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Szukamy miejsca, w ktorym Ty i Twoi bliscy
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nie ma barier architektonicznych,
a oferta dla seniorow jest atrakcyjna.
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Ani czern, ani biel

U schytku lata myslimy o podsumowaniach. O koriczacych sie wakacjach, urlopach, o drodze

i 0 podrézowaniu. Przeglagdamy setki zdje¢ czesto zrobionych zmeczonym okiem i nie w ztotej,
a bywa ze w ztej godzinie. Myslimy - ilez przegapiliSmy uje¢, zbyt wczesnych wschodéw

i za ciemnych zachodow, cieni magicznych i kropli na pajeczynach o Swicie! Jakze zmeczeni
jesteSmy odpoczywaniem tego latal Tym szybkim, tapczywym wertowaniem przewodnikow,
kompulsywnym piciem kawy, gorgczkg wspinaczek na kazdy najwyzszy szczyt, z ktérego Swiat
znowu zlat sie nam w ten sam, tak dobrze znany, widok.

#(...) XIX-wieczny paradygmat podrézny cztowieka zachodu zostat zmaterializowany
i uprzemystowiony przez wspotczesny turyzm. Dzi$ bowiem spadkobiercg Phileasa Fogga
i Indiany Jonesa jest turysta, ktéry w 12 dni objezdza autokarem Meksyk, (...), petny
monstrualnych hoteli i wydzielonych plaz. Albo wypoczywa all inclusive w tureckich resortach,
starajac sie nie myslec o tym, ze kilkaset metrow dalej na plazy morze wyrzuca ciata uchodzcow”.

,Uprawiamy turyzm” - pisze Olga Tokarczuk w Cwiczeniach z obcosci - Znak, kwiecief 2020.
To znak naszej cywilizacji i znak czasu, czasu pandemii, leku i niepewnosci; tego, ze nie zdgzymy
zrobi¢ wszystkiego, co zaplanowalismy. Bo przeciez juz nie tylko pandemia nas uwiera.

W ptomieniach staje Ameryka i potudnie Europy, przez miasta i miasteczka Nadrenii, Belgii

i Holandii ptyng btotne porywiste potoki, a na Grenlandie spada pierwszy w historii Swiata
deszcz. Patrzymy na dramat zamykanego przez fundamentalistow Kabulu, ptacz kobiet,
niemowleta przerzucane przez zasieki i kota, ktory wcigz stoi, wraz z 32 afganskimi uchodzcami
w Usnarzu Gérnym, pomiedzy Polskg i Biatorusia.

Czyz nie powinnismy przej$¢ - wobec tych zjawisk - jakiegos wielkiego moralnego
przeobrazenia? Spektakularnej przemiany? Zapomnie¢ cho¢ na chwile o sobie, o mirazu
naszych podrozy i banalnych dylematach? A jesli nam sie nie uda, czy zastugujemy na wieczne
potepienie? Szkoput w tym, ze nie jesteSmy czernig ani bielg. Trafnie to ujat Tomasz Stawiszynski
piszac, ze iluzja jest myslenie, iz pomiedzy ludzmi a potworami istnieje jakas nieprzekraczalna
przepas¢. ,Nie istnieje ontologiczna przepas¢, jest kontinuum.” - napisat w ksigzce Co robic
przed koricem swiata - Agora 2021.

Zostawiam Was, Drodzy Czytelnicy, z tg myslg na poczatku jesieni. Przygotujcie kawe,
zaparzcie herbate i zanurzcie sie we wrzesniowych , Pokoleniach”.

Zagladajcie do nas! Piszcie! Znajdziecie nas na Facebooku:
Facebook.com/MiesiecznikPokolenia i na stronie cam.waw.pl/pokolenia
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3V NIKT NIE ZOSTAE
ZA BURTA

DOSWIADCZENIA PANDEMII NA ZAWSZE ODMIENILY POLITYKE SPOLECZNA.
NIE TYLKO W POLSCE. O TYM, JAK SIE ZMIENILA | ZMIENIA W WARSZAWIE
ROZMAWIAM Z ALDONA MACHNOWSKA-GORA, ZASTEPCZYNIA PREZYDENTA
M.ST. WARSZAWY, KTORA PROWADZI W IMIENIU PREZYDENTA M.ST. WARSZAWY
ZADANIA Z ZAKRESU KULTURY, POLITYKI LOKALOWEJ, REWITALIZACJI ORAZ
SPRAW SPOLECZNYCH.

WYSEUCHAELA:
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Od stycznia objeta pani niezwykle wazny pion w urze-
dzie miasta. Oprocz kultury, ktora sie pani do tej pory
zajmowala, zarzadza pani teraz Biurem Pomocy
i Projektow Spolecznych i Biurem Polityki Lokalowej.
To obok zdrowia, priorytetowe zadanie, bo dotyczy
polityki inkluzywnosci wobec seniorow, osob z niepet-
nosprawnosciami i bezdomnych. Co w tym obszarze
teraz, wcigz w pandemii, jest dla pani najwazniejsze?
Pion, ktory objetam, jest pionem spotecznym. Wyzwania
zwiazane z pandemia byly i sg ogromne. Musimy walczy¢
0 spojnosc spoteczng - o to, by nikt nie zostatl za burtg.
Kontynuuje wazne projekty — rozwdj zlobkow, wsparcie
seniorow, 0sob z niepelnosprawnosciami i osob w kryzy-
sie bezdomnosci. PrzyjeliSmy nowg polityke kulturalng -
kultura jest wazna i ma wplyw na zmiane spoleczng. Ten
kierunek, wraz ze spolecznymi zalozeniami, bedzie dla
mnie najwazniejszy.

Jesli chodzi o pandemie, to jesteSmy wyczuleni na
problemy, ktore mogly sie nasilic. Przedtuzajaca sie izolacja
spoteczna, zamknieciew domachilek przed zachorowaniem
mogly spowodowac m.in. poglebienie istniejacych ktopotow
ze zdrowiem psychicznym, wzrost problemow zwigzanych
z niewydolnoscig wychowawczg i przemoca w rodzinie,
wiekszg konsumpcje alkoholu, takze przez nieletnich.
Dzieki pandemii dostrzeglismy tez potencjat do rozwoju
lub ewaluacji w wielu obszarach, takich jak: wzmocnienie
relacji sgsiedzkich, nieformalnych sieci pomocyiwsparcia
czy wzrost kompetencji cyfrowych, wiekszg sktonnos¢ do
korzystania ze zdalnych form kontaktu, wzrost wrazliwosci
spotecznej i zmniejszenie stygmatyzacji osob korzystaja-
cych z pomocy spotecznej. Kryzys dotyka wszystkich, co
sprzyja postawom solidarnosci i odpowiedzialnosci.
Warszawska Rada Seniorow we wrzesniu 2020 skie-
rowala pismo do Biura Polityki Lokalowej w sprawie
doposazenia budynkow w Warszawie wwindy. Na jakim
etapie sg obecnie prace zwigzane z tym tematem?
Rozwigzanie problemu dostepnosci budynkow i lokali
mieszkalnych dla 0sdb o ograniczonej mobilnosci —w tym
0sob starszych i z niepelnosprawnosciami ruchowymi -
to koniecznos¢, dlatego m.st. Warszawa przystapilo do
programu budowy wind wwielokondygnacyjnych budyn-
kach mieszkalnych nalezgcych domiasta. Naten celwbudze-
cieiw Wieloletniej Prognozie Finansowej m.st. Warszawy
w latach 2019-2021 zarezerwowano srodki w wysokosci
30 mln ztotych.

Pierwsza winda przy ul. Zgbkowskiej na Pradze
-Poélnoc juz dziata. W trakcie realizacji jest kolejnych
25 na Pradze-Pélnoc, Pradze-Potudnie i w Srédmiesciu
- do konca biezgcego roku powinny zosta¢ oddane do
uzytku. Wind przybedzie takze w roku 2022, planowa-
nych jest 14 takich inwestycji. W ich sprawie trwaja obecnie
prace przygotowawcze.

Warszawa nie tylko instaluje windy, ale rowniez refun-
duje ich budowe wnieruchomosciach nalezacych do miasta
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MUSIMY WALCZYC
O SPOJNOSC SPOLECZNA
- O TO, BY NIKT NIE ZOSTAL
ZA BURTA,

lub partycypuje w kosztach budynkow nalezacych dowspol-
not mieszkaniowych, w ktorych miasto posiada udziaty.
Wjakim kierunku zmierza aktualna polityka senioralna
w Warszawie? Czy doswiadczenia pandemii i okrojony
budzet zmienily jej zalozenia?

W 2020 roku zakonczylismy program Warszawa przyjazna
seniorom. Z ewaluacjiwynika, ze warto kontynuowac wiele
dzialan. Zgadzamysie z tym, dlatego we wrzesniu zaczniemy
prace nad politykg senioralng. Zmiana formy dokumentu
wynika z nowego podejscia, ktore wprowadzita Strategia
#Warszawa2030. W polityce senioralnej okreslimy zasady
i wartosci zapewniajace seniorom mozliwosc¢ aktywnosci
we wszystkich sferach zycia oraz wsparcie w sytuacjach,
gdy potrzebujg pomocy w samodzielnym funkcjonowaniu.
Seniorzy stanowig bardzo duzg ibardzo roznorodng grupe
mieszkancow. Polityka sprawi, ze systemowe rozwigzania
beda wlaczac seniorow. Bedziemywzmacniac ich niezalez-
nosc¢isamodzielnos¢. Naszym obowigzkiem jest stosowanie
projektowania uniwersalnego oraz racjonalnych usprawnien,
jak rowniez likwidacja istniejgcych barier i przeciwdziala-
nie ich powstawaniu. Wspolpracujemy z Warszawska Rada
Seniorowidzielnicowymiradamiseniorow - tosilna grupa
lokalnych liderow. Seniorzy sg mocnym glosem w Warszawie
ito sie z pewnoscig nie zmieni.

W strategii rozwigzywania problemow spolecznych
tworzymy system wsparcia dla osob znajdujgcych sie w trud-
nej sytuacji zyciowej, ktorej nie moga samodzielnie prze-
zwyciezyciwymagaja pomocyw formie szeroko rozumianej
pracy socjalne;j.

Gdy niezaleznos¢ seniorow bedzie zagrozona, np.
z powodu izolacji spotecznej lub niepelnosprawnosci,
zajmiemy sie wspieraniem ich samodzielnosci oraz poprawg
spolecznego wizerunku staroscii przeciwdziataniem dyskry-
minacji spotecznej ludzi starszych.

Na jakim etapie s3 prace zwigzane z now3 strategiag
rozwigzywania problemow spotecznych w Warszawie na
lata 2021-20307? Czy strategia skupia si¢ na wspieraniu
0s0b i rodzin, ktore nie moga samodzielnie przezwy-
ciezy¢ trudnych sytuacjii potrzebuja wsparcia systemu,
awiecna tych obszarach, ktorych niedomaganie jeszcze
bardziej obnazyla pandemia?

Strategia rozwigzywania problemoéw spotecznych m.st.
Warszawy na lata 2021-2030 jest na etapie uzgodnien
zbiuramiidzielnicami. Jesienig planujemy przekazac doku-
ment pod obrady Rady m.st. Warszawy. Strategia zaklada



rozwoj oferty specjalistycznych ustug w taki sposob, aby
pomoc byla ,szytana miare” i dopasowana do indywidual-
nych potrzeb oraz konkretnej sytuacji. Poszukujemy innowa-
cyjnych pomystow zwiekszajacych efektywnos¢ profilaktyki
i rozwigzywania problemow, stawiamy na dobre relacje
i zdrowy styl zycia, a wszystkich mieszkancow wiaczymy
wpomaganie. Wzmocnimy takze wspolprace z instytucjami
dzialajagcymiwwielu obszarach. Warszawiacy juz pokazali
ogromny potencjat solidarnosci spotecznej. Od poczatku
pandemii do osrodkow pomocy spotecznej zglosilo sie wielu
wolontariuszy. Chcemy na tak pozytywnym doswiadczeniu
budowa¢ nowy wizerunek pomocy spoteczne;j.

Wspieranie samodzielnosci dotyczy osob, ktore z powodu
ograniczen stwarzanych przez otoczenie nie moga w pelni
funkcjonowac. Likwidacja barier sprawia, ze wiele osob moze
byc¢ bardziej samodzielnych. Empatia i wrazliwosc spoteczna
ulatwiajg samodzielno$¢ lub dazenie do niej. Dotyczy to
przede wszystkim 0sob starszych, osob z niepetlnospraw-
nosciami i ich opiekunoéw. Jednak kazdy moze znalezc sie
w trudnej sytuacji i potrzebowac wsparcia.

Sa tez i tacy, ktorzy z powodu wstydu ukrywaja swoje
problemy, np. z uzaleznieniami czy doswiadczaniem prze-
mocy. Nie zglaszaja si¢ po pomoc, poniewaz nie chcg tez
naleze¢ do grupy negatywnie postrzeganej przez innych,
dlatego pragniemy pomodcw zwalczaniu takich stereotypow.

Strategia rozwigzywania problemow spotecznych zmieni
postrzeganie pomocy. Trzeba sie bowiem skupi¢ na proble-
mach, z ktorymi osobyirodziny nie sg sobie wstanie poradzic
samodzielnie. Pracownicy socjalni beda przewodnikami
w znajdowaniu rozwigzania.

Bedzie pani kontynuowala prace zwigzane ze stoteczng
kultura. Podczas naszej ostatniej rozmowy - wywiadu
do ,Pokolen” podkreslila pani, ze wszystkie strate-
giczne dokumenty dotyczace tego obszaru uwzgledniaja
potrzeby i role seniorow w ksztaltowaniu i odbiorze
kultury w Warszawie. Sytuacja, od tamtego momentu,
dynamicznie si¢ zmienila. Kultura to najbardziej w tej
chwili niedofinansowany obszar. Nie tylko w Warsza-
wie. Wiele rzeczy rozgrywa si¢ teraz w sieci. Co mozna
zrobi¢, by senior, wcigz jednak cyfrowo niedomagajacy,
mial dostep do tego deficytowego dobra?

Z powodu epidemii COVID-19 odwotali$my w 2020 roku
wiele wydarzen. Jednak staralisSmy sie zachowac cigglos¢
dziatan artystycznych i kulturalnych. Jednoczesnie wszystkie
instytucje - publiczne i niepubliczne - natychmiast zareago-
waly, przenoszac oferte kulturalng do Internetu. W teatrach,
podczas ich zamkniecia, odbywaly sie proby, przygotowy-
wano premiery i gdy tylko zdjeto ograniczenia — kultura
stanela otworem przed spragnionymi mieszkancami stolicy.
Mimo trudnego roku, warszawska kultura ma sie dobrze.

Kultura online pozostanie z nami takze po pandemii
dzieki platformie VOD. Juz od nowego sezonu bedziemy
zapraszac do korzystania z warszawskiej oferty kultural-
nej takze tam dostepnej. Wielu seniorow — zwlaszcza tych

zainteresowanych kultura - korzysta z zasobow sieciowych.
Niezbedna wtym zakresie okazuje sie takze pomoc rodziny
czy opiekunow.

Cyfrowe wsparcie seniorow to teraz chyba priorytet
w planach BPiPS. Jakie nowe programy wsparcia cyfro-
wego zostaly uruchomione w 2021 roku i gdzie mozna
zasiegnac o nich szerszych informacji?

Warszawskie ,Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora” sg
projektem miejskim, realizowanym wspolnie przez Urzad
m.st. Warszawy z organizacjami pozarzagdowymi. Program
ma na celu przeciwdziatanie wykluczeniu cyfrowemu senio-
row. Wykwalifikowane osoby, zwane Doradcami Cyfrowymi,
pomagaja bezplatnie wszystkim warszawskim seniorom
woswajaniu nowoczesnej technologii poprzez indywidualne
konsultacje. Doradcy Cyfrowi pomagaja seniorom w zakresie
problemow z: komputerami, tabletami, telefonami, apara-
tami fotograficznymi, a takze obstuga tych urzadzen. W okre-
sie epidemii punkty te dzialaly przez telefon.

Podczas pandemii warszawscy seniorzy mocno podupa-
dli na zdrowiu. Najbardziej chyba cierpi ich zdrowie
psychiczne. Czy i jakie bezplatne programy wsparcia
psychologicznego uruchomit ratusz?

Uruchomili$my, wspdlnie z organizacjami pozarzado-
wymi, program ,Warszawa Wspiera”. Jest on realizowany
we wszystkich dzielnicach miasta. Dzialania koordynuja
dzielnicowe zespoty zlozone z pracownikow urzedow
dzielnic, osrodkéw pomocy spolecznej, lokalnych organi-
zacji pozarzadowych i ich wolontariuszy. W ramach tego
programu seniorzy moga liczy¢ na wsparcie psychologiczne
oraz pomoc w zakupach.

W praskim Centrum RE-Start zostanie uruchomiony
Dom Dziennego Pobytu dla Seniorow, ktory ma wspie-
rac osoby potrzebujace wsparcia z Pragi-Poinoc. Dom
bedzie dziatlal w ramach placowki integracyjnej wspie-
rajacej osoby w kryzysie bezdomnosci oraz uzaleznio-
nych. Prosze opowiedzie¢ o tym projekcie.
Planowana liczba odbiorcow Domu Dziennego Pobytu
dla Senioréw w Praskim Centrum RE-Start to ok. 100
o0sob. Placowka bedzie prowadzita zajecia terapii manu-
alnej, teatru, spiewu i gimnastyki. Do dyspozycji senio-
row bedzie sala gimnastyczna, sala do kinezyterapii oraz
boksy do fizyko i hydroterapii. Obecnie na Pradze-Pdéinoc
funkcjonuja dwie placowki dla seniorow: Dom Dziennego
Pobytu przy ul. Brzeskiej i Klub Seniora przy ul. Jagiel-
lonskiej. Z obydwu placowek moze skorzystac 158 osob.
Druga funkcja RE-Startu to specjalistyczne schronisko dla
0s0b w kryzysie bezdomnosci z ustugami opiekunczymi.
Placowka specjalistyczna z ambulatorium przewidziana
jest dla 68 osob. Bedg tam umieszczone osoby w kryzysie
bezdomnosci bezposrednio po pobycie wszpitalu. Placowka
bedzie udzielala pomocy polegajacej na kontynuacji zale-
conego leczenia i rehabilitacji oraz zorganizuje wsparcie
iaktywizacje spoteczng, wtym wsparcie socjalne. Bedzie tez
udzielac poradnictwa wzakresie rozwigzywania problemow =
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Wiele elementéw programu
Warszawa Przyjazna Seniorom
wpisato sie na state
w funkcjonowanie miasta.
Zostana one uwzglednione
w programach wykonawczych
Strategii #Warszawa2030,
np.: zwiekszenie aktywnosci
spotecznej oraz rozwoj oferty
integracyjnej, sportowej, kulturalne;j
i zdrowotnej skierowanej
do seniorow, ktérzy majg
utatwiony dostep
do komunikacji miejskiej,
moga korzystac ze znizek
i dostosowanych pojazdow
czy budynkow. Specjalnie
do seniorow kierujemy edukacje
cyfrowa i wsparcie
senioralnego biurakarier.

ispraw dotyczacych odzyskania samodzielnosci zyciowej,
w tym znalezienia miejsca pobytu po odzyskaniu stabil-
nosci zdrowotnej lub w razie braku poprawy zdrowia -
umieszczenia w zakladzie opiekunczo-leczniczym lub
domu pomocy spotecznej. Placowka nie bedzie obiektem
ogolnodostepnym, nie bedzie dzialac tak jak np. nocle-
gownia. Przebywac w niej bedg osoby przewlekle chore,
po zabiegach szpitalnych.

