłowo-
ścią, hasłami reklamowymi itp. Więc je 

KO L E KC J O N E R  W A R S Z A W S K I



zabierałam, trochę dla informacji, trochę 
z powodu ciekawego wyglądu. Ani się 
spostrzegłam, gdy okazało się, że mam 
już kilka tych cudeniek. Wybrałam bank 
do otwarcia rachunku, ale kalendarzyków 
nie wyrzuciłam, choć już niektóre zdążyły 
się zdezaktualizować. Najzwyczajniej 
w świecie mi się podobały. I potem już 
jakoś poszło – od jednego do kilkunastu, 
potem kilkudziesięciu itd.
To ile okazów liczy pani kolekcja 
teraz? 
Dokładnej liczby posiadanych kalenda-
rzyków nie znam. Zresztą ta liczba stale 
się zmienia, bo wciąż przybywają nowe. 
Czasem gdzieś widzę taki gadżet i nie 
mogę się powstrzymać, by nie zapytać, czy 
mogę się „poczęstować”. Nikt mi jeszcze 

nie odmówił, bo przecież kalendarzyki są 
wykładane w celach informacyjno-rekla-
mowych. Byłam też w kilku drukarniach, 
które takie gadżety robią i tam mogłam 
się nieźle „obłowić”. Z przyzwyczaje-
nia, wchodząc gdzieś w nowe miejsce, 
rozglądam się, czy nie leżą. Zdarza się, że 
pracownicy – widząc, że biorę – wyciągają 
swoje z portfela i mi ofiarowują. Oczywi-
ście listki, tak jak chyba wszystko, są do 
kupienia na portalach ogłoszeniowych, 
czasem oglądam, porównuję, ale jeszcze 
nie kupowałam, choć żądane sumy nie 
są duże. Mam kilka klaserów, w każdym 
w przybliżeniu po około 400 sztuk, więc 
łącznie to ze dwa tysiące pewnie.
Czy ma pani jakieś kontakty z innymi 
kolekcjonerami? 

   
   



Z wykształcenia jestem inżynierem 
rolnictwa i całe zawodowe życie prze-
pracowałam w branży rolniczej jako 
doradca. Miałam często i dużo kontak-
tów z producentami, których – wbrew 
pozorom – było w Warszawie całkiem 
sporo. Kabaty, Powsin, Grabów to były 
rolnicze tereny, dziś już zurbanizo-
wane. Jako ciekawostkę powiem, że 
ogrodnicy mieli w stolicy nawet swój 
bank przy Racławickiej na Mokotowie, 
którego byłam członkinią, jak zdecy-
dowana większość moich podopiecz-
nych. Nawet udało mi się zaprzyjaźnić 
z niektórymi paniami tam pracującymi, 
bo były bardzo pomocne i sympatyczne. 
Banku już pod taką nazwą nie ma, 
pewnie urzędnicy wstydzili się słowa 
„ogrodniczy” w nazwie stołecznej insty-
tucji. W trakcie mojej pracy ubywało osób 
zajmujących się produkcją ogrodniczą, 
chyba jeszcze szybciej niż kurczyły się 
tereny do prowadzenia upraw. Niektórzy 
przetrwali, ale nie uprawiają już samo-
dzielnie, a sprzedają właścicielom przy-
domowych ogrodów rośliny z holender-
skiego importu. 

a pani w swojej kolekcji jakieś szcze-
gólne okazy? Coś z zagranicy?
Mam kilka, ale najbardziej cieszy mnie 
wiek okazów: im starszy, tym bardziej 
cieszy. Kalendarzyków z ubiegłego wieku 
mam już całkiem sporo, bo znajomi ofia-
rowują mi je przy okazji robienia porząd-
ków w szufladach i biblioteczkach.
Dziękuję za rozmowę i życzę udanego 
powiększania kolekcji
Również dziękuję i chcę powiedzieć, że 
czytam „Pokolenia”, jeśli tylko uda mi się 
któryś numer zdobyć, o co wcale nie jest 
czasem łatwo.

względem są kalendarzyki z reklamami 
zakładów graficznych, drukarń i firm 
z branży reklamowej. Zdecydowanie 
wyróżniają się dopracowaną szatą 
graficzną, kolorystyką, jakością wyko-
nania. To najtańsza łapówka, jak powie-
dział jeden z panów, wręczając mi swoją 
wizytówkę-kalendarzyk. 
Skąd wziął się sukces kalendarzy-
ków?
Zadecydowała chyba ich taniość i funk-
cjonalność. Za bardzo małe pienią-
dze firma zdobywa nośnik reklamy, 
który jest w miarę trwały i użyteczny, 
bo przecież ze swojego założenia ma 
służyć cały rok. Nie bez znaczenia jest 
także to, że można go bez trudu scho-
wać zarówno w męskim portfelu, jak 
i w damskiej torebce. Noszone dziś port-
fele i portmonetki mają przegródki na 
karty płatnicze, które są tych samych 
rozmiarów, więc bez trudu można tam 
schować kalendarzyk. Kalendarzyk 
może służyć jako karta stałego klienta, 
albo jako wizytówka firmowa, ale inaczej 
niż w przypadku wizytówek, wykorzy-
stuje się dwie strony do zadrukowania. 
Mogą być przechowywane w portfelu lub 
wizytowniku. Powszechnym zwyczajem 
jest wykorzystywanie kalendarzyków 
listkowych podczas targów i wydarzeń 
masowych. Chwalą sobie tego typu 
kalendarze osoby z branży kosmetycz-
nej, medycznej, sportowej itp., zazna-
czając na nich termin kolejnej wizyty 
lub spotkania. W dobie powszechnych 
smartfonów funkcja kalendarza straciła 
na znaczeniu, stąd odnoszę wrażenie, że 
kalendarzyków jest jakby mniej.

 co nam może Pani powiedzieć 
o sobie?

Jest na Facebooku strona z kolekcjone-
rami rzeczy najróżniejszych. Czasem tam 
zaglądam, więc wiem, co ludzie mają. Do 
tej pory nie znalazłam kolekcji równej 
liczbowo mojej. Tam często pojawiają się 
oferty sprzedaży kalendarzyków lub też 
wymiany ich na inne przedmioty, najczę-
ściej na bilety. Nie miałam świadomości, 
że tak wielu ludzi zbiera bilety: kolejowe, 
autobusowe, wstępu na imprezy czy do 
muzeów lub znanych galerii. Natomiast 
zbieraczy kalendarzyków aż tak wielu 
chyba nie ma.
Co pani daje – nie bójmy się tego powie-
dzieć – zbieranie mało wartościowych 
przedmiotów?
 Proszę popatrzeć, być może większość to 
sztampa: nazwa firmy, adres, produkty  
ale są też w moich zbiorach prawdziwe 
perełki pozwalające cieszyć się pięknem 
obrazka. A ileż uspokojenia daje przekła-
danie kalendarzyków pomiędzy kartami 
klasera. Kiedy coś mnie zdenerwuje, albo 
gdy mam jakąś poważną sprawę na głowie, 
biorę do ręki klaser i rozpoczynam ogląda-
nie i przekładanie. Bo zawsze coś w takiej 
kolekcji jest do zrobienia, zawsze któryś 
bardziej pasuje w innym miejscu niż jest 
obecnie. 
To jakie są kryteria układania okazów?
W początkach zbieractwa stosowałam 
kryterium branżowe. Jak mówiłam, 
zaczęło się od banków. Potem szuka-
łam kalendarzyków z branży finansów 
i ubezpieczeń. Jako ciekawostkę mogę 
powiedzieć, że mam dużo kalendarzy-
ków wyemitowanych przez fundusze 
emerytalne, które miały nam wszystkim 
zapewnić emeryturę pod palmami. Dziś 
mam emeryturę, jaką mam, nie ma palm 
ani tym bardziej kokosów, ale kalenda-
rzyki zostały jako świadectwo tamtego 
czasu. Układanie według branż okazało się 
jednak bardzo trudne, bo branż jest chyba 
niezliczona ilość. Na przykład chyba nie 
ma leku, który nie miałby swojego rekla-
mowego kalendarzyka. Jeśli nie wyróż-
niają się czymś ciekawym, to już mnie 
nie interesują. ródłem kalendarzyków 
są wszystkie kampanie wyborcze, kandy-
daci chcą zapaść w pamięć wyborcom na 
dłużej. Niestety, to nie kalendarzyk decy-
duje o sukcesie, stąd na niektóre z nich 
można spojrzeć wręcz z politowaniem. 
Niewątpliwie najciekawsze pod każdym 
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WARSZAWA I MAZOWSZE TO REGION, W KTÓRYM ZASZCZEPIONYCH  
PEŁNYMI DAWKAMI  PRZECIWKO CO ID-  JEST PONAD ,  MLN. OSÓ . WARSZAWA  

MA, JAK DO TEJ PORY  PROC. ZASZCZEPIONEJ POPULACJI, ALE TEMPO SZCZEPIEŃ WCI  SPADA. 
TRZE A MIE  NADZIEJ , E TO WINA WAKACJI, O Z LI AMY SI  DO KOLEJNE O PIKU  

ZACHOROWAŃ, A W STATYSTYKACH ZAKA EŃ WOJEWÓDZTWO MAZOWIECKIE WCI  PRZODUJE.

Biuro Polityki Zdrowotnej m.st. Warszawy  
w kwestii szczepień przeciwko COVID-19 opiera 
się na danych Ministerstwa Zdrowia. Wg najnow-
szych danych z połowy sierpnia 2021 r.  sytuacja 

w stolicy, jeśli chodzi o stopień wyszczepienia, w poszcze-
gólnych grupach wiekowych, wygląda następująco: 
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Jak wyszczepiła się 
Warszawa?

NIEWIARYGODNE? 
  A JEDNAK PRAWDZIWE!
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 Ry . Wy c epia no  w War awie na ie  1 .0 .2021.

Druga kolumna zaznaczona na pomarańczowo  
to liczba osób, które przyjęły przynajmniej pierwszą 
dawkę szczepionki. Dane dotyczące szczepień można 
sprawdzać na bieżąco na stronie https: www.go .pl
web szczepienia-gmin# ranking. Są aktualizowane 
codziennie ok. godz. 13:00.

W maju Warszawskie Centrum Pomocy Rodzi-
nie zakończyło akcję szczepień w Domach Pomocy 
Społecznej m.st. Warszawy. Po zakończeniu akcji 
w 16 warszawskich DPS-ach odsetek zaszczepionych 
obiema dawkami pracowników jest równy lub wyższy 
niż 0 proc. wszystkich zatrudnionych, 5 domów ma 
zaś ponad 90 proc. zaszczepionej kadry. Jeśli chodzi 
o mieszkańców DPS-ów, odsetek zaszczepionych 
dwiema dawkami przekroczył 84 proc. wszystkich 
osób zamieszkujących w warszawskich placówkach. 
Mieszkańcy DPS-ów zostali zaszczepieni w pierw-
szym etapie Narodowego Programu Szczepień. Na ich 
potrzeby zorganizowano mobilne punkty szczepień, 
po to by nie musieli opuszczać placówek.
M   MR PS, MZ 

15

W A R S Z A W A  S E N I O R A L N A



O LĘK  W PANDEMII

W  czasach, gdy naszemu życiu zagraża nowe, 
niezbadane do końca niebezpieczeństwo 
związane z wirusem SARS-CoV-2, mamy 
poczucie utraty bezpieczeństwa. Powoduje to 

narastanie poczucia niepokoju. Oczywiście podkreślić należy, 
iż poczucie niepokoju, wykraczającego ponad standardy, towa-
rzyszy człowiekowi od tysięcy lat. Wojny, globalne kryzysy, 
postępujące zmiany klimatyczne, czy bardziej indywidualne 
doświadczenia, jak konflikty rodzinne, trudności życiowe – te 
wszystkie przykłady łączy jedna cecha: niepokój. Jeśli zaburza 
on prawidłowe funkcjonowanie człowieka, wypełnianie jego 
ról społecznych, mówimy o zaburzeniu.
 