Z kolei Poradnia dla Osob Uzaleznionych, ktore potrze-
buja wsparcia w procesie leczenia, to pierwsza w Warsza-
wie tak nowoczesna placowka. Osoby, ktore zrobity juz
najtrudniejszy krok — podjetyleczenie - otrzymaja zintegro-
wane i wysokospecjalistyczne wsparcie w jednym miejscu.
Bedzie tu m.in. poradnia leczenia substytucyjnego, $wietlica
dziennego pobytu, punkt konsultacyjno-diagnostyczny.
Beda turowniez udzielane porady terapeutow uzaleznien,
psychiatrow, pracownika socjalnego i prawnika. Czesto
uzaleznienia to nie jedyny problem tych osob, chcemy
pomoc im podjac probe ustabilizowania swojej sytuacji
w szerszym kontekscie zyciowym. Miejsce to przejmie
osoby korzystajace z jednej z istniejagcych aktualnie na
Pradze-Potnoc poradni.

Czy podobne placowki beda otwieranie sukcesywnie
w innych dzielnicach Warszawy?

Wsparcie seniorow, osob z uzaleznieniami oraz doswiad-
czajacych bezdomnosci jest niezwykle istotne z punktu
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widzenia polityki miasta. Powstaja kolejne Centra Aktyw-
nosci Miedzypokoleniowej, np. na Ochocie, Bialolece
i w Wawrze. To wielofunkcyjne placowki miedzypokole-
niowe, ktore wspierajg rozne grupy osob potrzebujacych
wsparcia czy miejsc spotkan.

Staramy sie, zeby podobne placowki powstawaty wmiej-
scach, gdzie sg najbardziej potrzebne. Chcieliby$Smy rozwijac
miejsca dziennego pobytu dla seniorow, szczegolnie wdziel-
nicach, gdzie mieszka najwiecej starszych osob i takich miejsc
jeszcze brakuje. Opracowujemy Warszawska Karte Praw Osob
Doswiadczajacych Bezdomnosci, poniewaz one z pewnoscig
potrzebujg wsparcia i bedziemy szukac rozwigzan takich,
zeby moglywygodnie z niego skorzystac. Poradnie dla osob
uzaleznionych funkcjonujg w catej Warszawie, bedziemy
obserwowac zapotrzebowanie na tego typu placowki.

Jak pani bliscy seniorzy - rodzice, dziadkowie radza
sobie w tym trudnym dla wszystkich okresie? Jak ich
pani wspiera? Co wydaje si¢ pani najwazniejsze w tym
momencie?

Najbardziej istotne jest spedzanie czasu z osobami bliskimi,
szczegolnie dotyczy to osob starszych. Podczas pandemii
bylo to niezwykle trudne. Ja takze obawiatam sie¢ kontaktu
z moimi rodzicami i innymi czlonkami rodziny - w trosce
o ich zdrowie. Nie zostawilam ich jednak samych sobie.
Spotykalismy sie w otwartej przestrzeni, uzywaliSmy masek
iinnych srodkow ostroznosci. Organizowalismy spotkania
online. Wszyscy w mojej rodzinie zaszczepilismy sie, gdy
tylko stato sie to mozliwe. Moje corki, podobnie jak wiele
mtodych 0s6b, od poczatku pandemii czynnie zaangazowaly
siewwolontariati pomocw dostarczeniu seniorom positkow.
Jak w pani otoczeniu ludzie pomagaja starszym?
Jakie formy pomocy sprawdzaja sie, z pani obserwa-
cji, najlepiej?

Organizowalismy akcje z okazji Bozego Narodzenia i na
Wielkanoc - dostarczalismy seniorom daniaiozdoby na swig-
tecznystotoraz ,Pokolenia” do poczytania. Te akcje pokazaly
rowniez, jak wazne sg proste gestyiwymiana serdecznosci.
Seniorom bylo bardzo milo, ze pamietamy o nich.

Wszystkie formy pomocy sg dobre. Czlonkowie mojej
rodziny, a takze znajomi — pomimo wielu obowigzkow
iaktywnosci - chetnie pomagaja osobom starszym, zazwy-
czaj cztonkom rodziny i znajomym. Czasami zrobienie
zakupow to wielka sprawa, ale najwazniejsze sg: kontakt,
rozmowa, poswiecenie czasu, wystuchanie. Noiwarto pytac
seniorow, w tym takze sgsiadow, czy oczekuja pomocy. Nie
zawsze bowiem maja odwage o te pomoc prosic.

Czego chcialaby pani zyczy¢ seniorom na ten ciagle
nielatwy dla nich czas?

Przede wszystkim zdrowia, ale takze pogody ducha, radosci
zycia i motywacji do dziatania.

Czego my mozemy pani zyczyc¢ w zwigzku z objeciem tak
odpowiedzialnego stanowiska w stolecznym ratuszu?
Prosze o takie same zyczenia, jakie zlozylam seniorom.
Zdrowie i pogoda zycia wystarcza, motywacji mam sporo. #
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OD 2021 R. NAJWIEKSZY FESTIWAL WARSZAWY

- LIPCOWE OGRODY MUZYCZNE NA DZIEDZINCU
ZAMKU KROLEWSKIEGO NOSIC BEDZIE IMIE
SWOJEGO TWORCY - ZMARLEGO W GRUDNIU
2020 ROKU - RYSZARDA KUBIAKA. PROWADZIt
TO SWOJE ULUBIONE DZIELO PRZEZ DWADZIE-
SCIA LAT | ZDAZYt JESZCZE NAKRESLIC PROGRAM
DWUDZIESTEGO PIERWSZEGO FESTIWALU ORAZ
PODPOWIEDZIEC JEGO MOTTO: GRANDE AMORE,
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Maria Szabtowska - go$¢ wieczoru Abba forever.
Zwyciezca bierze wszystko. Z gospodarzem
- Robertem Kamykiem. Fot. Sylwia Ksiezopolska

Widok pawilonu koncertowdgo2180gro-
déw Muzycznych na Zamku Krélewskim

w Warszawie. Fot. Sylwia Ksiezopolska

trakcie trzech koncertow i dwudziestu trzech
projekeji filmow oraz spektakli muzycznych
tegorocznych 21. Ogrodow Muzycznych
bylo bardzo duzo o mitosci. Juz inaugura-
cyjny koncert nosit tytut W promieniach mitosci i wprowadzal
wnastroj lirycznej czulosci. Byt to, coraz chetniej stuchany na
salach koncertowych, wystep akordeonisty Bartosza Glowac-
kiego, ktory wraz z gitarzystag Adamem Wochem i Martyng
Kasprzyk-Peralta (mezzosopran) zaprezentowali znane
i lubiane utwory Piazzolli, Monteverdiego, Vivaldiego czy de
Falli. Rowniez koncertem ,na zywo” konczy! sie muzyczny
lipiec na Zamku Krolewskim. Dla warszawskich sympatykow
muzykizagratznany pianista Aleksander Debicz z towarzysze-
niem Cracow Golden Quintet - klasycznego kwintetu detego.
Szczegolnie goraco publicznos¢ przyjeta Biekitng rapsodie
George’a Gershwina, ktdrg artysci zagrali rowniez na bis.

Byt tez koncert nadzwyczajny: wystep biatoruskiego
choéru Volny Chor. Artysci wystapili w maskach, poniewaz
dzialalnosc tego zespotu jest wrodzinnym kraju zakazana
ijego czlonkom grozg represje.

AMORE, AMORE...

Pomijajac nieszczesliwe mitosci z Halki (nagranie z Wiednia
rezyserowane przez Mariusza Trelinskiego z Piotrem Beczala
i Tomaszem Koniecznym) oraz z Romea i Julii (w wykonaniu
londynskiego baletu), o grande amore spiewano duzoi pieknie.
Najpiekniejna Arena di Verona wykonali duety mitosne Sonja
Jonczewa i Vittorio Grigolo. Spiewali Gounoda, Masseneta,
Bizeta, Pucciniego, Verdiego.

W tym samym starozytnym amfiteatrze Werony nagrano
niezwykly koncert pt. Pavarotti. Niekoriczgce si¢ emocje. Poswie-
cono go tenorowi wszechczasow w I0. rocznice jego Smierci.
Wystapili: Placido Domingo, Jose Carreras, Angela Gheorgiu,
Fabio Armiliato - takze w duecie z... Pavarottim, spiewaja-
cym na wielkim telebimie z nagran archiwalnych. Wrazenie
niezwykle, wzruszajace i niezapomniane.

Wloskie arie i piesni, najczesciej milosne, wyspiewal >
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Whnetrze pawilonu koncertowego 21. Festi-
-malu Ogr%ly Muzyq‘j_a___e_ga Zamku Krélewskim

Warszawie. Fot. Sy iezopolska

Wisniewska w przet
nego z Bregeheji./Fot.'S

Swiatowej stawy niemiecki tenor Jonas Kaufman - wnagranym,
whistorycznym amfiteatrze Waldbuhne - koncercie zatytulowa-
nym Wioska noc. Akompaniowata mu Orkiestra Radia Berlinskiego.
Nie braklo mitosci rowniez w dorocznym koncercie spod
Wiezy Eiffla z 2020 r. A tym bardziej we wspanialym koncercie
plenerowym w Grafenegg w Dolnej Austrii, w ktorym giéwna
postacia byl Piotr Beczata, ktory zaspiewal (troche przypominat
wstylu Jana Kiepure) znane swiatowe przeboje z oper, operetek
i musicali. Towarzyszyla mu znakomita austriacka Spiewaczka

szczegolnym zainteresowaniem: przez starszy czes¢ widowni,
jako wspomnienie, przez mlodszg - jako echo legendy. To filmy
oszwedzkim zespole ABBA - ABBA forever. Zwycigzca bierze wszystko,
film biograficzny o Franku Sinatrze oraz film o Elli Fitzgerald.
Wszystkie znakomite.

A opery i balety? Trzeba koniecznie wspomniec¢ o Cyganerii
Pucciniego z Anng Netrebko i Piotrem Beczalg; o przepieknie
wystawionej Carmen z Jeziora Bodenskiego, ktorg na Ogrodach
juz ogladalismy; o Giselle Adama i o Potawiaczach peret Bizeta sfil-

Julia Fiszer (mezzosopran)iwybitna skrzypaczka Elizabeth Kulm.

WSPOMNIENIE Z MOZARTEM

Byttezwieczor szczegolny, poswiecony pamieci tworcy, a obecnie
patrona festiwalu. Grupa mtodych kontynuatorow festiwalowego
dzieta Ryszarda Kubiaka zaprosila Jego przyjaciot, by podzielili
sie zliczna publicznoscig zgromadzong w koncertowym pawilo-
nie, garscig wspomnien o Nim. A publicznos¢ -wodpowiedzina
sugestie Stowarzyszenia Przyjaciol Festiwalu - stawila sie tego
dnia przewaznie wbialych strojach iz biatymi kwiatami, na ktore
przygotowano na scenie kilka wielkich wazonow. Te kwiaty zostaly
przez organizatorow przewiezione potem na grob Ryszarda
Kubiaka. Wspominali go ludzie znani i lubiani: staly bywalec
i patron Ogrodow senator Marek Borowski, Jadwiga Czartory-

mowanych w Teatro San Carlo w Neapolu.

Zt OTE KONEWKI

Od wielu lat publicznos¢ nagradza prezentowane na festiwalu
projekcje swoja nagroda nazwang ,Ztota Konewka’,awminionym
roku przyznano nawet ,Diamentowg Konewke”, czyli nagrode za
projekeje dziesieciolecia. W tym roku pokazano zarowno ubieglo-
roczng ,Konewke”, jak i te ponadczasows.

Zanajciekawsza z dotychczas ogladanych projekeji publicznosc¢
Ogrodow Muzycznych uznata balet Czajkowskiego Jezioro Labgdzie
wwykonaniu londynskiego Sadler Wells Theatre. Jest to owo stawne
Jezioro w meskim wykonaniu, w ktorym w miejsca delikatnych,
zwiewnych tancerek oglada sie dynamicznych, silnych mezczyzn
o ramionach poteznych jak fabedzie skrzydta.

skaz Fundacji Zygmunt Zaleski, (ktora jest gtéwnym partnerem
wspotorganizujacym Festiwal), Waldemar Dabrowski - dyrektor
Teatru Wielkiego - Opery Narodowej, Janusz Marynowski - dyrek-
tor Synfonii Varsovii. O swojej wieloletniej wspotpracy z szefem
opowiedzialtez Piotr Labanow - glowny koordynator Festiwalu.

W tym wieczorze uczestniczyto rowniez grono krewnych
i przyjaciot Ryszarda Kubiaka, a przede wszystkim Jego syn -
Lukasz Kubiak. To on przyjal Odznake Honorowa Zastuzonego
dla Miasta st. Warszawy, przyznang Ryszardowi Kubiakowi
wlistopadzie 2020 1. przez Rade Miasta st. Warszawy. Odznake
wreczyta Magdalena Roguska -wiceprzewodniczgca Rady Miasta
st. Warszawy.

Odznaka przyznana zostata Ryszardowi Kubiakowi na wnio-
sek Warszawskiej Rady Seniorow, ktora juz piec lat temu uznata
Ogrody za ,Miejsce Przyjazne Seniorom” i nadala Festiwalowi
ten tytul w swoim dorocznym konkursie.

Wieczorwspomnien zwienczyta niezwykla projekcja: do muzyki
Requiem Mozartawidownia obejrzata balet konny nagranyw Mozar-
twoche w Salzburgu pod dyrekcja Bartabasa Minkowskiego.

OPERY, BIOGRAFIE
Na 21. Ogrodach pokazano trzy filmy, ktore ogladane byty ze

W 2020 r. ,Konewke” zdobylo nagranie opery Verdiego Rigo-
letto zrealizowane w 2019 . na Jeziorze Bodenskim w Bregencji ze
znakomitymi kreacjami Wladimira Stojanowa, Stefana Costello
iMelisy Petit. To niezwykle przedstawienia nawyspie, realizowane
wkolosalnych dekoracjach iz niezwyklymi efektami technicznymi
wystawiane sg zwykle przez na dwa lata. Tym razem, z uwagi na
pandemie, przedluzonowystawianie Rigoletta takze na rok biezacy.
Ogladalismy wiec w Warszawie te opere rownoczesnie z bywal-
cami Bregencji.

Tegoroczna ,Konewka” przypadla transmisji koncertu znako-
mitego, wszechstronnego skrzypka Davida Garetta. Nagrania doko-
nanow Arena di Veronaw 2019r., gdzie artysta ze swoim zespolem
obchodzil dziesieciolecie pracy artystycznej. To faktycznie byt
niezwykly koncert: starozytny amfiteatr wromantycznej Weronie
iGarett, ktory grawszystko: zarownonajwspanialsze utwory muzyki
klasycznej po nowemu, jak i rock oraz muzyke pop. I podbija widow-
nie od pierwszego usmiechu. Mowi sie o nim , Paganini wwersji pop’”.
PS Logo ,,Pokolen”, zaproszonych do grona patronow medial-
nych 21. Festiwalu Ogrody Muzyczne im. Ryszarda Kubiaka,
widoczne bylo na wszystkich plakatach, na telebimach i mate-
rialach reklamowych. A egzemplarze naszego pisma cieszyly
sie duzym zainteresowaniem festiwalowej publicznosci. #
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e 'Wolontariusze 30, ieglyRowstania

' WarszawsKiego.

=>» Przedstawiciele Warszawskiej Rady

Senioréw uczestniczyli jako wolonta-
riusze 30. Biegu Powstania Warszaw-
skiego. Jak co roku, nie mogto nas
zabrakna¢, a nad wszystkim czuwat
nasz ekspert Jurek Madry. Wolontariu-
szy odwiedzita Renata Kaznowska

— wiceprezydentka m.st. Warszawy.

=» 1 Sierpnia, w Dniu Pamieci ustanowio-

nym przez Rade Miasta, w 77. rocznice
bohaterskiego zrywu mieszkancéw
Warszawy, reprezentacja Warszawskiej
Rady Senioréw oddata hotd oraz ztozyta
wience pod pomnikiem Armii Krajowej
i Polskiego Panstwa Podziemnego przy
ulicy Wiejskiej oraz pomnikiem Polegli
Niepokonani na Cmentarzu Powstan-
cow Warszawy na Woli. Przedstawiciele
Rad Senioréw w dzielnicach uczestni-
czyli w uroczystosciach w wielu miej-
scach Warszawy, gdzie wigzankami
kwiatéw oddali hotd polegtym w imie-
niu spotecznosci senioréw warszaw-
skich. ,,Czes¢ i Chwata Bohaterom”.

=> W lipcu Fundacja Jolanty Kwasniew-

skiej ,Porozumienie Bez Barier”

w partnerstwie z Warszawska Rada
Senioréw, realizowata projekt ,Wodzi-
rej”. Dotyczyt on wychodzenia ze skut-
kéw pandemii os6b 60 plus. Uczestni-
czacy w zajeciach zdobywali miedzy
innymi wiedze, jak zadbac o swoj

t.Jerzy-Madry

mdzg, aby pozostawat w najlepszej
kondycji jak najdtuzej. Zdobylismy
wiele doswiadczeh do wykorzystania
W naszej pracy.

=» 26 lipca, w ramach 21. Festiwalu
Ogrody Muzyczne, pokaz filmu Balet
konny W. A. Mozart Requiem (nagranie
z Mozartwoche w Salzburgu 2017),
poprzedzony byt wspomnieniami
o Ryszardzie Kubiaku - pomystodawcy
i wieloletnim dyrektorze Festiwalu
Ogrody Muzyczne, ktéry zmart w grud-
niu 2020 r. Pan Ryszard Kubiak bywat
réwniez gosciem na posiedzeniach
Warszawskiej Rady Senioréw, gdzie
prezentowat swoje plany muzycznych
imprez w Warszawie.
Na wniosek Warszawskiej Rady
Senioréw, Rada m.st. Warszawy, przy-
znata Ryszardowi Kubiakowi,Odznake
Honorowg Zastuzonego dla War-
szawy". Magdalena Roguska, Wice-
przewodniczgca Rady m.st. Warszawy,
przekazata synowi, panu tukaszowi
Kubiakowi, przyznang Ryszardowi
Kubiakowi ,,Odznake Honorowg
Zastuzonego dla Warszawy".

=» Uruchomiony zostat konkurs Miejsce
Przyjazne Seniorom - edycja 2021.
Prosimy o upowszechnienie infor-
macji o konkursie w srodowiskach
senioralnych i wspotprace z urze-

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

Reprezentacja W:%frézaw;kiej Rady

Senioréw oddata’hotd Powstaricom

dami dzielnic w zakresie jego
promocji. Szczegdtowe informacje,
w tym wymagana dokumentacja,
dostepne s na stronie www.senio-
ralna.um.warszawa.pl, w zaktadce
konkurs ,Miejsce Przyjazne Senio-
rom”. Kapituta konkursu ,Miejsce
Przyjazne Seniorom” pracuje nad
podsumowaniem edycji 2020.

=>» Przez cate wakacje, az do konca

wrzesnia, trwa takze mini konkurs
»Strona WRS - ocena, braki, oczekiwa-
nia”, czyli wakacyjne zadanie domowe
dla chetnych, zwigzane z naszg

strong WWW. Pojawity sie na niej
nowe zakfadki i informacje. Bardzo
prosimy wszystkich zainteresowanych
senioréw o analize jakosciowg strony;
zgtoszenie propozycji i uwag prosimy
kierowa¢ na adres mailowy: rada@
wrs.waw.pl. Dla uczestnikow, ktérzy
przeslg najciekawsze spostrzezenia
czekajg nagrody-niespodzianki

od przewodniczacej WRS.

=>» Nasz cotygodniowy dyzur telefoniczny

(w kazdy wtorek od 10:00 do 12:00)
cieszy sie duzym zainteresowaniem.
Jak zawsze czekamy na telefony,
SMS-y, maile - oddzwonimy, odpi-
szemy (tel. 509 830 267; adres
mailowy przewodniczacej:
mzzielicz@gmail.com). #

Pozegnanie

Z gtebokim zalem i smutkiem przyjeliSmy wiadomos¢ o Smierci Longina Kawki, cztonka Warszawskiej Rady Seniorow
w latach 2015-2018. W naszej pamieci pozostanie jako Cztowiek zawsze zyczliwy i serdeczny, otwarty na ludzi i ich potrzeby.
PozegnaliSmy Longinusa w gronie wielu przyjaciét i znajomych, 19 sierpnia na cmentarzu w Rembertowie.

Zegnaj Przyjacielu.
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Jak Anio}, to i skrzydta

BT TEKST I ZDJECIA:
A ANDRZEJ ZAWADZKI

Mur a em
za Alternatywy4

CHYBA ZADEN Z FILMOW | SERIALI POLSKICH NIE DOCZEKAL SIE W WARSZAWIE
TYLU DOWODOW SYMPATII | PAMIECI CO ALTERNATYWY 4. NIC W TYM DZIWNEGO!
PRZEDSTAWIONE W PRZEZABAWNY SPOSOB, PRZEZ MISTRZA POLSKIE] KOMEDI
STANISEAWA BAREJE, PERYPETIE MIESZKANCOW NOWO ODDANEGO BLOKU NA
WARSZAWSKIM URSYNOWIE, A ZWEASZCZA ICH NIESUBORDYNACJA W STOSUNKU
DO - WYDAWALOBY SIE - WSZECHMOCNEGO DOZORCY BLOKU, PO DZIS DZIEN
BUDZA USMIECH NA TWARZY | PODZIW DLA KUNSZTU MISTRZA KOMEDII.

10 #POKOLENIA - WRZESIEN 2021



Kadry z serialu i pamietane 2

ubtelne, ale dla wszystkich zrozumiate, aluzje do
otaczajacej nas rzeczywistosci lat osiemdziesigtych
ubiegtego wieku, spowodowaty - cho¢ moze nie
wszyscy o0 tym pamietajg - ze serial kilka lat ocze-
kiwat na pokazanie w telewizji, a ostatecznie i tak w petnej
krasie, to znaczy z fragmentami wycietymi przez éwczesng
cenzure, zostat pokazany dopiero po zmianach ustrojowych.

.MIECKA! CHODZ NO TU ZE SCIERA!"

Do olbrzymiej popularnosci serialu przyczynita sie

z pewnoscig wspaniata obsada, z genialng wrecz rolg
Romana Wilhelmiego, jako dozorcy Stanistawa Aniota.
Takze inni wspaniali aktorzy spowodowali, ze nawet
drugoplanowe role z tego serialu utkwity w pamieci
widzow, ze wspomne, chociazby Janusza Gajosa, Witolda
Pyrkosza, czy Bozene Dykiel. Z tg ostatnig, a wasciwie

z kreowang przez nig postacia ,Miecki” Aniotowej, zwig-
zana jest nawet anegdota. Jak opowiadat mi zaprzyjazniony
przewodnik po Puttusku, przyjezdzajgcych do tego miasta
mniej interesuje stynna bitwa rozegrana w roku 1806 przez
Napoleona, unikalne w skali $wiatowej sklepienie puttuskiej
kolegiaty, a nawet najdtuzszy w Europie rynek, anizeli loka-
lizacja sklepu, przed ktérym ,Miec¢ka” w serialu stoi

w kolejce i kupuje futro od podejrzanego handlarza.

Pytajg w zasadzie tylko o to. | ta scena faktycznie byta
krecona w miescie nad Narwia.

ALTERNATYWY 4 - NA MURALACH

Kultowy, jak zwykto sie dzis méwic, serial Alternatywy 4
doczekat sie na Ursynowie ulicy swego imienia.
Mieszkajgca przy tej ulicy - zresztg w bloku pod
numerem zwartym - znajoma opowiada, ze gdy
podaje adres, ludzie uSmiechaja sie znaczaco i prosza
o adres serio, czyli ,bez jaj".

Mamy tez w miescie kilka murali upamietniajgcych
stynny serial. Prawdziwy podziw budzi przejscie miedzy
blokami przy ulicy Grzegorzewskiej, gdzie z dwéch stron
znajdujemy murale nawigzujgce do pamietnych postaci,
scen i sytuacji z widowiska, czyli wszystkiego, co budzito
nasz usmiech, a czasem zmuszato do zastanowienia nad

przewrotnoscig otaczajacego nas wtedy $wiata. Jeden
z tych blokéw byt serialowym adresem, cho¢ zdjecia
krecono w réznych miejscach, co mural uwidacznia.
Stanistaw Aniot wita i pozdrawia nas samodzielnie
w catej okazatosci i w swej ulubionej pozie z bloku przy
ulicy Stanistawa Kazury 10. Mural jest doskonale widoczny
réwniez dla jadgcych ruchliwymi ulicami Imielina. Natomiast
chyba réwnie kultowa posta¢, J6zef Balcerek, grany przez
Witolda Pyrkosza, ma swoj mural na Targéwku, przy ulicy
Naczelnikowskiej, bo stamtad - wiemy w jakich okoliczno-
$ciach - przywedrowat przeciez dopiero na Ursynéw.
Murale powstajg ostatnio w Warszawie dosy¢ licznie,
bo tego chcg mieszkancy. Wiekszo$¢ pomystow jest
realizowana dzieki budzetowi obywatelskiemu i oddanym
na te projekty glosom. Marzy mi sie mural poswiecony
miesiecznikowi #POKOLENIA, ale to juz temat na zupetnie
inng opowies¢. H
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ek jednak nie wyprowa-
z Targéwka

#

Balcerek
Z miasta
Targowek

MURAL POSWIECONY WITOLDOWI
PYRKOSZOWI WYKONANO NA PAMIETA-
JACEJ CZASY PRZEDWOJENNE, A DZIS
ZNAKOMICIE ODNOWIONEJ, KAMIENICY
PRZY ULICY NACZELNIKOWSKIEJ 50 NA
TARGOWKU FABRYCZNYM.

ilmowy J6zef Balcerek przeprowadzit sie

na Ursynéw, na stynny adres Alternatywy 4,

z ulicy Mokrej, czyli z Targéwka Mieszkaniowego.

Byt niewatpliwie najsprytniejszym bohaterem
kultowego serialu telewizyjnego Alternatywy 4 w rezyserii
Stanistawa Barei (nakreconego w 1983 roku). To warsza-
wiak z zasadami, wiec wyraznie lekcewazyt wiec pochodza-
cego z Puttuska gospodarza domu-ciecia, czyli Stanistawa
Aniofa, granego przez Romana Wilhelmiego, ktéry rowniez
ma swoje murale, tyle ze na Ursynowie. Balcerek, razem
z zong narzekat, ze musiat sie wyprowadzi¢ z miasta
(Targéwek) na wioche (Ursyndw). To on sprawia najwiek-
sze ktopoty i najdtuzszy op6r stawia Aniotowi. Dopiero
grozba odwyku alkoholowego tamie Balcerka. Balcerek
hoduje gotebie, gra na akordeonie, zna sie doskonale
na prawie karnym, wie gdzie zakopany jest wegiel
w stolicy i nawet umie zatatwi¢ mieso ze Szczebrzeszyna.
Poczatkowo role Jézefa Balcerka miat gra¢ Ludwik Pak,

12 #POKOLENIA - WRZESIEN 2021

jednak po przerwie w kreceniu serialu spowodowanej
stanem wojennym, rezyser Bareja zdecydowat sie, mam
nadzieje ku uciesze nas wszystkich, powierzyc te role
Witoldowi Pyrkoszowi.

Do Warszawy sprowadzit sie Pyrkosz z Wroctawia
w 1975 roku. Wystepowat na deskach wiekszosci teatréw,
m.in. Polskiego, Studio, Rozmaitosci, Narodowego,

Na Woli, Komedii i Ochoty. W sumie zagrat w ponad

120 inscenizacjach teatralnych, czterdziestu realizacjach
Teatru Telewizji oraz 160 spektaklach Teatru Polskiego
Radia. Zagrat przeszto 120 rél filmowych i telewizyjnych,
gtéwnie drugoplanowych i epizodycznych. Pyrkosz byt
aktorem wyrazistym i charakterystycznym, niewatpliwym
mistrzem drugiego planu, potrafigcym jedng sceng
zapas¢ w pamie¢ widzéw. Popularnos¢ i sympatie
przyniosty mu role w serialach: kaprala Franka Wichury
w Czterech pancernych i psie (1966-1970), Jedrusia Pyzdry
w Janosiku (1973), J6zefa Balcerka w Afternatywy 4 (1983)
oraz kreacja Dunczyka w filmie Vabank (1981), a ostatnio
Lucjana Mostowiaka w M jak mifosc.

Autorami muralu sg artysci: Piotr Karsznic i Rafat
Rozkowinski. Poczatkowo miat wygladac inaczej,
zdecydowat jednak gtos mieszkancéw.

Panu Szefowi w podZziece za ,,nauke”, Pyrkosz Witold.
Taka dedykacje - na zdjeciu przedstawiajgcym pana Witolda
w roli Pyzdry - dostatem w dwutysiecznym roku, kiedy dane mi
byto przez kilkanascie miesiecy spotykac sie z Mistrzem. Rzecz
tkwi w tym, Ze ani nie bytem zadnym szefem, ani nauk nie
udzielatem. W tej dedykacji zawarta jest kwintesencja poczucia
humoru Witolda Pyrkosza.

Na poczatku kazdego spotkania rozpoczynaliSmy od luznej
rozmowy na tematy ,biezgce”. W dwutysiecznym roku, takim
tematem biezgcym byto to, co dziato sie w serialu M jak mitos¢,
wiec zartowaliSmy sobie w stylu: , To juz pan wyzdrowiat?!".
Mam jeszcze troche wczesdniejsze, bardzo osobiste, wspomnie-
nie zwigzane z osobg pana Witolda i tymze serialem. Siedzimy
w niewielkim gronie, popijamy kawe, a Mistrz zagaja tak:

- Bede graf starszego rolnika ze wsi i szukam czegos charaktery-
stycznego dla tego wieku i tej grupy zawodoweyj, by to utrwali¢
Jako ich zachowanie. Zerknagtem na pijgcego kawe pana Witolda
i pokazatem, jak moj tes¢, pijac herbate, trzyma tyzeczke

w kubku. - Dobre - odpowiedziat pan Witold, i potem - nie bez
satysfakcji - patrzytem na Lucjana Mostowiaka z niemal nieod-
tacznym kubkiem i tyzeczka miedzy palcami.

Byt Swietnym gawedziarzem. Czesto jego opowiesci zajmo-
waly duzg cze$¢ spotkan, ktdre miaty by¢ poswiecone czemus
zupetnie innemu. Przy czym zawsze byly to historie wesofe,
zaskakujace, ciekawe. Najwiecej z nich odnosito sie do ré|, ktére
grat, poczynajac od okolicznosci powstania stynnego ,,pyrkosz,
pyrkosz i nie jedziesz” z Czterech pancernych. Albo zabawne
sceny przed kosciotem, gdy statystki, raczej starsze panie, usito-
waly pocatowac wysiadajacego z auta aktora na planie serialu
Dom (w rezyserii Jana tomnickiego), bo byt w stroju proboszcza.
Byt Pyrkosz wrecz chodzaca ksigzkg z anegdotami, ktére serwo-
wat stosownie do okolicznosci, niemal na kazdym kroku.

Miat wyrobione zdanie o srodowisku show-biznesu i nie
kryt sie ze swoimi sympatiami i pokazywaniem tych, ktérych
traktowat z pobtazaniem.

Teraz oglada, a moze raczej podglada, wszystkich, ktorzy
znajda sie w poblizu kamienicy przy ul. Naczelnikowskiej.

Cho¢ moze patrzy przez wizjer na ukochane gotebie? Kto wie. #
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KALENDARZYKI

—\WY

O NASZYCH PASJACH ZBIERACKICH CZESTO DECYDUJE PRZYPADEK. CZASAMI IMPULS,
CHWILA OKAZUJE SIE TYM MOMENTEM, PO KTORYM JUZ NIGDY NIE POZBEDZIEMY SIE PRZYJEMNE]
OBSESJI ZBIERACTWA. TAK TEZ ROZPOCZELA SIE PRZYGODA PANI EWY | JEJ KALENDARZYKOW.

Pani Ewo, czy pamieta pani, jak tosie
z tymi kalendarzykami zaczelo?

Dokladnego momentu nie pamietam, ale
wiem, od czego sie rozpoczelo kolekcjo-
nowanie tych gadzetow reklamowych.
Poszukiwatam banku, bo na poczatku lat
dziewiecdziesiagtych trzeba bylo podac
numer konta, by odbierac pensje na
rachunek bankowy. Powstawaty nowe
banki, trudnobylosie na ktorys zdecydo-
wac. Chodzitam wiec z oddziatu jednego
banku do placowki innego i zauwazy-
tam, ze wszedzie lezaly tam male kalen-
darzyki, na ktorych poza jego nazwg
i informacjami o jego placowkach, byty
ciekawe obrazki. Kalendarzyki bankow
wyrdznialy sie kolorami, pomystowo-
Scig, hastami reklamowymi itp. Wiec je

zabieralam, troche dla informacji, troche
z powodu ciekawego wygladu. Ani sie
spostrzeglam, gdy okazalo sie, ze mam
juzkilka tych cudeniek. Wybratam bank
dootwarciarachunku, ale kalendarzykow
niewyrzucitam, cho¢juzniektore zdazyly
sie zdezaktualizowac. Najzwyczajniej
w $wiecie mi sie podobaly. I potem juz
jakos poszto - od jednego do kilkunastu,
potem kilkudziesieciu itd.

To ile okazow liczy pani kolekcja
teraz?

Dokladnej liczby posiadanych kalenda-
rzykow nie znam. Zreszta ta liczba stale
sie zmienia, bo wciaz przybywaja nowe.
Czasem gdzies widze taki gadzet i nie
moge sie powstrzymac, by nie zapytac, czy
moge sie ,poczestowac”. Nikt mi jeszcze

nie odmowit, bo przeciez kalendarzykisg
wykladanewcelach informacyjno-rekla-
mowych. Bytam tezwkilku drukarniach,
ktore takie gadzety robig i tam moglam
sie niezle ,oblowic¢”. Z przyzwyczaje-
nia, wchodzgc gdzies w nowe miejsce,
rozgladamsie, czynielezg. Zdarzasie, ze
pracownicy-widzac, ze biore -wyciagaja
swoje z portfela i mi ofiarowuja. Oczywi-
Scie listki, tak jak chyba wszystko, s3 do
kupienia na portalach ogloszeniowych,
czasem ogladam, pordwnuje, ale jeszcze
nie kupowatam, choc¢ zgdane sumy nie
s3 duze. Mam kilka klaserow, w kazdym
w przyblizeniu po okoto 400 sztuk, wiec
Iacznie to ze dwa tysigce pewnie.

Czy ma pani jakies kontakty zinnymi
kolekcjonerami?

1
KOLEKCJONER WARSZAWSKI —|
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Turystyka chetnie siega
po te forme reklamy

Jest na Facebooku strona z kolekcjone-
ramirzeczynajrozniejszych. Czasem tam
zagladam, wiec wiem, co ludzie majg. Do
tej pory nie znalazlam kolekcji rownej
liczbowo mojej. Tam czesto pojawiajg sie
oferty sprzedazy kalendarzykow lub tez
wymianyich nainne przedmioty, najcze-
Sciej na bilety. Nie miatam swiadomosci,
ze tak wielu ludzi zbiera bilety: kolejowe,
autobusowe, wstepu na imprezy czy do
muzeow lub znanych galerii. Natomiast
zbieraczy kalendarzykow az tak wielu
chyba nie ma.

Co pani daje — nie bojmy sie tego powie-
dziec - zbieranie malo wartosciowych
przedmiotow?

Prosze popatrzec, by¢ moze wiekszosc to
sztampa: nazwa firmy, adres, produkty;
ale sg tez w moich zbiorach prawdziwe
perelki pozwalajgce cieszyc sie pieknem
obrazka. A ilez uspokojenia daje przekla-
danie kalendarzykow pomiedzy kartami
klasera. Kiedy co$ mnie zdenerwuje, albo
gdymam jakas powazng sprawe na glowie,
biore dorekiklaserirozpoczynam oglada-
nieiprzekladanie. Bo zawsze cos wtakiej
kolekcji jest do zrobienia, zawsze ktorys
bardziej pasuje w innym miejscu niz jest
obecnie.