CZYM SĄ ZA RZENIA LĘKOWE
Zaburzenia lękowe w jakimś okresie życia występują u około 
10-15 proc. populacji światowej. Nie jest to więc temat ani nowy, 
ani nieznany nauce. Lęk wpływa na funkcjonowanie całego 
organizmu. W sytuacji kiedy duża liczba populacji walczy 
z nową chorobą, a pewna część tę walkę przegrywa, rodzi się 
świadomość kruchości życia i przemijania. Człowiek na wszel-
kie możliwe sposoby pragnie uzyskać nieśmiertelność. W tym 
celu podejmuje się próby odnalezienia swoistego eliksiru życia, 
który zapewni nam nieskończenie długie życie. Cytując za 
Mrożkiem: Nawet sprzeciwia  się yci  dysk towa  z nim  dowadnia  

yci  jego bezsens  nie mo na inaczej  tylko yjąc. Kiedy próbujemy 
dalej żyć, gdy nasze istnienie jest zagrożone, uruchamiają się 
naturalne mechanizmy obronne, które pomagają przetrwać. 
Pojawiają się też takie emocje jak przygnębienie czy smutek. 
Nie powinno to stanowić dla nas alarmującej wiadomości. Jest 
to normalna reakcja organizmu na pewne zdarzenia. Dopiero 
smutek, który utrzymuje się kilka tygodni, powinien postawić 
nas i naszych bliskich w stan gotowości. Anhedonia, depresja, 
dystymia, cyklotymia – wszystkie te terminy medyczne wiążą 
się ze smutkiem. Czy na podobnej zasadzie możemy połączyć 
utrzymujące się przygnębienie z lękiem  I kiedy staje się ono 
już zaburzeniem lękowym

LĘK NIEJEDNO MA IMIĘ
Problemy z codziennym funkcjonowaniem, poczucie cierpienia, 
zawężone pole widzenia, ból psychiczny i fizyczny, wycofywanie 
się z życia społecznego mogą wiązać się z lękiem. Niezależnie 

od rodzaju lęku, osoby doświadczające go opisują podobne 
objawy. Panika i zawężenie pola świadomości myślenie jedynie 
o tym, co jest związane z lękiem  to bardzo często opisywane 
przez klientów gabinetów psychologicznych symptomy. Jednak 
problem ten może mieć łagodniejsze objawy. Trzeba tutaj odróż-
nić lęk od strachu. Pojęcia do siebie podobne i uzupełniające się, 
lecz mają inną etiologię, czyli przyczynę powstawania. Strach 
pojawia się bowiem w odpowiedzi na realne zagrożenie i wiąże 
się z silnie przeżywanym stresem. W takiej sytuacji pewien 
stresor zdarzenie lub bodziec, który wywołuje stres  sprawia, 
że mamy poczucie zagrożenia. Wiąże się to z krótkotrwałym 
wahnięciem nastroju. Jeśli jednak poczucie zagrożenia będzie 
permanentne, pojawi się ciągłe napięcie oraz obawa, że za 
chwilę coś złego  się zdarzy, mówimy o lęku. 

SENIORZY W PANDEMII
Czas pandemii to czas zwiększonej izolacji społecznej, czas 
dużej niepewności, która sprzyja przeżywaniu wzmożonego 
lęku i niepokoju. Na negatywne skutki pandemii szczególnie 
narażone są osoby starsze. Od jej początku otrzymują informa-
cję, że ze względu na podeszły wiek oraz większe prawdopodo-
bieństwo zaistnienia chorób współistniejących, są najbardziej 
narażone na ciężki lub fatalny przebieg zakażeniem wirusem 
SARS-CoV-2. Mają one także mniej kontaktów z innymi ludźmi, 
czyli mniejszą sieć wsparcia społecznego. Informacje przeka-
zywane przez media, zwłaszcza na początku pandemii, mówiły 
jasno, że aby chronić bliskich, szczególnie w podeszłym wieku, 
należy się od nich izolować. Upraszczając, w trakcie pande-
mii oznaką wsparcia i miłości stał się brak czyjejś obecności. 
Jest to działanie odległe od naturalnych potrzeb każdej osoby, 
która znajduje się w sytuacji kryzysu: szukania grup wsparcia 
i przebywania wśród ludzi. Od początku pandemii naukowcy 
przeprowadzają rozmaite badania, które wskazują jak fatalne 
dla zdrowia i samopoczucia są skutki izolacji społecznej. Bada-
nie przeprowadzone na grupie Chińczyków w wieku od 60. do 
80. lat wskazało, że 3  proc. z nich odczuwało objawy zaburzeń 
depresyjnych. Izolacja miała także niekorzystny wpływ na 
zdrowie fizyczne. W badaniach skupiano się również nad tym, 
co pomaga zmniejszyć negatywne skutki pandemii, zwłaszcza 
wśród osób starszych. Okazywało się, że najważniejszymi był 
optymizm oraz rozbudowana sieć wsparcia społecznego. Z kolei 

GDY ODCZ WAMY D E NAPIĘCIE, TOWARZYSZY NAM O NI ENIE NASTROJ  I NIEPEWNOŚ , 
A TAK E POCZ CIE ZAGRO ENIA  PRZED ZNANYM L  NIEZNANYM  MO LIWE, E MAMY  

DO CZYNIENIA Z PRO LEMEM ZWIĄZANYM Z LĘKIEM. CZ STO PRZY IERA ON FORMY  
PSYCHOSOMATYCZNE: DR ENIE CIAŁA, SZY SZE ICIE SERCA, ZAWROTY ŁOWY. IM DŁU EJ  

PRÓ UJEMY TŁUMI  L K, TYM ARDZIEJ ZWI KSZA ON SWOJ  SIŁ . JAKI WPŁYW NA NASZE YCIE  
MA NIEUSTANNE POCZUCIE NIEPOKOJU  CZY L K TO TO SAMO CO STRACH  I CZY NIEPOKÓJ  

ZWI ZANY Z O ECN  SYTUACJ  EPIDEMII JEST NORMALN  REAKCJ  NA NIENORMALN  SYTUACJ

P S YC H O L O G I A
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POMOC PSYCHOLOGICZNA W WARSZAWIE
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badania przeprowadzone w Izraelu wskazały, że już nawet sam 
kontakt z drugim człowiekiem przez platformę internetową 
Zoom, działał pozytywnie na samopoczucie.

PRZEJMIJ KONTROLĘ 
Jeśli doświadczamy napadu lęku, warto wiedzieć, co powin-
niśmy zrobić. Warto zatrzymać się i zrobić kilka głębokich 
oddechów, a następnie spokojnie zadać sobie pytania:

Co się ze mną dzieje  Na co tak reaguję  Czy myśl, która 
wywołała reakcję, będzie ważna za kilka dni

Spróbuj przyjrzeć się sytuacji z boku. Zobacz, co towa-
rzyszy twojemu napięciu. Czy jakaś emocja jest dominująca  
Porozmawiaj o swoich odczuciach z osobami bliskimi, zwierz 
się komuś, komu możesz ufać. Otworzenie się na problem 
jest podstawą, aby przyznać, iż go posiadamy. Do prawidło-
wego funkcjonowania ważny jest zdrowy tryb życia. Chodź 
na spacery, odżywiaj się zdrowo, wysypiaj się, bądź uważna
uważny na emocje, które się w tobie pojawiają.

Pozostaje pytanie, co może być pomocne osobie, która 
odczuwa negatywne skutki pandemii w postaci wzmożonego 
permanentnego lęku, a co za tym często idzie – bezradności 
oraz poczucia osamotnienia. Analizując badania dotyczą-
cego tego, co faktycznie pomaga oswoić lęk w sytuacji pande-
mii, odpowiedź wydaje się jednoznaczna: szukanie kontaktu 
z drugim człowiekiem, czyli budowanie swojej sieci wsparcia. 
W tej sytuacji warto nie tylko ograniczać się do kontaktów 
rodzinnych, ale także na tyle, na ile jest to możliwe, budować 
relacje z innymi osobami, np. sąsiadami, znajomymi, osobami, 
z którymi łączą nas wspólne zainteresowania. Można również 
zastanowić się nad skorzystaniem z oferty miejsc, które orga-
nizują czas dla seniorów takich jak: Kluby Seniora, Dzienne 
Domy dla Osób Starszych lub Uniwersytety Trzeciego Wieku. 
Informacje dotyczące miejsc oferujących wsparcie dla senio-
rów można uzyskać w Ośrodkach Pomocy Społecznej. Jeżeli 
z jakiegoś powodu nie jest to możliwe w danym momencie lub 
mimo działań objawy lęku czy obniżonego nastroju nie ustę-
pują, a wręcz zaczynają utrudniać codzienne funkcjonowanie, 
warto skontaktować się ze specjalistą, np. z psychologiem lub 
lekarzem psychiatrą. Wśród grupy wiekowej 60  korzystanie 
ze wsparcia psychologicznego w dalszym ciągu nie jest popu-
larne, ale sukcesywnie się zwiększa. Być może wynika to z coraz 
większej świadomości społecznej a także coraz większej ilości 
miejsc, gdzie oferowana jest bezpłatna pomoc dla seniorów. 

 
DAJEMY WSPARCIE
W Warszawskim Ośrodku Interwencji Kryzysowej zauważamy, 
że pandemia przyczyniła się do wzrostu liczby osób w wieku 60  
korzystających ze wsparcia psychologicznego. Główne objawy, na 
które uskarżały się osoby zgłaszające się na konsultacje psycholo-
giczne w trakcie pandemii, to przede wszystkim obniżony nastrój, 
lęk, poczucie osamotnienia. 

W czym może pomóc kontakt z psychologiem  Przede wszyst-
kim, w trakcie rozmowy ze specjalistą, możemy lepiej rozpoznać 
i zrozumieć co się z nami dzieje. Na ile to, co przeżywamy jest natu-
ralną reakcją organizmu w obliczu doświadczanych wydarzeń, a na 
ile wymaga już podjęcia dodatkowych działań, na przykład konsul-
tacji z lekarzem psychiatrą. W trakcie takiej rozmowy zaplanujemy 
działania, które mogą pomóc wyjść z sytuacji kryzysu. Wiele badań 
nad poradnictwem psychologicznym pokazuje, że już sam kontakt 
z życzliwie nastawionym człowiekiem ma działanie leczące.  
 