Tojakie sa kryteria ukladania okazow?
W poczatkach zbieractwa stosowatam
kryterium branzowe. Jak mowitam,
zaczelo sie od bankow. Potem szuka-
fam kalendarzykow z branzy finansow
i ubezpieczen. Jako ciekawostke moge
powiedzie¢, ze mam duzo kalendarzy-
kow wyemitowanych przez fundusze
emerytalne, ktore mialy nam wszystkim
zapewnic emeryture pod palmami. Dzi$
mam emeryture, jakg mam, nie ma palm
ani tym bardziej kokosow, ale kalenda-
rzyki zostaly jako swiadectwo tamtego
czasu. Ukladanie wedlug branz okazalo sie
jednak bardzo trudne, bobranzjest chyba
niezliczona ilos¢. Na przyklad chyba nie
ma leku, ktory nie mialby swojego rekla-
mowego kalendarzyka. Jesli nie wyroz-
niajg sie czyms ciekawym, to juz mnie
nie interesujg. Zrodtem kalendarzykow
sgwszystkie kampaniewyborcze, kandy-
daci chca zapas¢ w pamie¢ wyborcom na
dluzej. Niestety, to nie kalendarzyk decy-
duje o sukcesie, stad na niektore z nich
mozna spojrzec¢ wrecz z politowaniem.
Niewatpliwie najciekawsze pod kazdym
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wzgledem sg kalendarzyki z reklamami
zakladow graficznych, drukarn i firm
z branzy reklamowej. Zdecydowanie
wyrozniajg sie dopracowang szata
graficzng, kolorystyka, jakoscig wyko-
nania. Tonajtanszalapowka, jak powie-
dzialjeden z panow, wreczajgc miswojg
wizytowke-kalendarzyk.

Skad wzigl sie sukces kalendarzy-
kow?

Zadecydowata chyba ich tanios¢ifunk-
cjonalnos¢. Za bardzo male pienig-
dze firma zdobywa nosnik reklamy,
ktory jest w miare trwaly i uzyteczny,
bo przeciez ze swojego zalozenia ma
stuzy¢ caly rok. Nie bez znaczenia jest
takze to, ze mozna go bez trudu scho-
wac zarowno w meskim portfelu, jak
iwdamskiej torebce. Noszone dzis$ port-
fele i portmonetki maja przegrodki na
karty platnicze, ktore s3 tych samych
rozmiarow, wiec bez trudu mozna tam
schowac¢ kalendarzyk. Kalendarzyk
moze stuzy¢ jako karta statego klienta,
albojakowizytowka firmowa, aleinaczej
niz w przypadku wizytowek, wykorzy-
stuje sie dwie strony do zadrukowania.
Moga by¢ przechowywanew portfelulub
wizytowniku. Powszechnym zwyczajem
jest wykorzystywanie kalendarzykow
listkowych podczas targow i wydarzen
masowych. Chwalg sobie tego typu
kalendarze osoby z branzy kosmetycz-
nej, medycznej, sportowej itp., zazna-
czajgc na nich termin kolejnej wizyty
lub spotkania. W dobie powszechnych
smartfonow funkcja kalendarza stracita
naznaczeniu, stad odnosze wrazenie, ze
kalendarzykow jest jakby mnie;.

A co nam moze Pani powiedziec
o sobie?

uu_mwim WOLONTARLAT MISYJNY
Z wyksztalcenia jestem inzynierem
rolnictwa i cale zawodowe zycie prze-
pracowatam w branzy rolniczej jako
doradca. Miatam czesto i duzo kontak-
tow z producentami, ktorych — wbrew
pozorom - bylo w Warszawie calkiem
sporo. Kabaty, Powsin, Grabow to byly
rolnicze tereny, dzi$ juz zurbanizo-
wane. Jako ciekawostke powiem, ze
ogrodnicy mieli w stolicy nawet swoj
bank przy Raclawickiej na Mokotowie,
ktorego bylam czlonkinig, jak zdecy-
dowana wiekszos¢ moich podopiecz-
nych. Nawet udato mi sie zaprzyjazni¢
zniektorymi paniamitam pracujacymi,
bobylybardzo pomocneisympatyczne.
Banku juz pod takg nazwg nie ma,
pewnie urzednicy wstydzili sie stowa
»ogrodniczy” wnazwie stolecznejinsty-
tucji. Wtrakcie mojej pracy ubywalo osob
zajmujacych sie produkcja ogrodnicza,
chyba jeszcze szybciej niz kurczyly sie
tereny do prowadzenia upraw. Niektorzy
przetrwali, ale nie uprawiajg juz samo-
dzielnie, a sprzedaja wlascicielom przy-
domowych ogrodowrosliny z holender-
skiego importu.
Ma pani w swojej kolekgji jakies szcze-
golne okazy? Cos z zagranicy?
Mam kilka, ale najbardziej cieszy mnie
wiek okazow: im starszy, tym bardziej
cieszy. Kalendarzykowz ubieglegowieku
mam juzcalkiem sporo, bo znajomi ofia-
rowujg mije przy okazji robienia porzad-
koww szufladach i biblioteczkach.
Dziekuje za rozmowe i zycze udanego
powiekszania kolekcji
Rowniez dziekuje i chce powiedzied, ze
czytam ,Pokolenia”, jesli tylkouda misie
ktorys numer zdoby¢, o cowcale nie jest
czasem latwo. #
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Jak wyszczepila sie
Warszawa?

WARSZAWA | MAZOWSZE TO REGION, W KTORYM ZASZCZEPIONYCH
(PELNYMI DAWKAMI) PRZECIWKO COVID-19 JEST PONAD 2,6 MLN. OSOB. WARSZAWA
MA, JAK DO TEJ PORY 64 PROC. ZASZCZEPIONEJ POPULAC]I, ALE TEMPO SZCZEPIEN WCIAZ SPADA.
TRZEBA MIEC NADZIEJE, ZE TO WINA WAKAC]I, BO ZBLIZAMY SIE DO KOLEJNEGO PIKU
ZACHOROWAN, A W STATYSTYKACH ZAKAZEN WOJEWODZTWO MAZOWIECKIE WCIAZ PRZODUIE.

iuro Polityki Zdrowotnej m.st. Warszawy Druga kolumna (zaznaczona na pomaranczowo)

w kwestii szczepien przeciwko COVID-19 opiera to liczba osob, ktore przyjety przynajmniej pierwsza

sie na danych Ministerstwa Zdrowia. Wg najnow- dawke szczepionki. Dane dotyczace szczepien mozna

szych danych (z polowy sierpnia 2021 r.) sytuacja sprawdzac na biezgco na stronie https:// www.gov.pl/
wstolicy, jesli chodzi o stopien wyszczepienia, w poszcze- web/szczepienia-gmin#/ranking. Sg aktualizowane
golnych grupach wiekowych, wyglada nastepujaco: codziennie ok. godz. 13:00.

W maju Warszawskie Centrum Pomocy Rodzi-

. nie zakonczylo akcje szczepien w Domach Pomocy
\Ilavrif;la(cti')zvlva* Populacja Odsetek Spotecznej m.st. Warszawy. Po zakonczeniu akcji
y w 16 warszawskich DPS-ach odsetek zaszczepionych

obiema dawkami pracownikow jest rowny lub wyzszy

1219 67438 119935 56,23% niz 70 proc. wszystkich zatrudnionych, 5 domoéw ma
20-39 370 688 470 34 78,81% zas ponad 90 proc. zaszczepionej kadry. Jesli chodzi

o mieszkancow DPS-0w, odsetek zaszczepionych
40-59 368 787 476352 77,42% dwiema dawkami przekroczyl 84 proc. wszystkich
60-69 174 661 233131 74,92% 0s0b zamieszkujacych w warszawskich placowkach.

Mieszkancy DPS-ow zostali zaszczepieni w pierw-
70+ 218 981 255413 85,74% szym etapie Narodowego Programu Szczepien. Naich
RAZEM 1555172 77,20% potrzeby zorganizowano mobilne punkty szczepien,

po to by nie musieli opuszczac placowek.

Rys. Wyszczepialno$¢ w Warszawie na dzien 14.08.2021. Materiaty redakcyjne: MRiPS, MZ #
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O LEKU W PANDEMII

GDY ODCZUWAMY DUZE NAPIECIE, TOWARZYSZY NAM OBNIZENIE NASTROJU | NIEPEWNOSC,
A TAKZE POCZUCIE ZAGROZENIA - PRZED ZNANYM LUB NIEZNANYM - MOZLIWE, ZE MAMY
DO CZYNIENIA Z PROBLEMEM ZWIAZANYM Z LEKIEM. CZESTO PRZYBIERA ON FORMY
PSYCHOSOMATYCZNE: DRZENIE CIALA, SZYBSZE BICIE SERCA, ZAWROTY GLOWY. IM DLUZE)
PROBUJEMY TLUMIC LEK, TYM BARDZIEJ ZWIEKSZA ON SWOJA SILE. JAKI WPLYW NA NASZE ZYCIE
MA NIEUSTANNE POCZUCIE NIEPOKOJU? CZY LEK TO TO SAMO CO STRACH? | CZY NIEPOKOQ)
ZWIAZANY Z OBECNA SYTUACJA EPIDEMII JEST NORMALNA REAKCJA NA NIENORMALNA SYTUACJE?

czasach, gdy naszemu zyciu zagraza nowe,

niezbadane do konca niebezpieczenstwo

zwigzane z wirusem SARS-CoV-2, mamy

poczucie utraty bezpieczenstwa. Powoduje to
narastanie poczucia niepokoju. Oczywiscie podkresli¢ nalezy,
iz poczucie niepokoju, wykraczajacego ponad standardy, towa-
rzyszy cztowiekowi od tysiecy lat. Wojny, globalne kryzysy,
postepujace zmiany klimatyczne, czy bardziej indywidualne
doswiadczenia, jak konflikty rodzinne, trudnosci zyciowe - te
wszystkie przykladylaczyjedna cecha: niepokoj. Jesli zaburza
on prawidlowe funkcjonowanie cztowieka, wypelnianie jego
rol spotecznych, mowimy o zaburzeniu.

CZYM SA ZABURZENIA LEKOWE?

Zaburzenia lekowe w jakims okresie Zycia wystepuja u okolo

10-15 proc. populacji Swiatowej. Nie jest to wiec temat ani nowy,
ani nieznany nauce. Lek wplywa na funkcjonowanie calego

organizmu. W sytuacji kiedy duza liczba populacji walczy
z nowg chorobg, a pewna czes¢ te walke przegrywa, rodzi sie

swiadomos¢ kruchosci zycia i przemijania. Czlowiek nawszel-
kie mozliwe sposoby pragnie uzyskac niesmiertelnos¢. W tym

celu podejmuje sie proby odnalezienia swoistego eliksiru zycia,
ktory zapewni nam nieskonczenie dlugie zycie. Cytujac za

Mrozkiem: Nawet sprzeciwiac sig Zyciu, dyskutowac z nim, udowadniac
Zyciu jego bezsens — nie mozna inaczej, tylko zyjgc. Kiedy probujemy
dalej zy¢, gdy nasze istnienie jest zagrozone, uruchamiajg sie

naturalne mechanizmy obronne, ktére pomagaja przetrwac.
Pojawiajg sie tez takie emocje jak przygnebienie czy smutek.
Nie powinno to stanowi¢ dla nas alarmujgcej wiadomosci. Jest

tonormalna reakcja organizmu na pewne zdarzenia. Dopiero

smutek, ktoryutrzymuje sie kilka tygodni, powinien postawic¢

nas i naszych bliskich w stan gotowosci. Anhedonia, depresja,
dystymia, cyklotymia —wszystkie te terminy medyczne wigza

sie ze smutkiem. Czy na podobnej zasadzie mozemy polaczyc

utrzymujace sie przygnebienie z lekiem? [ kiedy staje si¢ ono

juz zaburzeniem lekowym?

LEK NIEJEDNO MA IMIE

Problemy z codziennym funkcjonowaniem, poczucie cierpienia,
zawezone polewidzenia, bol psychicznyi fizyczny, wycofywanie
sie z zycia spolecznego moga wigzac sie z lekiem. Niezaleznie
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od rodzaju leku, osoby doswiadczajgce go opisujg podobne

objawy. Panika i zawezenie pola swiadomosci (myslenie jedynie

o tym, co jest zwigzane z lekiem) to bardzo czesto opisywane

przezklientow gabinetow psychologicznych symptomy. Jednak

problem ten moze miec¢ tagodniejsze objawy. Trzeba tutaj odroz-
nic¢lek od strachu. Pojecia do siebie podobne iuzupelniajgce sie,
lecz majg inng etiologie, czyli przyczyne powstawania. Strach

pojawia sie bowiem wodpowiedzinarealne zagrozenieiwiaze

sie z silnie przezywanym stresem. W takiej sytuacji pewien

stresor (zdarzenie lub bodziec, ktory wywoluje stres) sprawia,
ze mamy poczucie zagrozenia. Wigze sie to z krotkotrwalym

wahnieciem nastroju. Jesli jednak poczucie zagrozenia bedzie

permanentne, pojawi sie ciagle napiecie oraz obawa, ze za

chwile cos (zlego) sie zdarzy, mowimy o leku.

SENIORZY W PANDEMII

Czas pandemii to czas zwiekszonej izolacji spotecznej, czas
duzej niepewnosci, ktdra sprzyja przezywaniu wzmozonego
leku i niepokoju. Na negatywne skutki pandemii szczegolnie
narazone sg osobystarsze. Od jej poczatku otrzymuja informa-
cje, ze zewzgledu na podeszlywiek oraz wieksze prawdopodo-
bienstwo zaistnienia chorobwspolistniejacych, sa najbardziej
narazone na ciezkilub fatalny przebieg zakazeniem wirusem
SARS-CoV-2. Maja one takze mniej kontaktowz innymiludzmi,
czyli mniejszg sie¢ wsparcia spolecznego. Informacje przeka-
zywane przez media, zwlaszcza na poczatku pandemii, mowity
jasno, ze aby chronic bliskich, szczegdlnie w podesztym wieku,
nalezy sie od nich izolowac. Upraszczajac, w trakcie pande-
mii oznakg wsparcia i mitosci stat sie brak czyjejs obecnosci.
Jest to dziatanie odlegle od naturalnych potrzeb kazdej osoby,
ktora znajduje sie wsytuacji kryzysu: szukania grup wsparcia
iprzebywania wérod ludzi. Od poczatku pandemii naukowcy
przeprowadzaja rozmaite badania, ktore wskazuja jak fatalne
dla zdrowiaisamopoczucia sg skutkiizolacji spolecznej. Bada-
nie przeprowadzone na grupie Chinczykowwwieku od 60. do
80.latwskazalo, ze 37 proc. z nich odczuwalo objawy zaburzen
depresyjnych. Izolacja miala takze niekorzystny wplyw na
zdrowie fizyczne. W badaniach skupiano sie réwniez nad tym,
co pomaga zmniejszy¢ negatywne skutki pandemii, zwlaszcza
wsrod osob starszych. Okazywalo sie, ze najwazniejszymi byt
optymizm oraz rozbudowana sie¢ wsparcia spolecznego. Z kolei



badania przeprowadzone wlzraelu wskazaly, ze juz nawet sam
kontakt z drugim czlowiekiem przez platforme internetows
Zoom, dziatal pozytywnie na samopoczucie.

PRZEJMI) KONTROLE

Jesli doswiadczamy napadu leku, warto wiedzie¢, co powin-
nismy zrobi¢. Warto zatrzymac sie i zrobic kilka glebokich
oddechow, a nastepnie spokojnie zadac sobie pytania:

Co sie ze mng dzieje? Na co tak reaguje? Czy mysl, ktora
wywolala reakcje, bedzie wazna za kilka dni?

Sprobuj przyjrzec sie sytuacji z boku. Zobacz, co towa-
rzyszy twojemu napieciu. Czy jakas emocja jest dominujgca?
Porozmawiaj o swoich odczuciach z osobami bliskimi, zwierz
sie komus, komu mozesz ufac. Otworzenie sie na problem
jest podstawg, aby przyznac, iz go posiadamy. Do prawidto-
wego funkcjonowania wazny jest zdrowy tryb zycia. Chodz
na spacery, odzywiaj sie zdrowo, wysypiaj sie, badz uwazna/
uwazny na emocje, ktore sie w tobie pojawiaja.

Pozostaje pytanie, co moze by¢ pomocne osobie, ktora
odczuwa negatywne skutki pandemii w postaciwzmozonego
permanentnego leku, a co za tym czesto idzie — bezradnosci
oraz poczucia osamotnienia. Analizujgc badania dotycza-
cego tego, co faktycznie pomaga oswoic lek w sytuacji pande-
mii, odpowiedz wydaje si¢ jednoznaczna: szukanie kontaktu
z drugim czlowiekiem, czyli budowanie swojej sieci wsparcia.
W tej sytuacji warto nie tylko ograniczac sie do kontaktow
rodzinnych, ale takze na tyle, na ile jest to mozliwe, budowac
relacje zinnymiosobami, np. sgsiadami, znajomymi, osobami,
zktorymilacza naswspolne zainteresowania. Mozna rowniez
zastanowic sie nad skorzystaniem z oferty miejsc, ktore orga-
nizuja czas dla seniorow takich jak: Kluby Seniora, Dzienne
Domy dla Osob Starszych lub Uniwersytety Trzeciego Wieku.
Informacje dotyczace miejsc oferujacych wsparcie dla senio-
row mozna uzyska¢ w Osrodkach Pomocy Spolecznej. Jezeli
zjakiegos powodu nie jest to mozliwe wdanym momencie lub
mimo dziatan objawy leku czy obnizonego nastroju nie uste-
puja, awrecz zaczynajg utrudniac codzienne funkcjonowanie,
warto skontaktowac sie ze specjalistg, np. z psychologiem lub
lekarzem psychiatrg. Wsrod grupy wiekowej 60 + korzystanie
ze wsparcia psychologicznego w dalszym ciggu nie jest popu-
larne, ale sukcesywnie sie zwieksza. By¢ mozewynikatoz coraz
wiekszej sSwiadomosci spolecznej a takze coraz wiekszejilosci
miejsc, gdzie oferowana jest bezptatna pomoc dla seniorow.

k,q.ﬁ““ INTER Wq’
L)

ul. 6 Sierpnia 1/5, 02-843 Warszawa
(siedziba gtéwna)

7 dni w tygodniu/24h, tel. 22 855 44 32,
514 202 619; PIl. Dgbrowskiego 7,
00-057 Warszawa (placéwka filialna)

POMOC PSYCHOLOGICZNA W WARSZAWIE:
Warszawski Osrodek Interwencji Kryzysowej

PAM'ETA_’! Nigdy nie jest za pézno

na konsultacje z psychologiem. Wsparcie
psychologiczne mozesz uzyskaé w Warszaw-
skim OSrodku Interwencji Kryzysowe;j.
Bezptatng pomoc otrzymasz na Ursynowie
lub w Sré6dmiesciu, gdzie oferowanych jest
do dziesieciu spotkan. Psycholodzy, inter-
wenci kryzysowi, zatrudnieni w OSrodku
chetnie pomogg ustali€ co dla Ciebie jest
zrédtem leku, beda towarzyszy¢ Ci réwniez
w innych trudnych sytuacjach, z ktérymi

sie do nich zgtosisz. Specjalisci pracujgcy

w Warszawskim OSrodku Interwencji Kryzy-
sowej po rozpoznaniu sytuacji, w razie
potrzeby, moga skierowac Cie do lekarza
psychiatry, ktéry pomoze zdiagnozowa¢
problem i ustali plan leczenia.

DAJEMY WSPARCIE

W Warszawskim Osrodku Interwencji Kryzysowej zauwazamy,
ze pandemia przyczynila sie do wzrostu liczby osob w wieku 60+
korzystajacych ze wsparcia psychologicznego. Gléwne objawy, na
ktore uskarzaly sie osoby zglaszajace si¢ na konsultacje psycholo-
giczne wtrakcie pandemii, to przede wszystkim obnizony nastroj,
lek, poczucie osamotnienia.

W czym moze pomoc kontakt z psychologiem? Przede wszyst-
kim, w trakcie rozmowy ze specjalista, mozemy lepiej rozpoznac
izrozumiec cosie znamidzieje. Naile to, co przezywamyjest natu-
ralng reakcjg organizmuwobliczu doswiadczanych wydarzen, ana
ilewymagajuz podjecia dodatkowych dziatan, na przyktad konsul-
tacjizlekarzem psychiatra. W trakcie takiej rozmowy zaplanujemy
dzialania, ktore moga pomocwyjsc z sytuacji kryzysu. Wiele badan
nad poradnictwem psychologicznym pokazuje, ze juz sam kontakt
z zyczliwie nastawionym czlowiekiem ma dziatanie leczace. #

BEATA MAJEWSKA-RUTKIEWICZ - psycholog,
psychoterapeuta.

MATEUSZ ZABIELSKI - psycholog, psycholog transportu,
terapeuta Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach.

Pn. - pt.,, godz. 8:00-20:00,

tel. 22 837 55 59, 535 430 902.

Bezptatne Wsparcie Psychologiczne Synapsis
porady telefoniczne lub online,

zapisy tel. 22 643 98 61

Telefon zaufania Fundacji ,,Znajdz pomoc”
Pn. - pt., godz. 17:00 - 20:00, tel. 800 220 280

17



WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Na tropie Aliny Scholtz: Osiedla Szwolezeréw i Sadyba,
wycieczka rowerowa - Muzeum Woli

[E57 15 Muzeum Woli, zbidrka przy labiryncie na Osiedlu
Szwolezeréw

L5004 4.09 godz. 15:00-17:00, spacer poprowadzi

wspétkuratorka wystawy Klara Czerniewska-Andryszczyk

WETTE bilety w cenie 10 zt/ 7 zt

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

[574]F Muzeum Warszawy, kamienica nr 32
przy Rynku Starego Miasta

W08 5.09, 12.09, 26.09 godz. 13:00
ETZ bilety w cenie 10 z/ 7 zt

Spacer fotograficzny z Tymonem Markowskim
- Muzeum Warszawskiej Pragi

[E71F Muzeum Warszawskiej Pragi, ul. Targowa 50/52
L9208 5.09 godz. 11:00-14:00
EITZE cena biletu: 30 z, liczba uczestnikow: 10

Jak ocali¢ swiat na matej scenie? Teatr Powszechny
im. Zygmunta Hibnera w Warszawie

[eli74[F Teatr Powszechny, ul. Jana Zamoyskiego 20
L{Z20E 5.09 godz. 18:00-19:50
EITTE cena biletu: 25 z+

Kaplica Kotowskich. Pomnik awansu spofecznego
od chtfopa do szlachcica Centrum Interpretacji Zabytku

[7[# Online
L5004 6.09 godz. 18:30-20:00
WETTE cena biletu: 5 zt

Joga w ROD Zelmot

[el574] ROD Zelmot, ul. Gréjecka 129
8.09, 15.09 godz. 17:00-18:30
WSTEP: bezptatny

Osobiste znaczenie fotografii w naszym
zyciu Muzeum Warszawskiej Pragi

[[3741F Online
L= 9.09, godz. 18:00-19:00
EITZ bezptatny

Martwa natura Teatr Powszechny
im. Zygmunta Hibnera w Warszawie

[Ei741F Teatr Powszechny, ul. Jana Zamoyskiego 20
A% 12.09, godz. 18:00-19:30
EITZE cena biletu: 25 z+
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Circus Kafka Teatr Zydowski - Scena letnia
[cls741% Teatr Zydowski Scena letnia, ul. Senatorska 35
9.09, 10.09, 11.09 godz. 19:00, 12.09 godz. 17:00
EITZE cena biletu: 60 z+

0d , kreméwki” do , kukutki” - najnowsze dzieje
warszawskiej sceny cukierniczej
Centrum Interpretacji Zabytku

[E7[# Online
LEnE 13.09, godz. 18:30-20:00
ETE cena biletu: 5 z+

Warszawa na wakacje: NGOsy Warszawy.
My, neuroréznorodni! Centrum Interpretacji Zabytku

[57415 Online
(4004 14.09, godz. 18:30-20:00
IETZ% udziat bezptatny

Poznaj tajniki zycia warszawskiej fauny.
Wystawa Zwierzeta w Warszawie

[F7TE Online

({2004 16.09, godz. 18:30-20:00

WELT:E udziat bezptatny

Zoom na kamienice Muzeum Warszawskiej Pragi
[71F Online

16.09, godz. 18:00-19:00

19 udziat bezptatny

Sprawiedliwos¢ Teatr Powszechny im. Zygmunta
Hubnera w Warszawie

[1574[3 Teatr Powszechny, ul. Jana Zamoyskiego 20
AENA 17.09, godz. 19:30-20:50
WETTE cena biletu: 25 zt

Spacer fotograficzny z Joannq Szpak-Ostachowskq
Muzeum Warszawskiej Pragi

[57413 Muzeum Warszawskiej Pragi, ul. Targowa 50/52
AE00 4 18.09, godz. 11:00-14:00
ETEE cena biletu: 30 z+

Spacery UNESCO. Rzym siedmiu wzgérz: Awentyn
Centrum Interpretacji Zabytku

[E37[# Online
W08 20.09, godz. 18:30-20:00
WETTE cena biletu: 5 zt



[dsF Miasto i jego muzeum. Turyn
Centrum Interpretacji Zabytku

[Ei713 Online
LE0E 26.09, godz. 18:30-20:00
WEH udziat bezptatny

Patac Staszica - klasycyzm zredagowany wielokrotnie
Centrum Interpretacji Zabytku

[ ¥4[R Online
LENE 27.09, godz. 18:30-20:00
WEITT:E cena biletu: 5 zt

[d5F Wykorzystywanie fotografii w opiece

nad osobami starszymi Centrum Interpretacji Zabytku
[E713 Online
30.09, godz. 18:00-19:00

ERFHH udziat bezptatny

[d57 Jezyk angielski dla Senioréw - Wydziat Nauk
Ekonomicznych Uniwersytetu Warszawskiego

[s741# Online

obecnie trwa nabér do grupy rozpoczynajace;j,
zajecia odbywac sie bedg w terminie 25.08-27.10,
zajecia w kazda $rode o godz. 11:30

EilZH bezptatny, formularz rekrutacyjny:
www.wne.uw.edu.pl/pl/misja-neo/formularz-1,
regulamin szkolenia: www.wne.uw.edu.pl/
files/8315/9074/3193/3MU_WNf_Regulamin_rekrutacji_
zad_1_seniorzy.pdf

[d5F Jestes dla mnie wazny. Projekt: RAZEM PO ZDROWIE
(warsztaty, wyktady, dyskusje, tworzenie filméw,
tworzenie interaktywnych obrazéw)

- Fundacja Razem
[els74[F Fundacja Razem, ul. Smolna 13/402
AR 1.05-31.12

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

[deF Rekreacja w,,Naszym Ogrédku”
- Osrodek Wsparcia dla Senioréw Nr 1,
Al. Zjednoczenia 13 - jednostka organizacyjna OPS
Dzielnicy Bielany m. st. Warszawy)
[eloV41F ,Nasz Ogrodek” - Al. Zjednoczenia 13,
wejscie od strony ul. Lipinskiej
W{Z20E poniedziatek-pigtek - ogrod ogoélnodostepny po 15:00\
sobota-niedziela - ogréd ogdlnodostepny przez caty dzien
ETHE bezptatny, kontakt w razie pytan: 22 864 27 55
lub 514 802 978

[d5¥ Rembertowskie potaricowki Dzielnica
Rembertéw m.st. Warszawy

[eli74[F Dziedziniec Ratusza Dzielnicy Rembertow
m.st. Warszawy,
al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 28

A% 11.09, godz. 18:00-22:00
ETTE bezptatny, liczba miejsc ograniczona

[d¥ Gimnastyka Pod Chmurkgq
UD Bielany/Szczeroaktywna

[i741F Park Chomicza, ul. Aspekt 67

L5208 kazdy poniedziatek i pigtek o godz. 12:30
od 19 lipca do 1 pazdziernika

ETTE bezptatny

[d&F Spacer ,Wole péjsé na Wole”
- Fundacja Hereditas

[ei74[5 Dzielna i okolice,
petla autobusu linii 111 (ul. Anielewicza).

L1504 05.09.2021, godz. 15:00
WETH bezptatny

[{eF Koto szachowe, CAM ,,Nowolipie”
[El5741F CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25 B
kazdy pigtek w godz. 10:00-13:00
ETTE bezptatny, zapisy pod nr: 22 636 70 42

Koto brydzowe, CAM ,,Nowolipie”
[el574[F CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25 B
kazdy wtorek w godz. 13:30-16:00
EITZH bezptatny, zapisy pod nr: 22 636 70 42

Joga taoistyczna, CAM ,,Nowolipie”
[Ei71# CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25 B

W0 zajecia od 29.06,
wtorki i czwartki w godz. 19:00-21:00

ETTE bezptatny, zapisy pod numerem:
22 6367042,
liczba miejsc ograniczona

[de¥ Nordic Walking w CAM ,,Nowolipie”
[i741# CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25 B
L= worki | czwartki 14:30-15:30, 16:00-17:00

ETTH bezptatny, zapisy pod numerem: 22 636 70 42,
liczba miejsc ograniczona,
mozliwo$¢ wypozyczenia kijkéw
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WYSEUCHALA:
MARZENA MICHALEK

PROSTATA
POD CZUINYM NADZOREM

ZACHOROWANIA NA RAKA PROSTATY W POLSCE PLASOWALY SIE DO TEJ PORY NA DRUGIM MIEJSCU
WSROD PANOW, TUZ PO RAKU PLUC. PANDEMIA NIESTETY ODWROCILA TE PROPORCJE. ROKROCZNIE
TEN NOWOTWOR DIAGNOZUJE SIE U OK. 15 TYS. MEZCZYZN. W TYM ROKU, JAK OSTRZEGAJA EKSPERC],

LICZBA ZACHOROWAN MOZE BYC JESZCZE WIEKSZA ZE WZGLEDU NA, SPOWODOWANE PRZEZ COVID-19,
OPOZNIENIA W DIAGNOSTYCE. 15. WRZESNIA OBCHODZIMY EUROPEJSKI DZIEN PROSTATY USTANOWIONY

PRZEZ EUROPEJSKIE TOWARZYSTWO UROLOGICZNE. O TO, JAK ZADBAC O ZDROWIE W TYM ASPEKCIE,
PYTAM DRA MARIUSZA BLEWNIEWSKIEGO, UROLOGA | CHIRURGA Z ODDZIALU UROLOGII OGOLNE],
ONKOLOGICZNEJ | CZYNNOSCIOWE] WWCOIT IM. M. KOPERNIKA W £ODZI.
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Czy uroonkolodzy w tym postpandemicznym roku
spodziewaja wiekszego niz zwykle wysypu nowych
przypadkow raka stercza?

Raczej tak. Rak stercza dotyczy starszych mezczyzn.
W okresie pandemii dostep do lekarzy specjalistow, wtym
urologdow, byt utrudniony, odbywaty sie gtownie telepo-
rady. Ponadto starsze osoby baty sie wychodzic¢ zdomu, by
ograniczy¢ ryzyko zakazenia COVID-19. Obecnie, kiedy
wracamy do normalnosci, nalezy sie spodziewac zwiek-
szonej liczby mezczyzn w poradni urologicznej w celu
diagnostyki w kierunku raka stercza.

Ten wzrost zachorowan to skutek pandemii? Czy moze
wieloletnich zaniedban edukacyjnych?

Po czesci pandemii, ale takze leku mezczyzn przed diagno-
stykairozpoznaniem raka stercza. Duzg role odgrywaja
zony, partnerki, ktore namawiaja panow do diagnozowa-
nia sie. W okresie przedpandemicznym wwielu miejscach
odbywaly sie liczne spotkania edukacyjne, tzw. ,biale
soboty”, podczas ktorych mozna bylo wystucha¢ wykladow
i zdiagnozowac sie w kierunku raka stercza.

Jakie znaczenie w leczeniu tej choroby ma wczesne
rozpoznanie?

Bardzo wazne. Wczesne rozpoznanie jest podstawg
w leczeniu raka stercza, jak i wyleczenia chorego.
Jezelirak jest ograniczony do prostaty, nie nacieka struk-
tur okolicznych, wowczas zabieg usuniecia prostaty wraz
nowotworem daje bardzo duzy odsetek wyleczen.

Jakie czynniki sprzyjaja powstawaniu raka prostaty?
Styl zycia, dieta, genetyka?

Genetyka to tylko 5-10 proc. przypadkow raka prostaty.
Ryzyko zachorowania na raka prostaty jest znacznie
byli leczeni z tego powodu. Raka prostaty mozna odzie-
dziczyc rowniez po matce, ktora jest nosicielka wadliwego
genu. A na dziedzicznosc raka stercza moze wskazywac
wiek ponizej 50. roku zycia osoby, u ktorej rozpoznano
raka.Jako glowng przyczyne wystepowania raka prostaty
podaje sie przede wszystkim wiek. Inne przyczyny to czyn-
niki hormonalne, ktore moga powodowac zachorowania na
raka stercza. Najnowoczesniejszg metoda diagnostyczna
jest badanie 4K. Pozwala na przewidzenie rozwoju tej
choroby z wyprzedzeniem nawet kilkunastoletnim, co
prowadzi do optymalnej kontroli i wdrozenie wczesnej
diagnostyki, majacej na celu wykrycie jej we wczesnym
stadium. Wsrdd czynnikow srodowiskowych, majgcych
wplyw na ryzyko zachorowania na raka gruczotu kroko-
wego, wymienia sie diete bogata w nasycone tluszcze
pochodzenia zwierzecego. Ochronne dzialanie przypi-
suje sie natomiast diecie zawierajacej witamine E, selen,
bogatej w pomidory (likopen)lub soje, zwierajacej izofla-
wony(genisteine) i retinoidy. Wplywem odpowiedniej
diety ttumaczy sie rzadsze wystepowanie raka gruczolu
krokowego u Japonczykow, Chinczykéw czy Zydow.
Niektorzy lekarze w oparciu o badania naukowe,

ROZROST PROSTATY
W STARSZYM WIEKU NIE
POWODUJE RAKA PROSTATY,
JEDNAK OBIE TE CHOROBY
MOGA WSPOtWYSTEPOWAC.

stwierdzili, ze ryzyko zachorowania na raka prostaty
u osOb uprawiajacych regularnie seks 5 razy na tydzien
jest mniejsze o 30 proc. Powolali si¢ oni na teorig, ze
regularne ejakulacje powodujg usuwanie z prostaty
nadmiaru cynku, ktory w maltych dawkach dziata prze-
ciwnowotworowo. Czy potwierdza pan te opinie?

Od dawna prowadzone s3 badania, ktore majg odpowie-
dzie¢ na pytanie czy seks chroni przed rakiem. Z badan
amerykanskich oraz australijskich wynika, ze ci mezczyzni,
ktorzy mieli wiecej wytryskoww mltodym, srednim wieku,
rzadziej chorowali na raka stercza lub choroba przebiegata
lagodniej. Temat jest ciekawy i mozemy sie spodziewac
wiecej prac naukowych na potwierdzenie tej tezy.

W okresie andropauzy na rozrost prostaty narazona
jestwiekszos¢ mezczyzn. Czy to prosta droga do nowo-
tworu tego narzadu?

Rozrost prostaty w starszym wieku nie powoduje raka
prostaty, jednak obie te choroby moga wspotwystepowac.
Oba te schorzenia moga objawiac sie zwiekszeniem czesto-
tliwosci oddawania moczu wnocy oraz w dzien. Niestety,
w przypadku raka prostaty, objawy sa najczesciej bardzo
podobne i tylko u niektorych pacjentow pojawiajg sie te
bardziej niepokojgce, np. wystepowanie krwi w moczu
lub nasieniu.

Cotojest screening? Kto sie powinien mu poddac? Czy
moze szkodzic?

Screening, czyli badania przesiewowe, to nic innego jak
popularne w Polsce ,biate soboty czy niedziele”, podczas
ktorych panowie, nie czekajac na wizyte u urologa, moga
by¢ poddani diagnostyce raka prostaty. Kazdy mezczyzna
po 40. roku zycia powinien sie podda¢ takiemu bada-
niu. Wedlug naukowcow, badania przesiewowe, zmniej-
szaja smiertelnos¢ z powodu raka prostaty o okolo
30 proc.. Nalezy jednak zoptymalizowac wiek, w ktorym
mezczyznidolgczajgiopuszczajg program badan przesie-
wowych. Potrzebna jest rowniez strategia, ktéra zmniej-
szylabywskaznik rezygnacji z udzialu w programie badan.
Mezczyznom w dobrym stanie zdrowia i PSA powyzej
okreslonego poziomu nalezy zaoferowac dalsze badania
kontrolne, rowniez po ukonczeniu 70. roku zycia. Uwazam,
ze diagnostyka i badania przesiewowe nikomu jeszcze
nie zaszkodzily.

Jakie niepokojace sygnaly plynace z uktadu moczowego
badz plciowego powinny sklania¢ do natychmiastowej
wizyty u lekarza?