EATA MAJEWSKA-R TKIEWICZ – p ycho o ,  
p ychoterapeuta. 
MATE SZ ZA IELSKI – p ycho o , p ycho o  tran portu, 
terapeuta Terapii S oncentrowane  na Ro wi aniach.
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W WARSZAWIE
cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

WYDARZENIA DLA SENIORÓW

CO:  a tro ie li y c oltz  sie la zwole er w i a yba  
wycieczka rowerowa – Muzeum Woli

GDZIE:   Muzeum Woli, zbiórka przy labiryncie na Osiedlu 
S wo e er w

KIEDY:   4.09 godz. 15:00–17:00, spacer poprowadzi 
w p urator a wy tawy K ara C erniew a An ry c y

WSTĘP   i ety w cenie 10   

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

GDZIE:   Muzeum Warszawy, kamienica nr 32  
pr y Ryn u Stare o Mia ta

KIEDY:   5.09, 12.09, 26.09 godz. 13:00
WSTĘP   i ety w cenie 10   

CO:  Spacer fotograficzny z Tymonem Markowskim  
 M  W  P

GDZIE:   Mu eum War aw ie  Pra i, u . Tar owa 0 2
KIEDY:   5.09 godz. 11:00–14:00
WSTĘP   cena i etu: 0 , ic a uc e tni w: 10

CO:  ak ocali  wiat a a e  sce ie  T  P   
im. Zygmunta Hübnera w Warszawie

GDZIE:   Teatr Pow echny, u . Jana Zamoy ie o 20
KIEDY:   5.09 godz. 18:00–19:50
WSTĘP   cena i etu: 2  

CO:  a lica otowskic . o ik awa s  s o ecz ego  
o  c o a o szlac cica Centrum Interpretacji Zabytku

GDZIE:   Online
KIEDY:   6.09 godz. 18:30–20:00
WSTĘP   cena i etu:  

CO:  Joga w ROD Zelmot
GDZIE:   ROD Ze mot, u . r ec a 12
KIEDY:   8.09, 15.09 godz. 17:00–18:30
WST P: e p atny

CO:  sobiste z acze ie otogra ii w aszy   
yci  M  W  P

GDZIE:   Online
KIEDY:   9.09, godz. 18:00–19:00
WSTĘP   e p atny

CO:  artwa at ra T  P   
im. Zygmunta Hübnera w Warszawie

GDZIE:   Teatr Pow echny, u . Jana Zamoy ie o 20
KIEDY:   12.09, godz. 18:00–19:30
WSTĘP   cena i etu: 2  

CO:  irc s a ka T    S  
GDZIE:   Teatr y ow i Scena etnia, u . Senator a 
KIEDY:   9.09, 10.09, 11.09 godz. 19:00, 12.09 godz. 17:00
WSTĘP   cena i etu: 0 

CO:   kre wki  o k k ki   a owsze zie e  
warszawskie  sce y c kier icze   
Centrum Interpretacji Zabytku

GDZIE:   Online
KIEDY:   13.09, godz. 18:30–20:00
WSTĘP   cena i etu:  

CO:  Warszawa na wakacje: sy arszawy.  
y  e ror oro i  Centrum Interpretacji Zabytku

GDZIE:   Online
KIEDY:   14.09, godz. 18:30–20:00
WSTĘP   u ia  e p atny

CO:  oz a  ta iki ycia warszawskie  a y.  
W  Z   W

GDZIE:   Online
KIEDY:   16.09, godz. 18:30–20:00
WSTĘP   u ia  e p atny

CO:  Zoo  a ka ie icę M  W  P
GDZIE:   Online
KIEDY:   16.09, godz. 18:00–19:00
WSTĘP   u ia  e p atny

CO:  rawie liwo  T  P  . Z   
Hübnera w Warszawie

GDZIE:   Teatr Pow echny, u . Jana Zamoy ie o 20
KIEDY:   17.09, godz. 19:30–20:50
WSTĘP   cena i etu: 2  

CO:  acer otogra icz y z oa  z ak stac owsk   
M  W  P

GDZIE:   Mu eum War aw ie  Pra i, u . Tar owa 0 2
KIEDY:   18.09, godz. 11:00–14:00
WSTĘP   cena i etu: 0 

CO:  acery . Rzy  sie i  wzg rz  we ty   
Centrum Interpretacji Zabytku

GDZIE:   Online
KIEDY:   20.09, godz. 18:30–20:00
WSTĘP   cena i etu:  
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CO:  iasto i ego ze . ry   
Centrum Interpretacji Zabytku 

GDZIE:   Online
KIEDY:   26.09, godz. 18:30–20:00
WSTĘP   u ia  e p atny

CO:  a ac taszica  klasycyz  zre agowa y wielokrot ie 
Centrum Interpretacji Zabytku

GDZIE:   Online
KIEDY:   27.09, godz. 18:30–20:00
WSTĘP   cena i etu:  

CO:  ykorzystywa ie otogra ii w o iece  
a  osoba i starszy i Centrum Interpretacji Zabytku 

GDZIE:   Online
KIEDY:   30.09, godz. 18:00–19:00
WSTĘP   u ia  e p atny

CO:  J    S   W  N  
E   W  

GDZIE:   Online
KIEDY:   o ecnie trwa na r o rupy ro poc yna ce ,  

a cia o ywa  i   w terminie 2 .0 –2 .10,  
a cia w a  ro  o godz. 11:30

WSTĘP   e p atny, ormu ar  re rutacy ny:  
www.wne.uw.e u.p p mi a neo ormu ar 1, 
re u amin o enia: www.wne.uw.e u.p
i e 1 0 1 MU WN Re u amin re rutac i
a 1 enior y.p

CO:  este  la ie wa y. P  RAZEM PO ZDROWIE 
, , ,  , 

     
– Fundacja Razem

GDZIE:   Fun ac a Ra em, u . Smo na 1 02
KIEDY:   1.05–31.12
WSTĘP   e p atny, api y te e onic nie   11  

u  mai owo: two p ycho o 2 mai .com

CO:  Rekreac a w aszy  gr k   
 O  W   S  N  ,  

A . Z      OPS 
D   . . W

GDZIE:   Na  O r e  – A . Z e noc enia 1 ,  
we cie o  trony u . Lipi ie

KIEDY:    ponie ia e –pi te  – o r  o no o t pny po 1 :00
o ota–nie ie a – o r  o no o t pny pr e  ca y ie

WSTĘP   e p atny, onta t w ra ie pyta : 22  2    
u  1  02

CO:  Re bertowskie ota c wki Dzielnica  
R  . . W

GDZIE:   D ie iniec Ratu a D ie nicy Rem ert w  
m. t. War awy,  
a . en. A. Chru cie a Montera  2

KIEDY:   11.09,  godz. 18:00–22:00
WSTĘP   e p atny, ic a mie c o ranic ona

CO:  i astyka o  rk   
D S

GDZIE:   Par  Chomic a, u . A pe t 
KIEDY:   a y ponie ia e  i pi te  o godz. 12:30  

o  1  ipca o 1 pa ierni a
WSTĘP   e p atny

CO:  S  W    W   
– Fundacja Hereditas

GDZIE:   Dzielna i okolice,  
p t a auto u u inii 111 u . Anie ewic a .

KIEDY:   05.09.2021, godz. 15:00
WSTĘP   e p atny

CO:  K  , CAM N
GDZIE:   CAM Nowo ipie , u . Nowo ipie 2  
KIEDY:   a y pi te  w godz. 10:00–13:00
WSTĘP   e p atny, api y po  nr: 22  0 2

CO:  K  , CAM N
GDZIE:   CAM Nowo ipie , u . Nowo ipie 2  
KIEDY:   a y wtore  w godz. 13:30–16:00
WSTĘP   e p atny, api y po  nr: 22  0 2

CO:  J  , CAM N
GDZIE:   CAM Nowo ipie , u . Nowo ipie 2  
KIEDY:   a cia o  2 .0 ,  

wtor i i c wart i w godz. 19:00–21:00
WSTĘP   e p atny, api y po  numerem:  

22  0 2,  
liczba miejsc ograniczona

CO:  N  W   CAM N
GDZIE:   CAM Nowo ipie , u . Nowo ipie 2  
KIEDY:   wtor i i c wart i 1 : 0–1 : 0, 1 :00–1 :00
WSTĘP   e p atny, api y po  numerem: 22  0 2,  

liczba miejsc ograniczona,  
mo iwo  wypo yc enia i w

Fo
t. 

Pe
e
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WYSŁUCHAŁA: 
MARZENA MICHAŁEK

ZACHOROWANIA NA RAKA PROSTATY W POLSCE PLASOWAŁY SIĘ DO TEJ PORY NA DR GIM MIEJSC  
WŚRÓD PANÓW, T  PO RAK  PŁ C. PANDEMIA NIESTETY ODWRÓCIŁA TE PROPORCJE. ROKROCZNIE 
TEN NOWOTWÓR DIAGNOZ JE SIĘ  OK.  TYS. MĘ CZYZN. W TYM ROKU, JAK OSTRZE AJ  EKSPERCI, 
LICZ A ZACHOROWAŃ MO E Y  JESZCZE WI KSZA ZE WZ L DU NA, SPOWODOWANE PRZEZ CO ID 1 , 

OPÓ NIENIA W DIA NOSTYCE. 1 . WRZE NIA O CHODZIMY EUROPEJSKI DZIEŃ PROSTATY USTANOWIONY 
PRZEZ EUROPEJSKIE TOWARZYSTWO UROLO ICZNE. O TO, JAK ZAD A  O ZDROWIE W TYM ASPEKCIE,  
PYTAM DRA MARIUSZA LEWNIEWSKIE O, UROLO A I CHIRUR A Z ODDZIAŁU UROLO II O ÓLNEJ,  

ONKOLO ICZNEJ I CZYNNO CIOWEJ WWCOIT IM. M. KOPERNIKA W ŁODZI.

PROSTATA 
POD CZUJNYM NADZOREM

Z D R O W I E
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stwierdzili, że ryzyko zachorowania na raka prostaty 
u osób uprawiających regularnie seks  razy na tydzień 
jest mniejsze o 30 proc. Powołali się oni na teorię, że 
regularne ejakulacje powodują usuwanie z prostaty 
nadmiaru cynku, który w małych dawkach działa prze-
ciwnowotworowo. Czy potwierdza pan te opinie?
Od dawna prowadzone są badania, które mają odpowie-
dzieć na pytanie czy seks chroni przed rakiem. Z badań 
amerykańskich oraz australijskich wynika, że ci mężczyźni, 
którzy mieli więcej wytrysków w młodym, średnim wieku, 
rzadziej chorowali na raka stercza lub choroba przebiegała 
łagodniej. Temat jest ciekawy i możemy się spodziewać 
więcej prac naukowych na potwierdzenie tej tezy. 
W okresie andropauzy na rozrost prostaty narażona 
jest większość mężczyzn. Czy to prosta droga do nowo-
tworu tego narządu?
Rozrost prostaty w starszym wieku nie powoduje raka 
prostaty, jednak obie te choroby mogą współwystępować. 
Oba te schorzenia mogą objawiać się zwiększeniem często-
tliwości oddawania moczu w nocy oraz w dzień. Niestety, 
w przypadku raka prostaty, objawy są najczęściej bardzo 
podobne i tylko u niektórych pacjentów pojawiają się te 
bardziej niepokojące, np. występowanie krwi w moczu 
lub nasieniu.
Co to jest screening? Kto się powinien mu poddać? Czy 
może szkodzić?
Screening, czyli badania przesiewowe, to nic innego jak 
popularne w Polsce „białe soboty czy niedziele”, podczas 
których panowie, nie czekając na wizytę u urologa, mogą 
być poddani diagnostyce raka prostaty. Każdy mężczyzna 
po 40. roku życia powinien się poddać takiemu bada-
niu. Według naukowców, badania przesiewowe, zmniej-
szają śmiertelność z powodu raka prostaty o około  
30 proc. . Należy jednak zoptymalizować wiek, w którym 
mężczyźni dołączają i opuszczają program badań przesie-
wowych. Potrzebna jest również strategia, która zmniej-
szyłaby wskaźnik rezygnacji z udziału w programie badań. 
Mężczyznom w dobrym stanie zdrowia i PSA powyżej 
określonego poziomu należy zaoferować dalsze badania 
kontrolne, również po ukończeniu 0. roku życia. Uważam, 
że diagnostyka i badania przesiewowe nikomu jeszcze 
nie zaszkodziły.
Jakie niepokojące sygnały płynące z układu moczowego 
bąd  płciowego powinny skłaniać do natychmiastowej 
wizyty u lekarza? 
Takimi objawami są: częstomocz nocny i dzienny, czyli 