Takimi objawami s3: czestomocz nocny i dzienny, czyli

>
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BADANIE PSA CZYLI ANTYGENU
GRUCZOtU KROKOWEGO, JEST
WYKONYWANE U MEZCZYZN
W CELU WCZESNEGO
WYKRYCIA RAKA PROSTATY.

potrzeba oddawania moczuwnocy oraz oddawanie moczu
wdzien wodstepach krotszych niz 2 godz., parcia naglace,
ktore nie pozwalaja zwiedzac okolicy czy zrobic zakupow,
podczas ktorych tylko rozgladamy sie za toaletami, aby
odda¢ mocz, trudnosci w rozpoczeciu oddawania moczu,
ostabiony strumien moczu, uczucie niecatkowitego oproz-
nienia pecherza, zaburzenia wzwodu ilibido oraz bardzo
grozny objaw jakim jest krwiomocz, ktory moze swiadczy¢
o wystapieniu choroby nowotworowe;j.

Do kogo zwroci¢ sie w takiej sytuacji o pomoc? Do
urologa, androloga czy seksuologa?

Uwazam, ze z tymi objawami, powinnismy zglosic sie
najpierw do urologa, a po diagnostyce urologicznej,
mezczyzna moze byc¢ skierowany do androloga lub
seksuologa.

Jak, krok po kroku, wyglada diagnostyka chorob
prostaty? Lekarz jakiej specjalizacji ja wykonuje?
Idealnie by bylo, gdyby wstepna diagnostyke przeprowa-
dzillekarz rodzinny, co skrocitoby droge do rozpoznania
np.raka prostaty. Tak niestety nie jest. Gdy pacjent zglasza
sie do urologa z powodu objawow dotyczacych w odda-
wania moczu, urolog zleca wypelnienie kwestionariusza
objawow IPSS, wykonuje badanie gruczolu krokowego
przez odbyt, zleca wykonanie badania PSA oraz ultraso-
nografii ukladu moczowego.

Czym jest badanie antygenu PSA? Jakie informacje
niesie?

Badanie PSA, czyli antygenu gruczotu krokowego, jest
wykonywane u mezczyzn w celu wczesnego wykrycia raka
prostaty. Regularnie wykonywanie tego badania pozwala
na szybkie zdiagnozowanie nowotworu gruczotu kroko-
wego. Badanie wykorzystywane jest nie tylko w diagno-
styce raka prostaty, lecz takze w monitorowaniu efektow
leczenia chordb prostaty. Nalezy pamietac, ze stwierdzenie
zwiekszonego stezenia PSA nie jest jednoznaczne z rozpo-
znaniem raka gruczolu krokowego. Moze by¢ wynikiem
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lagodnego rozrostu lub zapalenia stercza. Nieprawidlowe
wartosci antygenu PSA powinny jednak sktonic do konsul-
tacji lekarskiej. Aby otrzymac rzetelny wynik odzwiercie-
dlajacy rzeczywisty poziom PSA, przed badaniem nalezy
przestrzegac okreslonych zasad. Dwa dni przed nim nalezy
zrezygnowac z czynnosci, takich jak jazda na rowerze czy
jazda pociagiem. Nalezy rowniez zachowac wstrzemiez-
liwosc i zrezygnowac ze wspolzycia. Podwyzszony wynik
poziomu PSA nie jest zawsze rownoznaczny z nowo-
tworem prostaty, dopiero wartosci powyzej 10.0 ng/ml
mogawskazywac na zwiekszone ryzyko wystapienia raka
prostaty. Poziom PSA pomiedzy 4.0 ng/ml, a 10.0 ng/ml
moze sugerowac zarowno nowotwor prostaty jak wyste-
powanie innych schorzen prostaty. Wynik PSA w zakresie
4-10 ng/ml stwarza trudnosci interpretacyjne i nie stosuje
sie go jako samodzielnego testu. W przypadku otrzymania
takiego wyniku zleca sie wykonanie dodatkowego bada-
nia z krwi - stezenia PSA wolnego. Wolne PSA stanowi
ok. 5-40 proc. PSA catkowitego, a PSA wolne ponizej 10
proc. - oznacza podwyzszone ryzyko nowotworu prostaty
Rak prostaty zostal wykryty. Co dalej? Jak wyglada
Sciezka postepowania?

Wybdr optymalnej terapii w przypadku raka prostaty
zalezy przede wszystkim od interpretacji wynikow badan
diagnostycznych, stopnia zaawansowania, charakterystyki
patomorfologicznej guza, oceny stopnia stezenia markera
PSA w surowicy, objawow raka prostaty, a takze wieku
i ogodlnego stanu zdrowia pacjenta. W przypadku raka
o niskim ryzyku mozna przyjac¢ postawe tzw. aktywnego



obserwowania. Natychmiastowe leczenie radykalne raka
prostaty tej grupy chorych moze nie tylko nie wydluzac
ich zycia, ale obarczone jest ryzykiem powiklan. Leczenie
przeciwnowotworowe podejmuje sie, gdy lekarz stwierdzi
progresje choroby. Radykalne leczenie chirurgiczne raka
ma zastosowanie u pacjentow z guzem ograniczonym do
narzadu. Leczenie napromienianiem (teleradioterapia,
brachyterapia) stosuje si¢ u chorych na raka gruczotu
krokowego, ktorzy zostali zdyskwalifikowani od leczenia
chirurgicznego ze wzgledu na zaawansowanie choroby
lub stan ogdlny chorego. Hormonoterapia raka prostaty
jest leczeniem u pacjentow niekwalifikujacych sie do
leczenia radykalnego. W takim przypadku, zastosowa-
nie hormonoterapii pozwala na opoznienie progresji
choroby, zapobiega ciezkim powiklaniom oraz lagodzi
objawy towarzyszace postepujacej chorobie. W przypadku
wystapienia hormonoopornosci stosuje sie najczesciej
chemioterapie paliatywna.

Jaka jest skutecznos¢ terapii farmakologicznej? Czy
wszystkie leki sg refundowane?

Wwalce z rakiem prostaty stosuje sie terapie hormonalng,
dazgca do obnizenia poziomu testosteronu w organizmie.
W tym celu wykorzystywane s3 np. antyandrogeny lub
analogi LH-RH. Celem terapii jest zmniejszenie wielkosci
nowotworu i przerzutow, a takze uzyskanie spowolnienia
rozwoju choroby. Terapia hormonalna ma dzialania niepo-
zgdane, ktore mogg nie byc¢ akceptowane przez chorego,
ale jej celem jest jak najdluzsze utrzymanie pacjenta we
wzglednym komforcie zycia, z jak najmniejszymi dole-
gliwosciami. Generalnie leki do terapii hormonalnej s3
w Polsce refundowane.

Kiedy lekarz podejmuje decyzje o prostatektomii?
Jaka jest skutecznos¢ tego zabiegu?

Zabieg prostatektomii wykonujemy, gdy choroba jest ogra-
niczona do prostaty, nie wychodzi poza torebke narzadu
oraz oceniajac stan ogolny chorego: wiek, wydolnos¢
krazeniowo-oddechowg. Skutecznosc leczenia operacyj-
nego jest bardzo duza, wieksza jezeli zabieg wykonywany
jest na drodze laparoskopowej czy przy uzyciu robota.
Chorym usuwa sie calg prostate z rakiem; wiekszos¢ z nich
nie wymaga dalszego leczenia uzupelniajgcego. Zabiegi
te zmniejszaja ryzyko wystapienia powiklan pooperacyj-
nych jak nietrzymanie moczu czy zaburzenia wzwodu,
ktore sg bardzo wazne szczegolnie dla mlodych chorych
z rakiem prostaty.

Czy utracona w wyniku prostatektomii sprawnos¢
seksualna, o co najbardziej boja sie panowie, jest do
odzyskania?

Zaburzenia seksualne wystepuja w przypadku wszystkich
opcji leczenia raka prostaty, a stopien nasilenia zalezy
od wielu czynnikow, w tym wieku, ogolnego stanu zdro-
wia pacjenta, wspotistniejacych schorzen, takich jak:
jak nadcisnienie tetnicze czy cukrzyca, masa ciata oraz
jakos¢ wzwodu przed operacjg. Bezposrednio po zabiegu,
jak i do roku po nim, mozna spodziewac sie zaburzen

erekcji, chociaz w przypadku operacji laparoskopowych
oraz robotycznych, trwale uszkodzenia peczkow naczy-
niowo-nerwowych odpowiedzialnych za wzwod zdarzaja
sie niewielkiej grupie pacjentow. Wznowienie aktywno-
sci seksualnej zaleca sie po okoto miesigcu od wykona-
nia prostatektomii. Uwaza sie, ze stymulacja nerwow
jest pierwszym krokiem na drodze do powrotu do pelne;j
sprawnosci, w ktorym pomaga masturbacja. Sredni czas
powrotu erekeji, wystarczajgcy do odbycia stosunku ptcio-
wego, wynosi do 12 miesiecy, lecz u niektorych mezczyzn
jest on czasami dtuzszy lub niemozliwy. Duza role odgrywa
cierpliwoscizrozumienie partnera, co jest duzym wspar-
ciem jakie mozna zapewnic choremu po operacji prostaty.
Na jakie jeszcze choroby prostaty sa narazeni pano-
wie? Ze wszystkimi tego typu schorzeniami panowie
powinni udac si¢ do urologa?

Poza rakiem prostaty dolegliwosci ze strony stercza moga
dotyczyctagodnego rozrostu stercza zwigzanego zwiekiem
oraz ostrego lub przewleklego zapalenia stercza. Objawy
wszystkich schorzen prostaty mogg by¢ bardzo podobne,
dlatego nie nalezy czekac, tylko jak najszybciejudac sie do
urologa, aby przeprowadzi¢ diagnostyke i zaczac leczenie.
Glowne objawy tych schorzen to krwiomocz, czeste odda-
wanie moczu w nocy i dzien, a takze ostabiony strumien
moczu, trudnosci w rozpoczeciu oddania moczu oraz
uczucie niecatkowitego oddania moczu. #

DR N. MED. MARIUSZ BLEWNIEWSKI

Chirurg, specjalista urolog z 35-letnim
doswiadczeniem, zatrudniony w oddziale Urologii
Ogolnej, Onkologicznej i Czynnosciowej WWCOIT

im. M . Kopernika w todzi. Cztonek Europejskiego
Towarzystwa Urologicznego /EAU/, Miedzynarodowego
Towarzystwa Kontynencji /ICS/ oraz Polskiego
Towarzystwa Urologicznego /PTU/, konsultant me-
dyczny prospotecznego programu NTM. Gtdwne zainte-
resowania: urologia czynnosciowa, kamica nerkowa.
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azdy spacer, wyjscie do parku czy do lasu, moze by¢ pretekstem do aktywnos$ci poprawiajgcej kondycje.
Zamiast siedzie¢ na tawce, wykorzystaj ten czas na proste ¢wiczenia.
Zaplanowatam je tak, by sprowokowac¢ do pracy wiele grup miesniowych. Dunscy naukowcy
odkryli, ze wysitek fizyczny wptywa na zmiany w naszym DNA. Zdaniem profesora Romaina Barresa
z Uniwersytetu w Kopenhadze, wysitek fizyczny prowadzi do metylacji DNA w komérkach mies$ni.
Pod wptywem tej metylacji nastepuje wytgczenie niektérych genéw, ktére sg odpowiedzialne za ryzyko
zachorowania na pewne choroby. Zatem wystarczy sie ruszac¢, by wytgczy¢ geny zwiekszajgce ryzyko choréb.
Cwiczymy dla zdrowia, poprawienia kondycji i zapobiegania chorobom. To w dzisiejszych czasach walki
z pandemig koronawirusa ma ogromne znaczenie!
Zacznijmy od ¢wiczen oddechowych, zakoriczmy ¢wiczeniami nég. Ta kolejnos¢ jest wskazana. #

BOZENA
BORYS

Absolwentka

krakowskiej

AWF, trener,
nauczyciel i sedzia

ODDECHOWE

sportowy. Autorka Usigdz na tawce lub pniu drzewa. Dtonie oprzyj na
wielu artykutow, kolanach. Nabierz powietrza przez nos i unies obydwie
i p?grfgﬁg\‘/\?‘_’r"v rece wysoko w gore. Palce rak wyprostuj. Nie uno$
pprosagujqcych barkéw tylko rece. Opusc rece i wykonaj dtugi wydech
zdrowy tryb przez usta. To samo wykonaj starajac sie oddychac za
zycia. Wielbicielka
ptywania, tanca, pomoca przepony.
narciarstwa,
cheerleadingu
i gimnastyki
sportowe. SKLONY BOCZNE TULOWIA

Prywatnie babcia

Czworga wnuczat. Mozesz ¢wiczy¢ w siadzie na tawce lub

W pozycji stojgcej. Siedzac na tawce roztoz
Fot. Andrzej Borys rece w bok. Tutéw trzymaj prosto. Dotykaj
siedzenia tawki raz prawg, raz lewg reka.

Cwiczac w pozycji stojgcej, stan w rozkroku. Wykonaj
sktony boczne, umieszczajac raz prawa, raz lewg
reke nad gtowa, drugg reke opus¢ wzdtuz tutowia.
Powtérz 5 razy w kazdg strone.
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MARSZ W MIEJSCU

Siedzac na tawce unos$ raz prawa, raz lewg noge,
nasladujgc marsz. Cwicz przez minute, odpocznij
i powtdrz ¢wiczenie przez kolejng minute.
Pamietaj o oddychaniu przez nos.

cw.

WCHODZENIE NA STOPIEN

Znajdz jakas drewniang konstrukcje, pien drzewa,
stopien podestu, niska tawke lub bal lezgcy

na ziemi. Sprawdz, czy nie jest sliski.

Powinien mie¢ wysokos¢ 20-40 cm.

Wejdz prawg nogg, dostaw lewg, zejdz prawg noga

i dostaw lewg. W tym tempie prawa, lewa, prawa,
lewa, ¢wicz okoto 30 sekund. Cwiczenie mozna
wykona¢ z pomocg drugiej osoby, ktéra przytrzyma cie
za rece. Odpocznij i powtorz jeszcze raz.

SKRETY TULOWIA

Stan tytem do drzewa lub Sciany, w odlegtosci 50 cm

od pnia. Nogi trzymaj w niewielkim rozkroku.

Wykonaj skret tutowia i obiema dtonmi odbij sie

od pnia drzewa. Wr6¢ do postawy wyjsciowej i to samo
wykonaj w drugg strone. Jak dojdziesz do wprawy mozesz
to ¢wiczenie wykonac bez zatrzymywania sie w pozycji

wyjsciowej, czyli dotykasz pnia, raz prawej, raz z lewej strony.

Cwicz 30 sekund, odpocznij i powtérz jeszcze raz.

WSPIECIA NA PALCE

Starn w matym rozkroku za oparciem
fawki, albo rece oprzyj o pien drzewa.
Stan na palcach i wré¢ do postawy
na catych stopach.

Cwiczenie powtérz 10 razy.
Odpocznij i zréb jeszcze 2 serie

po 10 wspiec na palce.
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Festiwal Wibracje 2020, warsztat
jogi Smiechu. Fot. Magdalena M. Serﬁka
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TEKST:
KARIN LESIAK

NA CO DZIEN

DOBROCZYNNY WPLYW RADOSCI NA ZDROWIE CZLOWIEKA JEST UDOWODNIONY NAUKOWO.
BY SIE O TYM PRZEKONAC WYSTARCZY ZROBIC MALE CWICZENIE: PRZYPOMNIJCIE SOBIE SYTUACJE,
KIEDY SMIALISCIE SIE MOZE NAWET DO £EZ CZY BOLU BRZUCHA. PRAWDOPODOBNIE
JUZ DO SAMYCH WSPOMNIEN ZACZNIECIE SIE USMIECHAC.

ydaje sie, ze do Smiechu potrzebne sg zarty,
komedie. To na pewno prawda, chociaz
patrzac na mate dzieci, ktére $miejg sie
bardzo czesto, mozna doj$¢ do wniosku
ze nie tylko zarty wywotujg $miech. Dzieci to sg nasi nauczy-
ciele $miechu. Niezaleznie od wieku wszyscy potrzebujemy
radosci, dlatego warto zadba¢ o swéj nastréj. Smiech to
wbrew pozorom powazna sprawa i nie nalezy pozosta-
wiac go przypadkowi. Od wielu lat prowadzone sg badania
wplywu $miechu na zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka.
Gelotologia (od greckiego ,gelos”- $miech) jest dziatem nauki
zajmujacym sie Smiechem wiasnie. Badania nad $miechem
wykazaty wiele korzysci m. in.:
Dotlenienie organizmu - podczas $miechu naturalnie
pracuje przepona, co sprawia, ze nabieramy powietrza
nawet trzy razy wiecej, niz podczas normalnego oddycha-
nia. Dotleniona krew (uktad krwiono$ny réwniez jest pobu-
dzony) rozprowadza tlen do wszystkich tkanek. Dotleniony
jest rowniez mézg, co poprawia koncentracje oraz pamiec.
Wiecej tlenu, to wiecej energii i checi do dziatania.
Wzrost odpornosci - $miech pobudza produkcje komo-
rek NK, ktore niszczg nowotwory i wirusy, podobnie jak
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interferon gamma (biatko zwalczajgce choroby), limfocyty T,
ktére niszczg wirusy oraz limfocyty typu B, ktére wytwarzajg
przeciwciata niszczace choroby. Smiech réwniez pobudza
do usuwania $luzu z drég oddechowych (wazne dla chorych
na mukowiscydoze, astme). Smiech zwieksza stezenie
immunoglobuliny A, ktéra chroni przed przedostaniem sie
zarazkéw przez drogi oddechowe.
Wzrost dobrego nastroju - $miech hamuje wydzielanie
sie hormonow stresu, jednocze$nie wzmaga produkcje
endorfin, serotoniny, dopaminy oksytocyny, czyli mieszanki
odpowiedzialnej za dobry nastréj i che¢ do dziatania przy
wzmocnionym zachowaniu prospotecznym. Smiejac sie
aktywujemy uktad przywspétczulny, odpowiedzialny
za odpoczynek organizmu. Zmniejszamy rowniez smutek,
ktéry jako przedtuzajgcy sie - moze prowadzi¢ do depresji.
Podczas $miechu pracujgca przepona reguluje prace
nerwu btednego. Wyregulowany uwalnia acetylocholine,
ktéra m.in. obniza czestotliwo$¢ bicia serca, poczucie leku
i wptywa na poprawe jakosci snu, a takze wysyta informacje
do mézgu o stanie zapalnym aktywujac przeciwzapalne
neuroprzekazniki, ktére regulujg odpowiedz immunologiczng
organizmu.



Poprawa jakosci zycia i relacji - ludzie

usmiechnigeci maja wiecej znajomych.
Widok osoby radosnej wzbudza w nas pozy-
tywne skojarzenia, pomagajac zbudowac
relacje, wyzwalajac poczucie zaufania i wspél-
noty. Jednak takie wtasciwosci ma naturalny
usmiech, czyli taki, ktéry angazuje migsnie
wokot oczu. Na szczescie posiadamy umie-
jetno$¢ odrézniania usmiechu szczerego od
Wymuszonego.