Czy uroonkolodzy w tym postpandemicznym roku 
spodziewają większego niż zwykle wysypu nowych 
przypadków raka stercza?
Raczej tak. Rak stercza dotyczy starszych mężczyzn. 
W okresie pandemii dostęp do lekarzy specjalistów, w tym 
urologów, był utrudniony, odbywały się głównie telepo-
rady. Ponadto starsze osoby bały się wychodzić z domu, by 
ograniczyć ryzyko zakażenia COVID-19. Obecnie, kiedy 
wracamy do normalności, należy się spodziewać zwięk-
szonej liczby mężczyzn w poradni urologicznej w celu 
diagnostyki w kierunku raka stercza. 
Ten wzrost zachorowań to skutek pandemii? Czy może 
wieloletnich zaniedbań edukacyjnych?
Po części pandemii, ale także lęku mężczyzn przed diagno-
styką i rozpoznaniem raka stercza. Dużą role odgrywają 
żony, partnerki, które namawiają panów do diagnozowa-
nia się. W okresie przedpandemicznym w wielu miejscach 
odbywały się liczne spotkania edukacyjne, tzw. „białe 
soboty”, podczas których można było wysłuchać wykładów 
i zdiagnozować się w kierunku raka stercza. 
Jakie znaczenie w leczeniu tej choroby ma wczesne 
rozpoznanie?
Bardzo ważne. Wczesne rozpoznanie jest podstawą 
w leczeniu raka stercza, jak i wyleczenia chorego. 
Jeżeli rak jest ograniczony do prostaty, nie nacieka struk-
tur okolicznych, wówczas zabieg usunięcia prostaty wraz 
nowotworem daje bardzo duży odsetek wyleczeń.
Jakie czynniki sprzyjają powstawaniu raka prostaty? 
Styl życia, dieta, genetyka?
Genetyka to tylko 5-10 proc. przypadków raka prostaty. 

yzyko zachorowania na raka prostaty jest znacznie 
wyższe jeżeli nasi krewni, najczęściej ojciec, brat lub stryj, 
byli leczeni z tego powodu. Raka prostaty można odzie-
dziczyć również po matce, która jest nosicielką wadliwego 
genu. A na dziedziczność raka stercza może wskazywać 
wiek poniżej 50. roku życia osoby, u której rozpoznano 
raka. Jako główną przyczynę występowania raka prostaty 
podaje się przede wszystkim wiek. Inne przyczyny to czyn-
niki hormonalne, które mogą powodować zachorowania na 
raka stercza. Najnowocześniejszą metodą diagnostyczną 
jest badanie 4K. Pozwala na przewidzenie rozwoju tej 
choroby z wyprzedzeniem nawet kilkunastoletnim, co 
prowadzi do optymalnej kontroli i wdrożenie wczesnej 
diagnostyki, mającej na celu wykrycie jej we wczesnym 
stadium. Wśród czynników środowiskowych, mających 
wpływ na ryzyko zachorowania na raka gruczołu kroko-
wego, wymienia się dietę bogatą w nasycone tłuszcze 
pochodzenia zwierzęcego. Ochronne działanie przypi-
suje się natomiast diecie zawierającej witaminę E, selen, 
bogatej w pomidory likopen  lub soję, zwierającej izofla-
wony genisteinę  i retinoidy. Wpływem odpowiedniej 
diety tłumaczy się rzadsze występowanie raka gruczołu 
krokowego u Japończyków, Chińczyków czy ydów. 
Niektórzy lekarze w oparciu o badania naukowe, 
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łagodnego rozrostu lub zapalenia stercza. Nieprawidłowe 
wartości antygenu PSA powinny jednak skłonić do konsul-
tacji lekarskiej. Aby otrzymać rzetelny wynik odzwiercie-
dlający rzeczywisty poziom PSA, przed badaniem należy 
przestrzegać określonych zasad. Dwa dni przed nim należy 
zrezygnować z czynności, takich jak jazda na rowerze czy 
jazda pociągiem. Należy również zachować wstrzemięź-
liwość i zrezygnować ze współżycia. Podwyższony wynik 
poziomu PSA nie jest zawsze równoznaczny z nowo-
tworem prostaty, dopiero wartości powyżej 10.0 ng ml 
mogą wskazywać na zwiększone ryzyko wystąpienia raka 
prostaty. Poziom PSA pomiędzy 4.0 ng ml, a 10.0 ng ml 
może sugerować zarówno nowotwór prostaty jak wystę-
powanie innych schorzeń prostaty. Wynik PSA w zakresie 
4-10 ng ml stwarza trudności interpretacyjne i nie stosuje 
się go jako samodzielnego testu. W przypadku otrzymania 
takiego wyniku zleca się wykonanie dodatkowego bada-
nia z krwi – stężenia PSA wolnego. Wolne PSA stanowi 
ok. 5-40 proc. PSA całkowitego, a PSA wolne poniżej 10 
proc. – oznacza podwyższone ryzyko nowotworu prostaty
Rak prostaty został wykryty. Co dalej? Jak wygląda 
ścieżka postępowania?
Wybór optymalnej terapii w przypadku raka prostaty 
zależy przede wszystkim od interpretacji wyników badań 
diagnostycznych, stopnia zaawansowania, charakterystyki 
patomorfologicznej guza, oceny stopnia stężenia markera 
PSA w surowicy, objawów raka prostaty, a także wieku 
i ogólnego stanu zdrowia pacjenta. W przypadku raka 
o niskim ryzyku można przyjąć postawę tzw. aktywnego 

potrzeba oddawania moczu w nocy oraz oddawanie moczu 
w dzień w odstępach krótszych niż 2 godz., parcia naglące, 
które nie pozwalają zwiedzać okolicy czy zrobić zakupów, 
podczas których tylko rozglądamy się za toaletami, aby 
oddać mocz, trudności w rozpoczęciu oddawania moczu, 
osłabiony strumień moczu, uczucie niecałkowitego opróż-
nienia pęcherza, zaburzenia wzwodu i libido oraz bardzo 
groźny objaw jakim jest krwiomocz, który może świadczyć 
o wystąpieniu choroby nowotworowej.
Do kogo zwrócić się w takiej sytuacji o pomoc? Do 
urologa, androloga czy seksuologa? 
Uważam, że z tymi objawami, powinniśmy zgłosić się 
najpierw do urologa, a po diagnostyce urologicznej, 
mężczyzna może być skierowany do androloga lub 
seksuologa.
Jak, krok po kroku, wygląda diagnostyka chorób 
prostaty? Lekarz jakiej specjalizacji ją wykonuje?
Idealnie by było, gdyby wstępną diagnostykę przeprowa-
dził lekarz rodzinny, co skróciłoby drogę do rozpoznania 
np. raka prostaty. Tak niestety nie jest. Gdy pacjent zgłasza 
się do urologa z powodu objawów dotyczących w odda-
wania moczu, urolog zleca wypełnienie kwestionariusza 
objawów IPSS, wykonuje badanie gruczołu krokowego 
przez odbyt, zleca wykonanie badania PSA oraz ultraso-
nografii układu moczowego.
Czym jest badanie antygenu PS ? Jakie informacje 
niesie?
Badanie PSA, czyli antygenu gruczołu krokowego, jest 
wykonywane u mężczyzn w celu wczesnego wykrycia raka 
prostaty. Regularnie wykonywanie tego badania pozwala 
na szybkie zdiagnozowanie nowotworu gruczołu kroko-
wego. Badanie wykorzystywane jest nie tylko w diagno-
styce raka prostaty, lecz także w monitorowaniu efektów 
leczenia chorób prostaty. Należy pamiętać, że stwierdzenie 
zwiększonego stężenia PSA nie jest jednoznaczne z rozpo-
znaniem raka gruczołu krokowego. Może być wynikiem 
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DR N. MED. MARI SZ LEWNIEWSKI  
Chirurg, specjalista urolog z 35-letnim  
doświadczeniem, zatrudniony w oddziale Urologii 
Ogólnej, Onkologicznej i Czynnościowej WWCOiT  
im. M . Kopernika w Łodzi. Członek Europejskiego 
Towarzystwa Urologicznego /EAU/, Międzynarodowego 
Towarzystwa Kontynencji /ICS/ oraz Polskiego  
Towarzystwa Urologicznego /PTU/, konsultant me- 
dyczny prospołecznego programu NTM. Główne zainte-
resowania: urologia czynnościowa, kamica nerkowa.

obserwowania. Natychmiastowe leczenie radykalne raka 
prostaty tej grupy chorych może nie tylko nie wydłużać 
ich życia, ale obarczone jest ryzykiem powikłań. Leczenie 
przeciwnowotworowe podejmuje się, gdy lekarz stwierdzi 
progresję choroby. Radykalne leczenie chirurgiczne raka 
ma zastosowanie u pacjentów z guzem ograniczonym do 
narządu. Leczenie napromienianiem teleradioterapia, 
brachyterapia  stosuje się u chorych na raka gruczołu 
krokowego, którzy zostali zdyskwalifikowani od leczenia 
chirurgicznego ze względu na zaawansowanie choroby 
lub stan ogólny chorego. ormonoterapia raka prostaty 
jest leczeniem u pacjentów niekwalifikujących się do 
leczenia radykalnego. W takim przypadku, zastosowa-
nie hormonoterapii pozwala na opóźnienie progresji 
choroby, zapobiega ciężkim powikłaniom oraz łagodzi 
objawy towarzyszące postępującej chorobie. W przypadku 
wystąpienia hormonooporności stosuje się najczęściej 
chemioterapię paliatywną.
Jaka jest skuteczność terapii farmakologicznej? Czy 
wszystkie leki są refundowane?
W walce z rakiem prostaty stosuje się terapię hormonalną, 
dążącą do obniżenia poziomu testosteronu w organizmie. 
W tym celu wykorzystywane są np. antyandrogeny lub 
analogi L -R . Celem terapii jest zmniejszenie wielkości 
nowotworu i przerzutów, a także uzyskanie spowolnienia 
rozwoju choroby. Terapia hormonalna ma działania niepo-
żądane, które mogą nie być akceptowane przez chorego, 
ale jej celem jest jak najdłuższe utrzymanie pacjenta we 
względnym komforcie życia, z jak najmniejszymi dole-
gliwościami. Generalnie leki do terapii hormonalnej są 
w Polsce refundowane.
Kiedy lekarz podejmuje decyzję o prostatektomii? 
Jaka jest skuteczność tego zabiegu?
Zabieg prostatektomii wykonujemy, gdy choroba jest ogra-
niczona do prostaty, nie wychodzi poza torebkę narządu 
oraz oceniając stan ogólny chorego: wiek, wydolność 
krążeniowo-oddechową. Skuteczność leczenia operacyj-
nego jest bardzo duża, większa jeżeli zabieg wykonywany 
jest na drodze laparoskopowej czy przy użyciu robota. 
Chorym usuwa się całą prostatę z rakiem  większość z nich 
nie wymaga dalszego leczenia uzupełniającego. Zabiegi 
te zmniejszają ryzyko wystąpienia powikłań pooperacyj-
nych jak nietrzymanie moczu czy zaburzenia wzwodu, 
które są bardzo ważne szczególnie dla młodych chorych 
z rakiem prostaty.
Czy utracona w wyniku prostatektomii sprawność 
seksualna, o co najbardziej boją się panowie, jest do 
odzyskania?
Zaburzenia seksualne występują w przypadku wszystkich 
opcji leczenia raka prostaty, a stopień nasilenia zależy 
od wielu czynników, w tym wieku, ogólnego stanu zdro-
wia pacjenta, współistniejących schorzeń, takich jak: 
jak nadciśnienie tętnicze czy cukrzyca, masa ciała oraz 
jakość wzwodu przed operacją. Bezpośrednio po zabiegu, 
jak i do roku po nim, można spodziewać się zaburzeń 

erekcji, chociaż w przypadku operacji laparoskopowych 
oraz robotycznych, trwałe uszkodzenia pęczków naczy-
niowo-nerwowych odpowiedzialnych za wzwód zdarzają 
się niewielkiej grupie pacjentów. Wznowienie aktywno-
ści seksualnej zaleca się po około miesiącu od wykona-
nia prostatektomii. Uważa się, że stymulacja nerwów 
jest pierwszym krokiem na drodze do powrotu do pełnej 
sprawności, w którym pomaga masturbacja. Średni czas 
powrotu erekcji, wystarczający do odbycia stosunku płcio-
wego, wynosi do 12 miesięcy, lecz u niektórych mężczyzn 
jest on czasami dłuższy lub niemożliwy. Dużą rolę odgrywa 
cierpliwość i zrozumienie partnera, co jest dużym wspar-
ciem jakie można zapewnić choremu po operacji prostaty.
Na jakie jeszcze choroby prostaty są narażeni pano-
wie? e wszystkimi tego typu schorzeniami panowie 
powinni udać się do urologa?
Poza rakiem prostaty dolegliwości ze strony stercza mogą 
dotyczyć łagodnego rozrostu stercza związanego z wiekiem 
oraz ostrego lub przewlekłego zapalenia stercza. Objawy 
wszystkich schorzeń prostaty mogą być bardzo podobne, 
dlatego nie należy czekać, tylko jak najszybciej udać się do 
urologa, aby przeprowadzić diagnostykę i zacząć leczenie. 
Główne objawy tych schorzeń to krwiomocz, częste odda-
wanie moczu w nocy i dzień, a także osłabiony strumień 
moczu, trudności w rozpoczęciu oddania moczu oraz 
uczucie niecałkowitego oddania moczu. 
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Prywatnie babcia  
c wor a wnuc t. 

Fot. An r e  ory

K a y pacer, wy cie o par u c y o a u, mo e y  prete tem o a tywno ci poprawia ce  on yc .  
Zamia t ie ie  na awce, wy or y ta  ten c a  na pro te wic enia.

Zap anowa am e ta , y prowo owa  o pracy wie e rup mi niowych. Du cy nau owcy  
o ry i, e wy i e  i yc ny wp ywa na miany w na ym DNA. Z aniem pro e ora Romaina arre a  

 Uniwer ytetu w Kopenha e, wy i e i yc ny prowa i o mety ac i DNA w om r ach mi ni.  
Po  wp ywem te  mety ac i na t pu e wy c enie nie t rych en w, t re  o powie ia ne a ry y o  
achorowania na pewne choro y. Zatem wy tarc y i  ru a , y wy c y eny wi a ce ry y o chor .

wic ymy a rowia, poprawienia on yc i i apo ie ania choro om. To w i ie ych c a ach wa i  
 pan emi  oronawiru a ma o romne nac enie

Zac ni my o  wic e  o echowych, a o c my wic eniami n . Ta o e no  e t w a ana.
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ODDECHOWE 
U i  na awce u  pniu r ewa. D onie opr y  na 
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pomoc  pr epony.

SKŁONY OCZNE T ŁOWIA 
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SKRĘTY T ŁOWIA 
Sta  ty em o r ewa u  ciany, w o e o ci 0 cm  
o  pnia. No i tr yma  w niewie im ro ro u.  
Wy ona  r t tu owia i o iema o mi o i  i   
o  pnia r ewa. Wr  o po tawy wy ciowe  i to amo 
wy ona  w ru  tron . Ja  o ie  o wprawy mo e  
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wy ciowe , c y i oty a  pnia, ra  prawe , ra   ewe  trony. 
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WSPIĘCIA NA PALCE 
Sta  w ma ym ro ro u a oparciem  
aw i, a o r ce opr y  o pie  r ewa.  
Sta  na pa cach i wr  o po tawy  
na ca ych topach.  
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MARSZ W MIEJSC  
Sie c na awce uno  ra  praw , ra  ew  no , 
na a u c mar . wic  pr e  minut , o poc ni  
i powt r  wic enie pr e  o e n  minut .  
P     .

WCHODZENIE NA STOPIE  
Zna  a rewnian  on tru c , pie  r ewa, 
topie  po e tu, ni  aw  u  a  e cy  

na iemi. Spraw , c y nie e t i i.  
Powinien mie  wy o o  20 0 cm.
We praw  no , o taw ew , e  praw  no  
i o taw ew . W tym tempie prawa, ewa, prawa, 
ewa, wic  o o o 0 e un . wic enie mo na  
wy ona   pomoc  ru ie  o o y, t ra pr ytr yma ci  
a r ce. O    .



DO ROCZYNNY WPŁYW RADOŚCI NA ZDROWIE CZŁOWIEKA JEST DOWODNIONY NA KOWO.  
Y SI  O TYM PRZEKONA  WYSTARCZY ZRO I  MAŁE WICZENIE: PRZYPOMNIJCIE SO IE SYTUACJ ,  

KIEDY MIALI CIE SI  MO E NAWET DO ŁEZ CZY ÓLU RZUCHA. PRAWDOPODO NIE 
JU  DO SAMYCH WSPOMNIEŃ ZACZNIECIE SI  U MIECHA . 

W y a e i , e o miechu potr e ne  arty, 
ome ie. To na pewno praw a, chocia  

patr c na ma e ieci, t re mie  i  
ar o c to, mo na o  o wnio u  

e nie ty o arty wywo u  miech. D ieci to  na i nauc y-
cie e miechu. Nie a e nie o  wie u w y cy potr e u emy 
ra o ci, ate o warto a a  o w  na tr . miech to 
w rew po orom powa na prawa i nie na e y po o ta-
wia  o pr ypa owi. O  wie u at prowa one  a ania 
wp ywu miechu na rowie i yc ne i p ychic ne c owie a. 

e oto o ia o  rec ie o e o  miech  e t ia em nau i 
a mu cym i  miechem w a nie. a ania na  miechem 

wy a a y wie e or y ci m. in.:

uDot enienie or ani mu – po c a  miechu natura nie 
pracu e pr epona, co prawia, e na ieramy powietr a 

nawet tr y ra y wi ce , ni  po c a  norma ne o o ycha-
nia. Dot eniona rew u a  rwiono ny r wnie  e t po u-

ony  ro prowa a t en o w y t ich t ane . Dot eniony 
e t r wnie  m , co poprawia oncentrac  ora  pami .  
Wi ce  t enu, to wi ce  ener ii i ch ci o ia ania.

vW ro t o porno ci – miech po u a pro u c  om -
re  NK, t re ni c  nowotwory i wiru y, po o nie a  

TEKST: 
KARIN LESIAK

WI CE  A O CI I U MIEC U  
NA O ZIE

inter eron amma ia o wa c a ce choro y , im ocyty T, 
t re ni c  wiru y ora  im ocyty typu , t re wytwar a  

pr eciwcia a ni c ce choro y. miech r wnie  po u a  
o u uwania u u  r  o echowych wa ne a chorych  

na mu owi cy o , a tm . miech wi a t enie  
immuno o u iny A, t ra chroni pr e  pr e o taniem i  
ara w pr e  ro i o echowe.

wW ro t o re o na tro u – miech hamu e wy ie anie 
i  hormon w tre u, e noc e nie w ma a pro u c  

en or in, erotoniny, opaminy o ytocyny, c y i mie an i 
o powie ia ne  a o ry na tr  i ch  o ia ania pr y 
w mocnionym achowaniu pro po ec nym. mie c i   
a tywu emy u a  pr yw p c u ny, o powie ia ny  
a o poc yne  or ani mu. Zmnie amy r wnie  mute , 
t ry a o pr e u a cy i  – mo e prowa i  o epre i.

xPo c a  miechu pracu ca pr epona re u u e prac  
nerwu ne o. Wyre u owany uwa nia acety ocho in , 

t ra m.in. o ni a c tot iwo  icia erca, poc ucie u 
i wp ywa na popraw  a o ci nu, a ta e wy y a in ormac   

o m u o tanie apa nym a tywu c pr eciw apa ne 
neuropr e a ni i, t re re u u  o powie  immuno o ic n  
or ani mu.

Festiwal Wibracje 2020, warsztat  
 . Fot. Ma a ena M. Seroc a

A K T Y W N I E
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WI CE  A O CI I U MIEC U  
NA O ZIE

yPoprawa a o ci ycia i re ac i – u ie 
u miechni ci ma  wi ce  na omych. 

Wi o  o o y ra o ne  w u a w na  po y-
tywne o ar enia, poma a c u owa  
re ac e, wy wa a c poc ucie au ania i w p -
noty. Je na  ta ie w a ciwo ci ma natura ny 
u miech, c y i ta i, t ry an a u e mi nie 
wo  oc u. Na c cie po ia amy umie-

tno  o r niania u miechu c ere o o  
wymu one o. 

S oro miech ma ta  o roc ynne ia anie 
c y mo na wprowa i  wi ce  ra o ci o ycia 
nie opiera c i  na artach  Ta , tu praw a 
i  o a miechu. Meto a o ta a opracowana 

pr e  o tora Ma ana Katarii w 1  ro u 
w In iach. 

JOGA ŚMIECH  WG MADANA KATARII
W marcu 1  ro u o tor Ma an Kataria napi a  arty u  
po  tytu em iec   na lep ze lekar two a ma a ynu  
o rowiu. Po c a  pr y otowa  o napi ania arty u u 
o ry  mn two a a , t re opi ywa y wp yw miechu na 
cia o i umy . Do tor po tanowi  praw i  ia anie mie-
chu na o ie. Po e  o par u, ie po u a  ch tnych o 
w p ne  e i miechu a a c pytanie: C y po mie e  i  
e mn  Je noc e nie opowia a  o or y ciach e miechu. 

Pr e ona  i a o  i po chwi i w y cy, opowia a c o ie 
arty, mia i i . Spoty a i i  a e o ran a.  
miech prawia , e rupa ro a, po i u niach ic y a  

u  o o o pi ie i ciu o . Nie tety, opowia anie  
art w a o po o u na miech, nie praw i o i   

– yt y o i  wyc erpa y. Na t pi  ry y . Do tor  
u a  ro wi ania i o ry , e na  umy  nie potra i  

ro r ni  miechu  ecy i o  miechu natura ne o  
po  warun iem, e e t o rowo ny. Na pot aniu  
pr e a a  uc e tni om t  in ormac  i mimo ceptyc ne o 
pr y cia wia omo ci po to pr  miechu e  art w. 
W r tce miech  ecy i ta  i  natura ny i ar o  
pontanic ny i trwa  o o o ie i  minut. To y  moment 

pow tania o i miechu. O  te o c a u meto a a a a,  
e mie emy i  e  u ia u art w c y ome ii.  

Z a ym niem y u e cora  ar ie  na popu arno ci  
na wiecie, ta e w Po ce. Do tor Ma an Kataria two-
r y  ere  wic e , t re poma a  wywo a  miech. S  
to wic enia  wyo ra ni, in pirowane ieci c  a aw , 
u upe nione  o at owo wic eniami o echowymi 
ac erpni tymi  prana amy. Zwy e ca o  a o c ona e t 

re a ac , co aw e e t pr y te  u ym entu a mem 
uc e tni w, owiem o a miechu to wic enia wy i owe 
i mo  m c y . Za cia mo  trwa  1  minut i 1 o in . 
Nie tety mimo, e w a o eniach meto a e t pro ta, 
poc t owo miech mo e prawia  tru no . D ie e i  ta  

ate o, e o ranic a  na  w u owane o ranic enia i che-
maty, t re na a u  nam miech ty o w wyni u art w. 
Po c a  e i miechu e te my w e piec nym, w piera -
cym mie cu, ate o mo emy a  o ie an  i ac  i  
mia . Poc t owo na  miech e t wymu ony, e i e na  

wytrwamy w po tanowieniu, to e t u a an a na miech 
natura ny i pontanic ny, w a c a trenowany w rupie.  