Skoro $miech ma tak dobroczynne dziatanie
czy mozna wprowadzi¢ wiecej radosci do zycia
nie opierajac sie na zartach? Tak, tu sprawdza
sie joga Smiechu. Metoda zostata opracowana
przez doktora Madana Katarii w 1995 roku
w Indiach.

JOGA SMIECHU WG MADANA KATARII

W marcu 1995 roku doktor Madan Kataria napisat artykut
pod tytutem Smiech - najlepsze lekarstwo dla magazynu

o0 zdrowiu. Podczas przygotowan do napisania artykutu
odkryt mnéstwo badan, ktére opisywaty wptyw $miechu na
ciato i umyst. Doktor postanowit sprawdzi¢ dziatanie $mie-
chu na sobie. Poszedt do parku, gdzie poszukat chetnych do
wspolnej sesji Smiechu zadajac pytanie: Czy posmiejesz sie
ze mna? Jednocze$nie opowiadat o korzysciach ze Smiechu.
Przekonat kilka oséb i po chwili wszyscy, opowiadajgc sobie
zarty, $miali sie. Spotykali sie kazdego ranka.

Smiech sprawiat, ze grupa rosta, po kilku dniach liczyta

juz okoto piecdziesieciu oséb. Niestety, opowiadanie
zartéw jako sposobu na $miech, nie sprawdzito sie

- zbyt szybko sie wyczerpaty. Nastapit kryzys. Doktor
szukat rozwigzania i odkryt, ze nasz umyst nie potrafi
rozr6znic¢ $miechu z decyzji od Smiechu naturalnego

pod warunkiem, ze jest dobrowolny. Na spotkaniu
przekazat uczestnikom te informacje i mimo sceptycznego
przyjecia wiadomosci podjeto probe Smiechu bez zartow.
Wkrétce Smiech z decyzji stat sie naturalny i bardzo
spontaniczny i trwat okoto dziesie¢ minut. To byt moment
powstania jogi Smiechu. Od tego czasu metoda zaktada,

ze Smiejemy sie bez udziatu zartéw czy komedii.

Z kazdym dniem zyskuje coraz bardziej na popularnosci

na Swiecie, takze w Polsce. Doktor Madan Kataria stwo-
rzyt szereg ¢wiczen, ktore pomagajg wywotac Smiech. Sa

to ¢wiczenia z wyobrazni, inspirowane dzieciecg zabawa,
uzupetnione sg dodatkowo ¢wiczeniami oddechowymi
zaczerpnietymi z pranajamy. Zwykle catos¢ zakohczona jest
relaksacja, co zawsze jest przyjete z duzym entuzjazmem
uczestnikdw, bowiem joga Smiechu to ¢wiczenia wysitkowe
i moga zmeczyc. Zajecia moga trwac 15 minuti 1 godzine.
Niestety mimo, ze w zatozeniach metoda jest prosta,
poczatkowo smiech moze sprawiac trudnos¢. Dzieje sie tak
dlatego, ze ograniczajg nas wbudowane ograniczenia i sche-
maty, ktoére nakazujg nam smiech tylko w wyniku zartéw.
Podczas sesji Smiechu jestesmy w bezpiecznym, wspieraja-
cym miejscu, dlatego mozemy dac sobie szanse i zaczac sie
Smiac. Poczatkowo nasz Smiech jest wymuszony, jesli jednak
wytrwamy w postanowieniu, to jest duza szansa na $miech
naturalny i spontaniczny, zwtaszcza trenowany w grupie.

Prawidtowy oddech to.oddech
t'i przepona. Fot. Magdalena M. Serocka

Naukowcy zbadali, ze taka zmiana nastepuje zwykle
po okoto 30 do 90 sekundach wspélnego Smiechu.

SPOLECZNY KLUB SMIECHU

Jako trenerka i nauczycielka jogi $miechu od roku 2013

i prowadze warsztaty i minisesje, podczas ktérych osoby

pod wplywem $miechu stajg sie bardziej radosne i optymi-
stycznie patrzg na $wiat. Juz podczas sesji poprawia sie im
nastréj, a naturalny usmiech pozostaje na dtuzej. Uczestnicy
jogi Smiechu czesciej sie rowniez Smiejg. Doktor Madan K
ataria mawia: , Tak wiele spraw traktujemy powaznie, pora

i Smiech potraktowac¢ powaznie”. W petni sie z nim zgadzam.
Zgodnie z zatozeniami metody prowadze Spoteczny Klub
Smiechu, ktdry teraz przeniostam do $wiata internetu - zajecia
online prowadzone w poniedziatki o godz. 20:00 sg bezptatne.
Wiecej informaciji: karin.lesiak@smiechojoga.pl #

Na zdjeciu autorka tekstu ze swojg babcig Karoling (97 lat).
Pozytywne nastawienie do zycia to rodzinna umiejetnosc¢.
Pani Karolina od dziecinstwa miata trudne zycie.

Gdy miata 10 lat, zmarta jej mama, a ona sama musiata
zaopiekowac sie mtodszymi siostrami, w tym trzymiesiecznym
niemowlakiem. Gdy wybuchta wojna, byta nastolatka.
Pracowata najpierw w okolicach swojego domu, pézniej
zostata wywieziona "na roboty" do Krélewca. Po wojnie wyszta
za maz, urodzita trojke dzieci i ciezko pracowata na roli.

Pani Karolina powtarza, ze nawet w najtrudniejszych
chwilach trzeba znalez¢ cos$ dobrego, pozytywnego
i sie tego trzymac. To, co zte mija...
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_i. PSYCHE

MONIKA JUCEWICZ

ZROZUMIEC
SIERIE SIATANS

LUDZIE STARAJA SIE DOSTOSOWAC DO ZMIENNEJ RZECZYWISTOSCI, POSLUGUJAC SIE
POSIADANYMI UMIEJETNOSCIAMI. UCZYMY SIE ZDROWO ZYC, UFAJAC, ZE TEN SPOSOB
ZAPEWNI NAM DLUGOWIECZNOSC. DAZYMY DO PRZYJAZNYCH RELAC)I Z OTOCZENIEM,
STARAMY SIE DOBRZE ODZYWIAC, UPRAWIAC SPORT | KULTYWOWAC SWOJE PASJE.
OKAZUJE SIE JEDNAK, ZE TE TO NIE ZAPEWNIA NAM DOBROSTANU, ANI NIE JEST
WYSTARCZAJACE, BY OSIAGNAC ROWNOWAGE W STRESUJACYCH CZASACH.

otad przyczyn stresu upatrywaliémy w czynnikach NIEDOSCIGNIONA AKTYWNOSC NEURONOW
zewnetrznych; byfa to reakcja na utrate najblizszych Uwazam, ze wiele probleméw psychicznych, jakie obserwu-
czy na niedostatek srodkéw do utrzymania lub na jemy w spofteczeristwie, wigze sie z brakiem zrozumienia tego,
przyrodnicze kataklizmy. W holistycznym ujeciu jak dziatajg nasze umysty - ttumaczy Karolina Finc, polska
przewlekly stres powodowaty takze dtugotrwate konflikty badaczka mézgu, absolwentka kognitywistyki UMK. - Nasze
wewnetrzne, zwane ,niezgoda na siebie”. Obecnie tez czesto mazgi nieustannie zmieniajq sie podczas kazdej aktywnosci.
nie radzimy sobie z wkasnymi dolegliwosciami, ogarniajg O ile potqczenia anatomiczne w mézgu sq wzglednie stabilne
nas rozmaite leki przed nienadgzaniem za przyspieszonym i zmieniajq sie w niewielkim tempie i zakresie, o tyle aktywnosc
tempem zmian i zadaniami, jakie nam narzuca nowa rzeczy- neurondéw w naszym mdozgu nieustannie sie zmienia. Mysle,
wistosc. ze w tym kontekscie Smiato mozna powotac sie na greckiego
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filozofa Heraklita: w naszych mézgach “wszystko ptynie”

i nigdy nie jest takie samo. Niesamowite jest to, ze
podczas tych nieustannych zmian nadal mamy poczu-
cie ciggtosci naszego Zycia.

Poznanie skomplikowanych dziatan ludzkiego
mdzgu wymaga szerokiej i spéjnej wiedzy interdy-
scyplinarnej; m.in. z dziedzin neurobiologii, psycho-
logii i informatyki. Z badan, w ktérych postugiwano
sie narzedziami z nauki o sieciach (network science),
miodej dziedziny faczacej teorie graféw, statystyke
i informatyke, dowiadujemy sie, ze rozlegta sie¢ powia-
zan w naszym moézgu pracuje przez 24 h, zmieniajac
sie w trakcie aktywnosci i osobistych doswiadczen.
Nowoczesne narzedzia badawcze pozwalajg podgla-
da¢, w jaki sposéb przebiegajg dynamiczne procesy,
podczas ktérych nasza uwaga jest skierowana do
wewnatrz, jak np. w stanie medytacji czy podczas
btadzenia myslami.

Dopiero zaczynamy poznawac¢ podstawowe
mechanizmy tworzenia sie nowych powigzan
w mozgy, z jakich sktadaja sie modele otaczajgcego
nas Swiata. Jeszcze nie w petni rozumiemy biologiczne
mechanizmy wptywajgce na dynamiczne zmiany
tej aktywnosci. Nie wiemy, na czym polega rola snu
i marzen sennych, ani tego, jaka role w naszym zyciu
odgrywaja procesy nieswiadome. Wiemy tylko, ze ten
wptyw nie jest podrzedny, a stany swobodnego mysle-
nia petnig bardzo wazng role w integrowaniu rozma-
itych potrzebnych informacji. Nie znamy tez zrédet
zaburzen psychicznych, cho¢ mozemy mie¢ nadzieje,
ze wkrotce je poznamy.

PLASTYCZNY JAK... MOZG

Najnowsze badania interdyscyplinarne wskazujg na
to, iz nasz mézg zachowuje plastycznos¢ do konca
zycia i - o ile zechcemy skorzystac z tej jego witasciwo-
$ci - mozemy sprawnie rozwigzywac swoje problemy
kazdego dnia, chronigc sie przed stresem, depresja

i kryzysami psychicznymi. Wyniki badan przeprowa-
dzonych przez dr Karoline Finc dowodzg, ze tworzgc
nowe powigzania w mdzgu, mozna rozwigzywac
ztozone zadania, dotgd uznawane za zbyt trudne.

Swiadomo$¢ tworzenia sie nowych potaczen
w naszym mdzgu motywuje, by zadbac o ich tworze-
nie. Dzieki temu moze zmniejszy¢ sie powszechny
kryzys zdrowia psychicznego i przyspieszy¢ rozwoj
profilaktyki takich choréb cywilizacyjnych jak demencja
i Alzheimer.

Najwazniejsze, aby nasza ciekawosc i kreatywnosc
nie byty ograniczane przez sztywne struktury i wyma-
gania. Bo tylko dzieki wolnosci i otwartosci jestesmy
w stanie w realizowac swéj potencjat - puentuje dr
Karolina Finc swéj raport z rozmowy mtodych naukow-
céw z laureatami nagrody Nobla, w ktérym wzieta
udziat jako jedyna Polka.

Prace nad mézgiem rozpocznij juz teraz: skorzystaj
z ¢wiczen i warsztatéw organizowanych w Centrum
Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie” lub wejdz
na strone: www.silowniapamieci.pl. #

TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

Pachnjgca regeneracja

PIEKNE CIALO OTRZYMANE W PREZENCIE OD PRZOD-
KOW WYMAGA, WRAZ Z UPLYWEM CZASU, STARAN-
NEJ PIELEGNACJI, ABY JEGO BLASK MOGE TRWAC PRZEZ
DLUGIE LATA. AKCEPTUJ NIEUCHRONNE ZMIANY ZACHO-
DZACE W SWOIM CIELE | WYBIERA] METODY PIELEGNAC]I
ADEKWATNE DO JEGO ZMIENIAJACYCH SIE POTRZEB.

alestan ten nie trwatdlugo. Skora osob starszych, ponadmier-
nych kapielach stonecznych zwiotczala, stala sie wysuszona
icienka, podatnanaurazy, podraznieniaipekanie naczyniek; wymaga
wiec uwaznej regeneracji i wzmocnienia.
Do codziennej pielegnacji ciala siegajmy po olejki eteryczne
o wybitnym dzialaniu regenerujacym, kojacym i gojacym oraz
ujedrniajagcym ostabiong tkanke 1gczng z geranium rdézanego,
lawendy i rozmarynu.

D zialanie letniego stonca ozlocilo naskorek i poprawilo nastroj,

MIESZANKA REGENERUJACA Uzyj po 2-3 krople kazdego

z olejkéw geranium rézanego, lawendy i rozmarynu, rozpuszczajac
je w 50 ml ttoczonego na zimno oleju bio - moze to by¢ olej seza-
mowy lub kokosowy. Po kilku dniach delikatnego wmasowywania
olejku w skore, ciato odzyska jedrnosc¢ i blask. Mieszanke mozna
takze stosowac bez rozciericzania, umieszczajgc w kominku
aromaterapeutycznym 10-15 kropli. Oczysci powietrze ze szkodli-
wych bakterii i nasyci zmysty przyjemnym zapachem.

Jesli cierpisz na bole miesni lub stawow skorzystaj z dziatania
mniej znanych lecz niezwykle cenionych w medycynie Wschodu
olejkow eterycznych.

MIESZANKA NA BOLE MIESNI | STAWOW Sporzadz miesza-
ning olejkoéw: z kadzidtowca, o zywicznej woni, dziataniu przeciwbé-
lowym i przeciwzapalnym; sandatowego, jest to nazwa handlowa
olejku amyrisowego, (znanego tez jako olejek elemi) o dziataniu
rozkurczowym i uspokajajacym; imbirowego, ktéry podnosi
odpornos¢, dziata przeciwzapalne i przeciwbdlowo oraz niesie
uczucie przyjemnego ocieplenia. Rozpusc¢ te mieszanke po 3 krople
z kazdego z olejkéw eterycznych w 50 ml bio-oleju z wiesiotka

lub ogérecznika i delikatnie smaruj bolesne miejsca.

Olejek, kazdy z osobna, jak i cala mieszanka, muszg ci sie podobac,
gdyz tylko wtedy odczujesz skutecznos¢ ich dziatania. Jesli zapach
ktoregos z olejkow cinie odpowiada, zrezygnuj z niego, poprzestajac
na pozostatych olejkach mieszanki.

Mozna tez stosowac olejki pojedynczo, wybierajac ten, ktorego
zapach najbardziej nam odpowiada: uzyjwtedy 5 kropliwybranego
olejku eterycznego na 50 ml oleju bazowego.

Pamietaj o niezwykle silnym dziataniu skoncentrowanych
substancji aktywnych w olejkach. Wymagaja one rozcienczenia
w roslinnych olejach bazowych przed ich uzyciem. #
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MALGORZATA ZAJAC

Rower
elektryczny
— dobra opcja
dla seniora?

O ZBAWIENNEJ ROLI RUCHU DLA NASZEGO
ZDROWIA POWIEDZIANO JUZ CHYBA
WSZYSTKO. A CO JESLI MAMY SLAB-

SZA KONDYCJE LUB Z WIEKIEM ZDROWIE
ZACZYNA SZWANKOWAC? JEZELI NIE
PROWADZILISMY WCZESNIE] SPORTOWEGO
STYLU ZYCIA, AKTYWNOSC RUCHOWA
NALEZY WPROWADZAC POWOLI. NIECH TO
ZATEM NA POCZATEK BEDA SPACERY, MARSZE,
GIMNASTYKA. JESLI ZAWSZE ZYLISMY AKTYW-
NIE, TO SWIETNIE - MOZEMY SZUKAC NOWYCH
FORM RUCHU | SPRAWDZAC CO NAM SPRAWIA
NAJWIEKSZA PRZYJEMNOSC.

edng z form aktywnosci, ktorg moze uprawiac¢ kazdy,
niezaleznie od kondycji, i ktora robi sie z roku na rok
corazbardziej popularna, jestjazda na rowerze ze wspo-
maganiem elektrycznym, tzw. e-bike'u. Gwarantuje ona
aktywnosc ruchowg przy niewielkim, kontrolowanym wysitku,
pozwalajgcjednoczesnie na przemieszczanie sie na dluzszych
dystansach niz pozwala na to zwykty rower. Wbrew powszech-
nym przekonaniom, na takim rowerze trzeba caty czas kreci¢
pedatami, w przeciwnym razie rower nie bedzie sie poruszal.
Wspomaganie elektryczne bardzo utatwia pedalowanieispra-
wia, ze jest ono lekkiei przyjemne. Stopien, wjakim chcemy sie
wspomagac, regulujemysami podczasjazdy. Osobybardzosilne
moga wlacza¢ wspomaganie tylko przy podjazdach i dlugich
trasach, stabsze kondycyjnie - przez caly czas.
Jesli do tego dodamy jazde w towarzystwie innych
0s0b, gdzie poza ruchem mozemy milto spedzic¢ czas

30 #POKOLENIA - WRZESIEN 2021

.....

: “ﬁ"JAZDA NA E BIKE’ U -
GWARANTUIJE AKTYWNOSC
RUCHOWA PRZY NIEWIELKIM,
KONTROLOWANYM WYSItKU.

albo nawet nawigzac nowe znajomosci i zwiedzi¢ nowe
miejsca, to mamy kilka przyjemnosci w jednym!

W zaleznosci od klasy roweru, bateria wystarcza na
ok. 50-200 km. Wplyw na to ma rowniez nasza waga,
kierunek wiatru, uksztaltowanie terenu oraz styl jazdy,
czyli to w jakim stopniu korzystamy ze wspomagania.
Baterie mozna wyja¢ z roweru i naladowa¢ w domu,
podlaczajac do normalnego gniazdka. Ladowanie trwa
kilka godzin.

Narynku, podobnie jak w przypadku zwyktych rowe-
row, mamy do dyspozycji rozne modele — od rowerow
miejskich poprzez trekkingowe do sportowych (MTB).

Tak jak ze zwyklymi rowerami czy samochodami,
ceny e-bike’ow sg bardzo zroznicowane — wynoszg od
kilku do kilkunastu tysiecy ztotych.