Nau owcy a a i, e ta a miana na t pu e wy e  
po o o o 0 o 0 e un ach w p ne o miechu. 

SPOŁECZNY KL  ŚMIECH
Ja o trener a i nauc ycie a o i miechu o  ro u 201  
i prowa  war taty i mini e e, po c a  t rych o o y  
po  wp ywem miechu ta  i  ar ie  ra o ne i optymi-
tyc nie patr  na wiat. Ju  po c a  e i poprawia i  im 

na tr , a natura ny u miech po o ta e na u e . Uc e tnicy 
o i miechu c cie  i  r wnie  mie . Do tor Ma an K 
ataria mawia: Ta  wie e praw tra tu emy powa nie, pora 
i miech potra towa  powa nie . W pe ni i   nim a am.  
Z o nie  a o eniami meto y prowa  Spo ec ny K u  

miechu, t ry tera  pr enio am o wiata internetu – a cia 
on ine prowa one w ponie ia i o o . 20:00  e p atne.  
Wi ce  in ormac i: . .  

P      
. Fot. Ma a ena M. Seroc a

Na ciu autor a te tu e wo  a ci  Karo in   at . 
Po ytywne na tawienie o ycia to ro inna umie tno .  
Pani Karo ina o  ieci twa mia a tru ne ycie.  

y mia a 10 at, mar a e  mama, a ona ama mu ia a 
aopie owa  i  m o ymi io trami, w tym tr ymie i c nym 

niemow a iem. y wy uch a wo na, y a na to at .  
Pracowa a na pierw w o o icach wo e o omu, p nie  
o ta a wywie iona na ro oty  o Kr ewca. Po wo nie wy a  
a m , uro i a tr  ieci i ci o pracowa a na ro i.

Pani Karo ina powtar a, e nawet w na tru nie ych  
chwi ach tr e a na e  co  o re o, po ytywne o  
i i  te o tr yma . To, co e mi a...

27



L DZIE STARAJĄ SIĘ DOSTOSOWA  DO ZMIENNEJ RZECZYWISTOŚCI, POSŁ G JĄC SIĘ  
POSIADANYMI MIEJĘTNOŚCIAMI. CZYMY SIĘ ZDROWO Y , AJĄC, E TEN SPOSÓ  
ZAPEWNI NAM DŁ GOWIECZNOŚ . D YMY DO PRZYJAZNYCH RELACJI Z OTOCZENIEM, 

STARAMY SI  DO RZE OD YWIA , UPRAWIA  SPORT I KULTYWOWA  SWOJE PASJE.  
OKAZUJE SI  JEDNAK, E TE TO NIE ZAPEWNIA NAM DO ROSTANU, ANI NIE JEST  

WYSTARCZAJ CE, Y OSI N  RÓWNOWA  W STRESUJ CYCH CZASACH.

Dot  pr yc yn tre u upatrywa i my w c ynni ach 
ewn tr nych  y a to rea c a na utrat  na i ych 

c y na nie o tate  ro w o utr ymania u  na 
pr yro nic e ata i my. W ho i tyc nym u ciu 

pr ew e y tre  powo owa y ta e u otrwa e on i ty 
wewn tr ne, wane nie o  na ie ie . O ecnie te  c to 
nie ra imy o ie  w a nymi o e iwo ciami, o arnia  
na  ro maite i pr e  niena aniem a pr y pie onym 
tempem mian i a aniami, a ie nam nar uca nowa r ec y-
wi to .

TEKST: 
MONIKA J CEWICZ

ZR ZU  
SIEBIE I IAT Fo

t. 
Pe

e

NIEDOŚCIGNIONA AKTYWNOŚ  NE RONÓW
wa a  e wiele pro le w p yc icznyc  akie o erw -

e y w połecze twie  wią e i  z rakie  zroz ienia te o  
ak działa ą na ze y ły – t umac y Karo ina Finc, po a 
a ac a m u, a o went a o nitywi ty i UMK. – a ze 

z i nie tannie z ienia ą i  podcza  ka de  aktywno ci  
 ile połączenia anato iczne w z  ą wz l dnie ta ilne 

i z ienia ą i  w niewielki  te pie i zakre ie  o tyle aktywno  
ne ron w w na zy  z  nie tannie i  z ienia  y l  
e w ty  kontek cie iało o na powoła  i  na reckie o 

P S YC H E
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ilozo a eraklita  w na zyc  z ac  w zy tko płynie  
i ni dy nie e t takie a o  ie a owite e t to  e 
podcza  tyc  nie tannyc  z ian nadal a y pocz -
cie cią ło ci na ze o ycia

Po nanie omp i owanych ia a  u ie o 
m u wyma a ero ie  i p ne  wie y inter y-
cyp inarne  m.in.  ie in neuro io o ii, p ycho-
o ii i in ormaty i. Z a a , w t rych po u iwano 
i  nar iami  nau i o ieciach networ  cience , 

m o e  ie iny c ce  teori  ra w, taty ty  
i in ormaty , owia u emy i , e ro e a ie  powi -
a  w na ym m u pracu e pr e  2  h, mienia c 
i  w tra cie a tywno ci i o o i tych o wia c e . 

Nowoc e ne nar ia a awc e po wa a  po -
a , w a i po  pr e ie a  ynamic ne proce y, 

po c a  t rych na a uwa a e t ierowana o 
wewn tr , a  np. w tanie me ytac i c y po c a  

enia my ami.
Dopiero ac ynamy po nawa  po tawowe 

mechani my twor enia i  nowych powi a  
w m u,  a ich a a  i  mo e e otac a ce o 
na  wiata. Je c e nie w pe ni ro umiemy io o ic ne 
mechani my wp ywa ce na ynamic ne miany 
te  a tywno ci. Nie wiemy, na c ym po e a ro a nu 
i mar e  ennych, ani te o, a  ro  w na ym yciu 
o rywa  proce y nie wia ome. Wiemy ty o, e ten 
wp yw nie e t po r ny, a tany wo o ne o my e-
nia pe ni  ar o wa n  ro  w inte rowaniu ro ma-
itych potr e nych in ormac i. Nie namy te  r e  
a ur e  p ychic nych, cho  mo emy mie  na ie , 
e w r tce e po namy.

PLASTYCZNY JAK  MÓZG
Na now e a ania inter y cyp inarne w a u  na 
to, i  na  m  achowu e p a tyc no  o o ca 
ycia i – o i e echcemy or y ta   te  e o w a ciwo-
ci – mo emy prawnie ro wi ywa  wo e pro emy 
a e o nia, chroni c i  pr e  tre em, epre  

i ry y ami p ychic nymi. Wyni i a a  pr eprowa-
onych pr e  r Karo in  Finc owo , e twor c 

nowe powi ania w m u, mo na ro wi ywa  
o one a ania, ot  u nawane a yt tru ne.

wia omo  twor enia i  nowych po c e  
w na ym m u motywu e, y a a  o ich twor e-
nie. D i i temu mo e mnie y  i  pow echny 
ry y  rowia p ychic ne o i pr y pie y  ro w  

pro i a ty i ta ich chor  cywi i acy nych a  emenc a 
i A heimer. 

a wa nie ze  a y na za ciekawo  i kreatywno  
nie yły o raniczane przez ztywne tr kt ry i wy a-
ania  o tylko dzi ki wolno ci i otwarto ci e te y 

w tanie w realizowa  w  potenc ał – puentu e r 
Karo ina Finc w  raport  ro mowy m o ych nau ow-
c w  aureatami na ro y No a, w t rym w i a 
u ia  a o e yna Po a.

Prac  na  m iem ro poc ni  u  tera : or y ta  
 wic e  i war tat w or ani owanych w Centrum 

A tywno ci Mi ypo o eniowe  Nowo ipie  u  we  
na tron : www. i owniapamieci.p . 

Działanie letniego słońca ozłociło naskórek i poprawiło nastrój, 
ale stan ten nie trwał długo. Skóra osób starszych, po nadmier-
nych kąpielach słonecznych zwiotczała, stała się wysuszona 

i cienka, podatna na urazy, podrażnienia i pękanie naczyniek  wymaga 
więc uważnej regeneracji i wzmocnienia.

Do codziennej pielęgnacji ciała sięgajmy po olejki eteryczne 
o wybitnym działaniu regenerującym, kojącym i gojącym oraz 
ujędrniającym osłabioną tkankę łączną z geranium różanego, 
lawendy i rozmarynu. 

 

Jeśli cierpisz na bóle mięśni lub stawów skorzystaj z działania 
mniej znanych lecz niezwykle cenionych w medycynie Wschodu 
olejków eterycznych.

 

 
 
Olejek, każdy z osobna, jak i cała mieszanka, muszą ci się podobać, 
gdyż tylko wtedy odczujesz skuteczność ich działania. Jeśli zapach 
któregoś z olejków ci nie odpowiada, zrezygnuj z niego, poprzestając 
na pozostałych olejkach mieszanki. 

Można też stosować olejki pojedynczo, wybierając ten, którego 
zapach najbardziej nam odpowiada: użyj wtedy 5 kropli wybranego 
olejku eterycznego na 50 ml oleju bazowego.

Pamiętaj o niezwykle silnym działaniu skoncentrowanych 
substancji aktywnych w olejkach. Wymagają one rozcieńczenia 
w roślinnych olejach bazowych przed ich użyciem. 

Pachnąca regeneracja
PIĘKNE CIAŁO OTRZYMANE W PREZENCIE OD PRZOD-
KÓW WYMAGA, WRAZ Z PŁYWEM CZAS , STARAN-
NEJ PIELĘGNACJI, A Y JE O LASK MÓ Ł TRWA  PRZEZ 
DŁU IE LATA. AKCEPTUJ NIEUCHRONNE ZMIANY ZACHO-
DZ CE W SWOIM CIELE I WY IERAJ METODY PIEL NACJI 
ADEKWATNE DO JE O ZMIENIAJ CYCH SI  POTRZE .

TEKST: 
MONIKA J CEWICZ

MIESZANKA REGENER JĄCA U y  po 2  rop e a e o  
 o e w eranium r ane o, awen y i ro marynu, ro pu c a c 
e w 0 m  t oc one o na imno o e u io – mo e to y  o e  e a-
mowy u  o o owy. Po i u niach e i atne o wma owywania 
o e u w r , cia o o y a rno  i a . Mie an  mo na 
ta e to owa  e  ro cie c ania, umie c a c w omin u  
aromaterapeutyc nym 10 1  rop i. Oc y ci powietr e e o i-
wych a terii i na yci my y pr y emnym apachem.

MIESZANKA NA ÓLE MIĘŚNI I STAWÓW Spor  mie a-
nin  o e w:  a i owca, o ywic ne  woni, ia aniu pr eciw -
owym i pr eciw apa nym  an a owe o, e t to na wa han owa 
o e u amyri owe o, nane o te  a o o e e  e emi  o ia aniu 
ro urc owym i u po a a cym  im irowe o, t ry po no i  
o porno , ia a pr eciw apa ne i pr eciw owo ora  nie ie 
uc ucie pr y emne o ociep enia. Ro pu  t  mie an  po  rop e 
 a e o  o e w eteryc nych w 0 m  io o e u  wie io a  
u  o rec ni a i e i atnie maru  o e ne mie ca.

29



J edną z form aktywności, którą może uprawiać każdy, 
niezależnie od kondycji, i która robi się z roku na rok 
coraz bardziej popularna, jest jazda na rowerze ze wspo-
maganiem elektrycznym, tzw. e-bike u. Gwarantuje ona 

aktywność ruchową przy niewielkim, kontrolowanym wysiłku, 
pozwalając jednocześnie na przemieszczanie się na dłuższych 
dystansach niż pozwala na to zwykły rower. Wbrew powszech-
nym przekonaniom, na takim rowerze trzeba cały czas kręcić 
pedałami, w przeciwnym razie rower nie będzie się poruszał. 
Wspomaganie elektryczne bardzo ułatwia pedałowanie i spra-
wia, że jest ono lekkie i przyjemne. Stopień, w jakim chcemy się 
wspomagać, regulujemy sami podczas jazdy. Osoby bardzo silne 
mogą włączać wspomaganie tylko przy podjazdach i długich 
trasach, słabsze kondycyjnie – przez cały czas.

Jeśli do tego dodamy jazdę w towarzystwie innych 
osób, gdzie poza ruchem możemy miło spędzić czas 

Rower  
elektryczny  
– dobra opcja  
dla seniora
O ZBAWIENNEJ ROLI RUCHU DLA NASZEGO 
ZDROWIA POWIEDZIANO J  CHY A 
WSZYSTKO. A CO JEŚLI MAMY SŁA -
SZĄ KONDYCJĘ L  Z WIEKIEM ZDROWIE 
ZACZYNA SZWANKOWA  JE ELI NIE  
PROWADZILI MY WCZE NIEJ SPORTOWE O 
STYLU YCIA, AKTYWNO  RUCHOW   
NALE Y WPROWADZA  POWOLI. NIECH TO  
ZATEM NA POCZ TEK D  SPACERY, MARSZE,  

IMNASTYKA. JE LI ZAWSZE YLI MY AKTYW-
NIE, TO WIETNIE – MO EMY SZUKA  NOWYCH 
FORM RUCHU I SPRAWDZA  CO NAM SPRAWIA  
NAJWI KSZ  PRZYJEMNO . 

TEKST: 
Z  Z

albo nawet nawiązać nowe znajomości i zwiedzić nowe 
miejsca, to mamy kilka przyjemności w jednym

W zależności od klasy roweru, bateria wystarcza na 
ok. 50-200 km. Wpływ na to ma również nasza waga, 
kierunek wiatru, ukształtowanie terenu oraz styl jazdy, 
czyli to w jakim stopniu korzystamy ze wspomagania. 
Baterię można wyjąć z roweru i naładować w domu, 
podłączając do normalnego gniazdka. adowanie trwa 
kilka godzin. 

Na rynku, podobnie jak w przypadku zwykłych rowe-
rów, mamy do dyspozycji różne modele – od rowerów 
miejskich poprzez trekkingowe do sportowych MTB .

Tak jak ze zwykłymi rowerami czy samochodami, 
ceny e-bike ów są bardzo zróżnicowane – wynoszą od 
kilku do kilkunastu tysięcy złotych.

Nie musimy jednak takiego roweru kupować, możemy 
go wypożyczyć lub skorzystać ze zorganizowanej 
wycieczki, aby przekonać się jak przyjemna może być 
jazda e-bikem.  

E SKIEROWANIE  
JEST OKUMENTEM  

W ORMIE  
ELEKTRONICZNEJ.

Fo
t. 

Ka
ho

JAZ A NA E BIKE U  
WARANTUJE AKTYWNOŚĆ 

RUC OWĄ PRZY NIEWIELKIM, 
KONTROLOWANYM WYSIŁKU.

A K T Y W N I E

30 POKOLENIA –  WRZESIEŃ 2021



D OJ R Z A Ł A  T W Ó R C ZO Ś Ć

Lidia Kosk  
– poetka, opowiadaczka 

hi torii, po r nic a, oto ra a. Autor a 
i una tu tomi w wier y i opowia a , 

w tym w ch po o an ie ich, 
re a tor a w ch anto o ii poe i i pro y. 
W p pracowa a autor o  Henry iem 
P. Ko iem na  wutomowym 

owni iem hi toryc nym pt. Generalicja 
polska. Japo a e yc a e  i i łodka 
woda  łona woda wy a w Japonii 
w 201 r., a tomi  eadow  o  e ory  

oetry and ro e o  idia o k w 201  r. 
w USA. Na now a i a Li ii Ko   
pt. Szklana góra/Glass Mountain 

awiera t umac enia e  wier a na 
21 y w. W wy aniu ru im o ta a 
w o acona o na rania au io w y t ich 
t umac e .  ma a 201  r. w Wa yn tonie 
mia a mie ce wiatowa premiera 
wy onania pie ni Szklana góra, t r  

omponowa  Sa  Ferrante i na opran 
 towar y eniem ortepianu. Phi ip O en 

pr e o y  cy  e  wier y na ompo yc e 
ch ra ne, pre entowane w Ameryce 
i Europie. W USA u a a o i  pona   

0 pu i ac i t umac e  poe i Li ii Ko  
w c a opi mach i anto o iach, arty u y 
i wywia y a Nationa  Pu ic Ra io i pra y.

A o went a prawa a mini tracy ne o 
Uniwer ytetu War aw ie o. D ia ac a 
na r ec  r ewienia po ie  iteratury. 
Prowa i war taty iterac ie i Autor i 
Teatr Poetyc i  w t rym r wnie  ra.  
W 201  r. otr yma a o na  honorow  
„Za u ony a War awy”, a w 2020 r. 
me a  „Za u ony Ku tur e oria 
Arti  na any pr e  Mini tra Ku tury 
i D ie ictwa Naro owe o.

In ormac e, wywia y, recen e i e  
i pu i ac e mo na na e  po  a re em 
lidiakosk.wordpress.com

Poezja. Lidia Kosk

Fot. Pe e

zwr cił niesiony łeb k  wchodzącym
potrząsając zwichrzoną grzywą
nie m gł trzyma  na więzi
dreszczy galop jących pod napiętą sk rą

j  tańczyły kopyta
j  rozdęte chrapy
chwytały wiatr 
za oknami stajni

za wychodzącymi poniosło się r enie wibr jące
tęsknotą 
pragnieniem 
gniewem

galop je nad drzewami starego park  
za odchodzącymi poetami

Kary z Krasnego

1 września
Na piękne lato  przechodzące w łagodną  
jesień i cieszących się nimi l dzi spadła nagle  

wojna z całym swoim okr cieństwem
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AKA ESTE  ISLANDIO?

L u emy  C e a na  wie e nie po iane . Je t 
par  minut po p nocy, a tu wi no, a  w ie . 
I e c e na t pna nie po ian a – I an ia e t 
io etowa. A e  o rycie  Ju   o ien amo otu wi a  

iemi , a y e o powit  e i atnym we onem io etu. 
Wc e nie  a awa am o ie wie e ra y pytanie, a a e t 
ta I an ia. Nic o nie  nie wiem, nawet nie na am ni o o, 
to na nie  u  y . Par  arte  pr ec ytanych w pr e-

wo ni u, a i  o ny p an po r y, troch  w a nych 
wyo ra e  na po tawie  i i m w w Internecie. 

MOC ŁĘKIT , MCH , SKAŁ I LAWY
A zatem – w drogę, dokąd oczy i samochód poniosą. Pogoda 
jest niezła, na razie nie pada, a nawet od czasu do czasu 
świeci słońce. Powolutku oswajamy się z widokami obser-
wowanymi z okien wypożyczonego samochodu. To, co 

WSZYSTKO ZACZĘŁO SIĘ SZEŚ  LAT TEM , A WŁAŚCIWIE D O, D O WCZEŚNIEJ. KIEDYŚ, PODCZAS 
PODRÓ Y DO STANÓW ZJEDNOCZONYCH, ZASKOCZYŁ MNIE WYJĄTKOWY WIDOK Z OKNA SAMOLOT . 

WŁAŚNIE PRZELATYWALIŚMY NAD ISLANDIĄ. NA IE  ZAŁA  IE KIE  BIAŁOBŁ KITNE  SŁO  OŁA-
IE I ZA Y NIE  A OTE  S O Z E O O EAN  BIAŁE ZO Y O O A  TAK NIE ZA AS YNO AŁ TEN 

I OK  E OSTANO IŁA  TO Z A ISKO ZOBA ZY  NA ŁASNE O ZY  I TAK TE  SI  STAŁO  SIAŁO E NAK 
ESZ ZE IN  A ZIE IA AT  ABY  OTA ŁA AZ Z E  NA Y A ZON  IS AN I  

się od razu rzuca w oczy, to olbrzymia przestrzeń, aż po 
horyzont. Drzew rzeczywiście prawie nie ma, za to dużo 
mchu, lawy, skał i wody. Moc błękitu, szarości i zieleni. No 
i oczywiście wszędobylski fiolet łubinu też cieszy oczy. 
Po drodze podziwiamy małe kościółki, śliczne kolorowe 
domki, a także, a może przede wszystkim piękną, dzie-
wiczą wręcz naturę. Przygotowałam wcześniej listę „must 
see”, na której znalazło się wszystko co chciałabym zoba-
czyć. Lista jest długa i mimo odhaczenia wielu zwiedzanych 
sukcesywnie atrakcji – po każdej wyprawie się powiększa. 
Pojawiają się na niej wciąż nowe i nowe miejsca warte 
odwiedzenia. Myślę, że starczy ich na kolejnych wiele 
lat. Atrakcji na tej małej wyspie jest tyle, że nie starczy-
łoby miejsca na stronach „Pokoleń”, żeby je opisać. Tak 
więc relacja będzie bardzo subiektywna, bo opiszę to co 
zachwyciło mnie najbardziej. 

TEKST I ZDJ CIA: 
EWA IERNACKA
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kraju również można odkryć wiele pięknych, zapierających 
dech w piersiach miejsc do podziwiania. 

JAKĄ DROGĘ WY RA
Większość najbardziej znanych miejsc jest łatwo dostępna 
i bezpłatna dla zwiedzających. Podróżowanie po Islandii nie 
jest trudne. Można wybrać się dookoła drogą nr 1 – Ring Road. 
Jest prawie w całości asfaltowa, dwupasmowa, i tu wystarczy 
samochód osobowy. Jeśli jednak chcemy poruszać się drogami 
szutrowymi i eksplorować interior, trzeba wynająć samochód 
z napędem na cztery koła. Podczas naszej pierwszej wyprawy 
tak, to dla nas wyprawa  wypożyczyliśmy tradycyjny samo-

chód osobowy i pokonaliśmy „Jedynką” ok. 2500 km w ciągu 
dwóch tygodni. Zwiedziliśmy wszystkie najważniejsze atrak-
cje znajdujące się w pobliżu tej drogi.
Ale apetyt rośnie w miarę zwiedzania  Chce się więcej zoba-
czyć i dotrzeć do trudniej dostępnych miejsc. Podczas następ-
nych wypadów poruszaliśmy się po drogach i bezdrożach 
Islandii samochodami terenowymi. Kierunek podróży wybie-
raliśmy za każdym razem kierując się miejscową prognozą 
pogody. 