Nie musimy jednak takiego roweru kupowac, mozemy
go wypozyczy¢ lub skorzysta¢ ze zorganizowanej

wycieczki, aby przekonac sie jak przyjemna moze by¢
jazda e-bikem. #




Kary z Krasnego

zwrdcit uniesiony teb ku wchodzgcym

potrzgsajqc zwichrzong grzywq
nie mogt utrzymac na uwiezi

dreszczy galopujgcych pod napigtq skorg

juz tariczyly kopyta
juz rozdete chrapy
chwytaty wiatr

za oknami stajni

za wychodzgcymi poniosto si¢ rZenie wibrujqce

tesknotq
pragnieniem
gniewem

galopuje nad drzewami starego parku

za odchodzqcymi poetami

Poezja. Lidia Kosk

I wrzesnia

Fot. Pexels

Na pigkne lato 1939 przechodzqce w tagodng
jesien i cieszqcych si¢ nimi ludzi spadta nagle
wojna z catym swoim okrucieristwem

-

~  Lidia Kosk

- poetka, opowiadaczka
historii, podrézniczka, fotografka. Autorka
kilkunastu tomikéw wierszy i opowiadan,
w tym dwdch polsko-angielskich,
redaktorka dwoch antologii poezji i prozy.
Wspotpracowata autorsko z Henrykiem
P. Koskiem nad dwutomowym
stownikiem historycznym pt. Generalicja
polska. Japonska edycja jej ksigzki Stodka
woda, stona woda wyszta w Japonii
w 2016 r., a tomik Meadows of Memory:
Poetry and Prose of Lidia Kosk w 2019 r.

w USA. Najnowsza ksigzka Lidii Kosk
pt. Szklana géra/Glass Mountain

zawiera ttumaczenia jej wiersza na

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

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

i Europie. W USA ukazato sie ponad

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

i wywiady dla National Public Radio i prasy.

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

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

Artis” nadany przez Ministra Kultury

i Dziedzictwa Narodowego.

Informacje, wywiady, recenzje ksigzek
i publikacje mozna znalez¢ pod adresem
lidiakosk.wordpress.com
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Hofsos - miasteczko
 na pétwyspie Trollaskagi
na pé6itnocy Islandii

4e&l  TEKST | ZDJECIA:

EWA BIERNACKA

IAKA JESTES, ISLANDIO?

WSZYSTKO ZACZELO SIE SZESC LAT TEMU, A WEASCIWIE DUZO, DUZO WCZESNIEJ. KIEDYS, PODCZAS
PODROZY DO STANOW ZJEDNOCZONYCH, ZASKOCZYt MNIE WYJATKOWY WIDOK Z OKNA SAMOLOTU.
WLASNIE PRZELATYWALISMY NAD ISLANDIA. NAJPIERW UJRZALAM WIELKIE, BIALOBEEKITNE W SEONCU POEA-
CIE | CZAPY SNIEGU, A POTEM SCHODZACE DO OCEANU BIALE JEZORY LODOWCA. TAK MNIE ZAFASCYNOWAE TEN
WIDOK, ZE POSTANOWIEAM TO ZJAWISKO ZOBACZYC NA WEASNE OCZY. | TAK TEZ SIE STAEO. MUSIAEO JEDNAK
JESZCZE MINAC DWADZIESCIA LAT, ABYM DOTAREA WRAZ Z MEZEM NA WYMARZONA, ISLANDIE.

adujemy... Czeka nas wiele niespodzianek. Jest
pare minut po pétnocy, a tu widno, jak w dzien.
| jeszcze nastepna niespodzianka - Islandia jest
fioletowa. Alez odkrycie! Juz z okien samolotu wida¢
ziemie, jakby lekko spowitg delikatnym welonem fioletu.
Wczesniej zadawatam sobie wiele razy pytanie, jaka jest
ta Islandia. Nic o niej nie wiem, nawet nie znatam nikogo,
kto na niej juz byt. Pare kartek przeczytanych w prze-
wodniku, jaki$ ogdlny plan podrézy, troche wtasnych
wyobrazenh na podstawie zdjec i filméw w Internecie.

MOC BLEKITU, MCHU, SKAL | LAWY

A zatem -wdroge, dokad oczy i samochod poniosg. Pogoda
jest niezla, na razie nie pada, a nawet od czasu do czasu
swieci stonce. Powolutku oswajamy sie z widokami obser-
wowanymi z okien wypozyczonego samochodu. To, co
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sie od razu rzuca w oczy, to olbrzymia przestrzen, az po
horyzont. Drzew rzeczywiscie prawie nie ma, za to duzo
mchu, lawy, skaliwody. Moc blekitu, szarosci i zieleni. No
i oczywiscie wszedobylski fiolet lubinu tez cieszy oczy.
Po drodze podziwiamy mate kosciolki, sliczne kolorowe
domki, a takze, a moze przede wszystkim piekng, dzie-
wiczg wrecz nature. Przygotowatam wezesniej liste ,must
see”, na ktorej znalazlo sie wszystko co chcialabym zoba-
czy¢. Lista jest dluga i mimo odhaczenia wielu zwiedzanych
sukcesywnie atrakcji — po kazdej wyprawie sie powieksza.
Pojawiajg sie na niej wcigz nowe i nowe miejsca warte
odwiedzenia. Mysle, ze starczy ich na kolejnych wiele
lat. Atrakcji na tej matej wyspie jest tyle, ze nie starczy-
loby miejsca na stronach ,Pokolen”, zeby je opisac. Tak
wiec relacja bedzie bardzo subiektywna, bo opisze to co
zachwycito mnie najbardzie;j.

Fot. Archiwum prywatne autorki



WSZYSTKO NA ISLANDIIJEST
INNE, WYJATKOWE. POCZAW-
SZY OD POWIETRZA, KTORE
NALEZY DO NAJCZYST-
SZYCH NA SWIECIE, POPRZEZ
NIESAMOWITE KRAJOBRAZY
NICZYM Z MARSA | ZMIENNA,
DYNAMICZNA POGODE, AZ
PO CZARODZIEJSKA ZORZE,
POLARNA.

Koniki islandzkie

NA STYKU PLYT TEKTONICZNYCH

Islandia to nieduza wyspa pochodzenia wulkanicznego, trzy
razy mniejsza od Polski, lezaca na Oceanie Atlantyckim,
niedaleko kota podbiegunowego, mniej wiecej w potowie
odleglosci miedzy Europa i Ameryka Péinocna. Wydaje
sie, ze to juz koniec $wiata, a jednak jest do niego blizej
niz sagdzimy. Wystarczy, wsigs¢ do samolotu w Warszawie
ijuz poniecalych czterech godzinach jesteSmy na miejscu.
A tuwszystko jest inne, wyjatkowe. Poczawszy od powie-
trza, ktore nalezy do najczystszych na swiecie, poprzez
niesamowite krajobrazy niczym z Marsaizmienng, dyna-
miczng pogode, az po czarodziejska zorze polarng. Nie
ma na $wiecie zbyt wielu podobnych miejsc. Potozenie tej
wyspy jest jej wielkim atutem, poniewaz lezac na styku
plyt tektonicznych, jest obszarem aktywnym sejsmicz-
nie, ktory obfituje w niesamowite zjawiska geograficzne
i cuda natury. Sg one wielkg atrakcja dla turystow. Jest co
oglada¢ - grzmigce wodospady, biale czapy lodowcow,
brunatnozotte, dymigce pola geotermalne, wartkie rzeki
istrumyki ptynace z gor lub lodowcow, stozki wulkaniczne
i bezkresne pola lawy porosniete szarozielonym mchem.
Najwiecej tych turystycznych atrakcji spotka¢ mozna na
potudniu wyspy. Cho¢ rownie ciekawe, lecz bardziej dzikie
iniedostepne sg Fiordy Zachodnie i Wschodnie; na péinocy

kraju rowniez mozna odkryc wiele pieknych, zapierajacych
dech w piersiach miejsc do podziwiania.

JAKA DROGE WYBRAC?

Wiekszos¢ najbardziej znanych miejsc jest latwo dostepna
ibezplatna dla zwiedzajacych. Podrozowanie po Islandii nie
jesttrudne. Mozna wybrac sie dookota drogg nr1 - Ring Road.
Jest prawie w catosci asfaltowa, dwupasmowa, i tu wystarczy
samochod osobowy. Jesli jednak chcemy poruszac sie drogami
szutrowymiieksplorowac interior, trzeba wynajg¢ samochod
znapedem na cztery kota. Podczas naszej pierwszej wyprawy
(tak, to dla naswyprawa!)wypozyczyliSmy tradycyjny samo-
chod osobowy i pokonalismy ,Jedynka” ok. 2500 km w ciggu
dwoch tygodni. Zwiedzilismy wszystkie najwazniejsze atrak-
cje znajdujace sie w poblizu tej drogi.

Ale apetyt rosnie wmiare zwiedzania... Chce sie wiecej zoba-
czyc¢idotrzec¢ do trudniej dostepnych miejsc. Podczas nastep-
nych wypadow poruszaliSmy sie po drogach i bezdrozach
Islandii samochodami terenowymi. Kierunek podrozywybie-
raliSmy za kazdym razem kierujac sie¢ miejscowg prognoza
pogody.
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Obszar geotermalny Krysuvik
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Na rozdrozu... Fiordy
Zachodnie cz Pélnw?
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CO ZA POGODA!

Pogoda jest tu bardzo nieprzewidywalna i dynamicznie sie
zmienia. W ciggu godziny moze wiac¢ silny wiatr lub $wiecic¢
piekne stonce, a za chwile pada¢ poziomy deszcz lub grad
ze $niegiem. Jednego dnia moga zaistniec cztery pory roku.
Nawet jest takie islandzkie przystowie: ,Jesli nie podoba
Ci sie pogoda, poczekaj pietnascie minut”. I ta szalona
pogoda jest tez jedng z atrakcji Islandii — naprawde jg lubie!

LUBIN I INNE ARCYDZIELA NATURY

Przyrodzie islandzkiej nie przeszkadzaja humory pogody.
Ma sie calkiem dobrze, szczegolnie wiosng, kiedy rozkwi-
taja tysigce matych kwiatkow, tworzac kolorowe kobierce.
Mimo zmiennosci pogody i bliskosci kota podbiegunowego
podziwiac tu mozna duza réoznorodnos¢ gatunkowgq oraz
kolorystyczna roslin. Dominuje roslinno$¢ charakterystyczna
dla tundry, czyli glownie mchy, porosty, trawy i inne niskie
rosliny zadarniajace. Gdzieniegdzie widac charakterystyczne
wielkie kepy arcydziegla litworu.

Jednak dominujgca rosling na Islandii jest tubin (Lupinus
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nootkanensis). Fioletowg mgietka tubinow pokryte s3 czesto
cale wielkie potacie Igk, pagdrkowizboczy gorskich. Spoty-
katam go wszedzie, no moze z wyjatkiem lodowcow. Spro-
wadzono go z Alaski w celuw celu uzyznienia ubogiej gleby.
Aktualnie tubin wzbudza kontrowersje wsrdd Islandczykow.
Rozpanoszylsie wszedzie, opanowal prawie kazdy zakatek
kraju, zagraza pastwiskom dla zwierzat. Mial by¢ lekar-
stwem, a stalsie przeklenstwem. Tak, jak nie spodziewatam
sielubinu na Islandii, tak tez nie spodziewalam sie, ze bedzie
tu kwiatowo i kolorowo.

Drzew, jak na lekarstwo, gtéwnie kartowate odmiany brzozy
i wierzby oraz jarzebiny, gdzieniegdzie troche drzew igla-
stych. Dzieki trwajgcym od wielu lat probom intensyw-
nego zalesiania widac juz pierwsze rezultaty, szczegolnie na
wschodzie, w Egilsstadir. Rosnie tam najwiekszy islandzki
las, a niektore drzewa liczg nawet kilkanascie metrowwyso-
kosci. Mam nadzieje, ze popularny zart na temat laséw na
Islandii juz niedlugo bedzie nieaktualny. Co zrobic, jak sie
kiedykolwiek zgubisz wislandzkim lesie? Po prostu wstan.

OWCE, ORKI | DELFINY

Jednym ze stalych elementow islandzkiego krajobrazu sg
pasace sie owceikonie. Jestich naprawde duzo. Owiec - nawet
wiecej niz mieszkancow. Natomiast dziko zyjacych zwierzat
nie jest zbyt wiele. Jak dotad, spotykalam tylko pasace sie
stada reniferow i raz lisa polarnego, ktory przebiegl nam

Fot. Archiwum prywatne autorki



droge. Ptasia populacja jest bardziej liczna. To prawdziwy
raj dla ornitologow. Na klifach i malych wysepkach zadomo-
wily sie niezliczone ilosci ptactwa, m.in. maskonury, mewy,
ghuptakiiedredony. Rowniez wody okalajace Islandie sg pelne
ryb oraz majestatycznych wielorybow, orek, fok i delfinow.

JOKULSARLON

Jest takie jedno miejsce, o ktorym czesto mysle i jego obraz
mam w oczach. Piekno laguny lodowcowej Jokulsarlon
jest powalajace. Bylam tam juz kilkakrotnie i nieustanie
jestem urzeczona tym zjawiskiem. To lodowcowe jezioro
powstalo z topniejacego, najwiekszego lodowca Europy -
Vatnajokull. Olbrzymie, krysztalowo blekitne bryly lodu
odrywaja sie od lodowca i dryfuja po lagunie, tworzac
naturalng lodowg galerie rzezb. Nietuzinkowa scene-
ria wielokrotnie byla wykorzystywana w filmach m.in.
o Jamesie Bondzie, Batmanie czy w serii Tomb Raider.

CZY TAK WYGLADA PIEKLO?

Innym, réwniez unikatowym zjawiskiem, sg gejzery. Jest
tylko kilka miejsc na swiecie, gdzie mozna je spotkac. Islandia
jestjednym z nich. Wlasnie z jezyka islandzkiego pochodzi
rozpowszechniony na caltym $wiecie termin gejzer. Geysir
to zarowno nazwa wlasna gejzera, ktory w tej chwili nie jest
aktywny, jak i obszaru geotermalnego z licznymi aktyw-
nymi zrodlami termalnymi. Najbardziej efektowny z nich
- Strokkur, wyrzuca regularnie co dziesie¢ minut stup pary
i goragcej wody na wysokosc nieraz trzydziestu metrow,
naprawde robiac imponujace wrazenie. Wszedzie wokot
cos dymi, bulgocze, unosi sie para i zapach siarki. Chodzi
sie tylko wyznaczona droga, zejscie z niej grozi powaz-
nymi konsekwencjami, bo woda, bloto i para wydobywa-
jace sie z ziemi, sg bardzo gorace. Czy tak wyglada pieklo?

CZARNA PLAZA

Kolejnym nieziemskim miejscem jest czarna plaza

" =Maskepury ..
k. Lundi, ang, Puffins)

U

CO ZROBIC, JAK SIE KIEDYKOL-
WIEK ZGUBISZ W ISLANDZKIM
LESIE? PO PROSTU WSTAN.
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Reynisfjara, uznana kiedys za jedng z najpiekniejszych
plaz swiata (wg ,Islands Magazine”). Duze fale, czarny
piasek, bazaltowe skaly i wystajace z wody kamienne
stupy tworza nastroj, troche jak z filmow science
fiction. Reynisfjara jest tak piekna, jak niebezpieczna.

VESTRAHORN

Vestrahorn, to malowniczy postrzepiony masyw gorski
w poludniowo-wschodniej czesci Islandii. To wyjatkowe;j
urody miejsce do kontemplowania piekna. Oczywiscie, to
miejsce bylo na mojej liscie ,must see” od poczatku, ale
dopiero w tym roku udato mi sie tam dotrze¢, podziwiac¢
iuwieczni¢ na zdjeciu.

POTEGA ISLANDZKICH WULKAN ow

Bardzo fotogeniczne sg rowniez islandzkie wodospady,
szczegolnie kiedy swieci stonice i tworzy sie nad nimi tecza.
Jest ich bardzo duzo, nie dziesigtki, a setki, a moze nawet
tysigce. Mnie zachwycit swojg uroda i potega Skogafoss.
Na koniec moja najwieksza tegoroczna islandzka atrakcja
- wulkan Fagradasfjall, ktory wybuch! w marcu biezacego
roku. Udalo misie ten cud natury najpierw zobaczy¢ z okien
samolotu, a potem juz na zywo. Wyprawa w okolice czynnego,
plujacego czerwong lawg wulkanu byta dla mnie fascynuja-
cym przezyciem. Zimno i porywisty wiatr towarzyszytnam
az do jezorow plynacejlawy, a tam zalewata nas z kolei fala
goracego powietrza, unoszacy sie zapach siarki i innych
gazow wulkanicznych. Ale warto byto to wszystko przezy¢
dla niezapomnianych widokow. Erupcja wulkanu jest na
pewno wyjatkowym zjawiskiem, ktore nie zdarza sie na co
dzien i pozostanie w mojej pamieci na zawsze.

W Islandii wlasciwie zachwyca mnie wszystko - cudowna,
dzika natura, otwarte, ogromne przestrzenie, kolorynieba,
wody i ziemioraz krysztalowo czyste powietrze. Uwielbiam
tam by¢, czuc energie, wolnos¢ i radosc.

Moze towszystkowina tego czystego powietrzaizwigzanego
z nim szoku tlenowego dla organizmu? #
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WARSAW SENIOR CUP
PO RAZ PIERWSZY NI,-\ STADIONIE

,,PODSKARBINSKA"

W dniu 19 wrzes$nia, na Stadionie ,Podskarbinska”, w ramach zawoddéw Warsaw Truck Cup,
po raz pierwszy odbedzie sie otwarta impreza z elementami lekkiej atletyki dla Senioréw
- Warsaw Senior Cup. Ta wyjagtkowa inicjatywa powstata z myslg o osobach starszych,
ktére pragng wzigc udziat w rywalizacji sportowe;j.

Warsaw Senior Cup na Stadionie Lekkoatletycznym przy ul. Chrzanowskiego 23, nalezgcym
do kompleksu sportowego OSIR Praga-Potudnie, to zawody sktadajgce sie z pieciu konkurencji specjal-
nie przygotowanych dla Seniorow. Uczestnicy beda rywalizowaé w biegu na 60 metréw, pchnieciu
kula, skoku w dal z miejsca, ergometrze wioslarskim i strzelaniu z pistoletu laserowego.

SENIORZY BEDA RYWALIZOWAC W KATEGORIACH WIEKOWYCH
60-69, 70-79 1 80+ W PODZIALE NA GRUPY KOBIET | ME?CZYZN.
Najlepszych zawodnikéw nagrodzimy medalami.

Impreza rozpocznie sie o godzinie 13:40

Zgtoszenia bedg przyjmowane w Biurze Zawodoéw zlokalizowanych na Stadionie
od godziny 13.00. Uczestnictwo w Warsaw Senior Cup jest bezptatne.

Po zakonczeniu rywalizacji Senioréw Stadion opanujg mtodsze roczniki w ramach Warsaw Truck
Cup. Dzieki uprzejmosci Stowarzyszenia Pieciobdj Polski CWKS Legia Warszawa z laserowej
strzelnicy bedg mogli korzysta¢ wszyscy, az do zakoriczenia imprezy. Zapraszamy!

www.osir.waw.pl . www.facebook.com/OSiRPragaPoludnie

OSK

A
Praga Poludsie
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