NA STYK  PŁYT TEKTONICZNYCH
Islandia to nieduża wyspa pochodzenia wulkanicznego, trzy 
razy mniejsza od Polski, leżąca na Oceanie Atlantyckim, 
niedaleko koła podbiegunowego, mniej więcej w połowie 
odległości między Europą i Ameryką Północną. Wydaje 
się, że to już koniec świata, a jednak jest do niego bliżej 
niż sądzimy. Wystarczy,  wsiąść do samolotu w Warszawie 
i już po niecałych czterech godzinach jesteśmy na miejscu. 
A tu wszystko jest inne, wyjątkowe. Począwszy od powie-
trza, które należy do najczystszych na świecie, poprzez 
niesamowite krajobrazy niczym z Marsa i zmienną, dyna-
miczną pogodę, aż po czarodziejską zorzę polarną. Nie 
ma na świecie zbyt wielu podobnych miejsc. Położenie tej 
wyspy jest jej wielkim atutem, ponieważ leżąc na styku 
płyt tektonicznych, jest obszarem aktywnym sejsmicz-
nie, który obfituje w niesamowite zjawiska geograficzne 
i cuda natury. Są one wielką atrakcją dla turystów. Jest co 
oglądać – grzmiące wodospady, białe czapy lodowców, 
brunatnożółte, dymiące pola geotermalne, wartkie rzeki 
i strumyki płynące z gór lub lodowców, stożki wulkaniczne 
i bezkresne pola lawy porośnięte szarozielonym mchem. 
Najwięcej tych turystycznych atrakcji spotkać można na 
południu wyspy. Choć równie ciekawe, lecz bardziej dzikie 
i niedostępne są Fiordy Zachodnie i Wschodnie  na północy 

W S Z Y S T K O N A  I S L A N D I I  J E S T  
INNE, WYJĄTKOWE. POCZĄW
SZY O  POWIETRZA, KTÓRE 

NALE Y O NAJCZYST
SZYC  NA ŚWIECIE, POPRZEZ 
NIESAMOWITE KRAJOBRAZY 
NICZYM Z  MARSA I  ZMIENNĄ, 

YNAMICZNĄ PO O , A  
PO CZARO ZIEJSKĄ ZORZ  

POLARNĄ.
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CO ZA POGODA
Pogoda jest tu bardzo nieprzewidywalna i dynamicznie się 
zmienia. W ciągu godziny może wiać silny wiatr lub świecić 
piękne słońce, a za chwilę padać poziomy deszcz lub grad 
ze śniegiem. Jednego dnia mogą zaistnieć cztery pory roku. 
Nawet jest takie islandzkie przysłowie: „Jeśli nie podoba 
Ci się pogoda, poczekaj piętnaście minut”. I ta szalona 
pogoda jest też jedną z atrakcji Islandii – naprawdę ją lubię   

Ł IN I INNE ARCYDZIEŁA NAT RY
Przyrodzie islandzkiej nie przeszkadzają humory pogody. 
Ma się całkiem dobrze, szczególnie wiosną, kiedy rozkwi-
tają tysiące małych kwiatków, tworząc kolorowe kobierce. 
Mimo zmienności pogody i bliskości koła podbiegunowego 
podziwiać tu można dużą różnorodność gatunkową oraz 
kolorystyczną roślin. Dominuje roślinność charakterystyczna 
dla tundry, czyli głównie mchy, porosty, trawy i inne niskie 
rośliny zadarniające. Gdzieniegdzie widać charakterystyczne 
wielkie kępy arcydzięgla litworu. 
Jednak dominującą rośliną na Islandii jest łubin Lupinus 

nootkanensis . Fioletową mgiełką łubinów pokryte są często 
całe wielkie połacie łąk, pagórków i zboczy górskich. Spoty-
kałam go wszędzie, no może z wyjątkiem lodowców. Spro-
wadzono go z Alaski w celu w celu użyźnienia ubogiej gleby. 
Aktualnie łubin wzbudza kontrowersje wśród Islandczyków. 
Rozpanoszył się wszędzie, opanował prawie każdy zakątek 
kraju, zagraża pastwiskom dla zwierząt. Miał być lekar-
stwem, a stał się przekleństwem. Tak, jak nie spodziewałam 
się łubinu na Islandii, tak też nie spodziewałam się, że będzie 
tu kwiatowo i kolorowo. 
Drzew, jak na lekarstwo, głównie karłowate odmiany brzozy 
i wierzby oraz jarzębiny, gdzieniegdzie trochę drzew igla-
stych. Dzięki trwającym od wielu lat próbom intensyw-
nego zalesiania widać już pierwsze rezultaty, szczególnie na 
wschodzie, w Egilssta ir. Rośnie tam największy islandzki 
las, a niektóre drzewa liczą nawet kilkanaście metrów wyso-
kości. Mam nadzieję, że popularny żart na temat lasów na 
Islandii już niedługo będzie nieaktualny. Co zrobić, jak się 
kiedykolwiek zgubisz w islandzkim lesie  Po prostu wstań.  

OWCE, ORKI I DEL INY
Jednym ze stałych elementów islandzkiego krajobrazu są 
pasące się owce i konie. Jest ich naprawdę dużo. Owiec – nawet 
więcej niż mieszkańców. Natomiast dziko żyjących zwierząt 
nie jest zbyt wiele. Jak dotąd, spotykałam tylko pasące się 
stada reniferów i raz lisa polarnego, który przebiegł nam 

EJZER STROKKUR 
WYRZUCA RE ULAR

NIE CO ZIESI Ć MINUT 
SŁUP PARY I  ORĄCEJ 
W OD Y  NA WYSOKOŚĆ 
NIERAZ TRZY ZIESTU 

METRÓW

Fo
t. 

Ar
ch

iw
um

 p
ry

w
at

ne
 a

ut
or

i 

PODRÓŻE

34 POKOLENIA –  WRZESIEŃ 2021

N  ...   
Z   P

O   K

W   



drogę. Ptasia populacja jest bardziej liczna. To prawdziwy 
raj dla ornitologów. Na klifach i małych wysepkach zadomo-
wiły się niezliczone ilości ptactwa, m.in. maskonury, mewy, 
głuptaki i edredony. Również wody okalające Islandię są pełne 
ryb oraz majestatycznych wielorybów, orek, fok i delfinów.  

J K LS RLÓN
Jest takie jedno miejsce, o którym często myślę i jego obraz 
mam w oczach. Piękno laguny lodowcowej J kuls rlón 
jest powalające. Byłam tam już kilkakrotnie i nieustanie 
jestem urzeczona tym zjawiskiem. To lodowcowe jezioro 
powstało z topniejącego, największego lodowca Europy – 
Vatnaj kull. Olbrzymie, kryształowo błękitne bryły lodu 
odrywają się od lodowca i dryfują po lagunie, tworząc 
naturalną lodową galerię rzeźb. Nietuzinkowa scene-
ria wielokrotnie była wykorzystywana w filmach m.in. 
o Jamesie Bondzie, Batmanie czy w serii Tomb Raider.  

CZY TAK WYGLĄDA PIEKŁO
Innym, również unikatowym zjawiskiem, są gejzery. Jest 
tylko kilka miejsc na świecie, gdzie można je spotkać. Islandia 
jest jednym z nich. Właśnie z języka islandzkiego pochodzi 
rozpowszechniony na całym świecie termin gejzer. Geysir 
to zarówno nazwa własna gejzera, który w tej chwili nie jest 
aktywny, jak i obszaru geotermalnego z licznymi aktyw-
nymi źródłami termalnymi. Najbardziej efektowny z nich 
– Strokkur, wyrzuca regularnie co dziesięć minut słup pary 
i gorącej wody na wysokość nieraz trzydziestu metrów, 
naprawdę robiąc imponujące wrażenie. Wszędzie wokół 
coś dymi, bulgocze, unosi się para i zapach siarki. Chodzi 
się tylko wyznaczona drogą, zejście z niej grozi poważ-
nymi konsekwencjami, bo woda, błoto i para wydobywa-
jące się z ziemi, są bardzo gorące. Czy tak wygląda piekło   

CZARNA PLA A
Kolejnym nieziemskim miejscem jest czarna plaża 

Reynisfjara, uznana kiedyś za jedną z najpiękniejszych 
plaż świata wg „Islands Magazine” . Duże fale, czarny 
piasek, bazaltowe skały i wystające z wody kamienne 
słupy tworzą nastrój, trochę jak z filmów science 
fiction. Reynisfjara jest tak piękna, jak niebezpieczna.  
 

ESTRAHORN
Vestrahorn, to malowniczy postrzępiony masyw górski 
w południowo-wschodniej części Islandii. To wyjątkowej 
urody miejsce do kontemplowania piękna. Oczywiście, to 
miejsce było na mojej liście „must see” od początku, ale 
dopiero w tym roku udało mi się tam dotrzeć, podziwiać 
i uwiecznić na zdjęciu. 

POTĘGA ISLANDZKICH W LKANÓW
Bardzo fotogeniczne są również islandzkie wodospady, 
szczególnie kiedy świeci słońce i tworzy się nad nimi tęcza. 
Jest ich bardzo dużo, nie dziesiątki, a setki, a może nawet 
tysiące. Mnie zachwycił swoją urodą i potęgą Skogafoss.
Na koniec moja największa tegoroczna islandzka atrakcja 
- wulkan Fagradasfjall, który wybuchł w marcu bieżącego 
roku. Udało mi się ten cud natury najpierw zobaczyć z okien 
samolotu, a potem już na żywo. Wyprawa w okolice czynnego, 
plującego czerwoną lawą wulkanu była dla mnie fascynują-
cym przeżyciem. Zimno i porywisty wiatr towarzyszył nam 
aż do jęzorów płynącej lawy, a tam zalewała nas z kolei fala 
gorącego powietrza, unoszący się zapach siarki i innych 
gazów wulkanicznych. Ale warto było to wszystko przeżyć 
dla niezapomnianych widoków. Erupcja wulkanu jest na 
pewno wyjątkowym zjawiskiem, które nie zdarza się na co 
dzień i pozostanie w mojej pamięci na zawsze. 

W Islandii właściwie zachwyca mnie wszystko – cudowna, 
dzika natura, otwarte, ogromne przestrzenie, kolory nieba, 
wody i ziemi oraz kryształowo czyste powietrze. Uwielbiam 
tam być, czuć energię, wolność i radość.
Może to wszystko wina tego czystego powietrza i związanego 
z nim szoku tlenowego dla organizmu  

CO ZROBIĆ, JAK SI  KIE YKOL
WIEK Z UBISZ W  I S L A N D Z K I M  

L E S I E ?  PO PROSTU WSTA .
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Krzyżówka

Na dobry humor
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W niu 1  wr e nia, na Sta ionie Po ar i a , w ramach awo w War aw Truc  Cup,  
po ra  pierw y o ie i  otwarta impre a  e ementami e ie  at ety i a Senior w  

– War aw Senior Cup. Ta wy t owa inic atywa pow ta a  my  o o o ach tar ych, 
t re pra n  w i  u ia  w rywa i ac i portowe .

War aw Senior Cup na Sta ionie Le oat etyc nym pr y u . Chr anow ie o 2 , na e cym  
o omp e u portowe o OSiR Pra a Po u nie, to awo y a a ce i   pi ciu on urenc i pec a

nie pr y otowanych a Senior w.        ,  
,     ,       .

Po a o c eniu rywa i ac i Senior w Sta ion opanu  m o e roc ni i w ramach War aw Truc  
Cup. D i i upr e mo ci Stowar y enia Pi cio  Po i CWKS Le ia War awa  a erowe   

tr e nicy  mo i or y ta  w y cy, a  o a o c enia impre y. Zapra amy

. . .                                                       . . OS RP P  . . .                                                       . . OS RP P  

SENIORZY ĘDĄ RYWALIZOWA  W KATEGORIACH WIEKOWYCH  
- , -  I  W PODZIALE NA GR PY KO IET I MĘ CZYZN.  

N    . 

I      

Z      Z    S   
  . .   W  S  C   .

WARSAW SENIOR C P  
PO RAZ PIERWSZY NA STADIONIE  

PODSKAR I SKA



niech Twój świat się zmienia!
#POKOLENIA,Czytaj
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