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KAZE-NO DENWA

wiec listopad. Niespieszny koniec obfitosci. Powoli

trzeba sie przyzwyczaja¢ do braku. Braku czerwieni,

oranzu, ztota i fioletow. Niedosytu purpury, jabtczanych
zapachoéw i dyn roztozystych na polach. Teraz tylko mgta, buros¢
i brak wyrazistosci. Koniec glorii i splendoru.

Na szczeScie wczesna jesien przyniosta sporo energii i wiele in-
teresujgcych wydarzen. Momentami az ciezko byto wybiera¢. Moze
to chec nadrobienia straconych pandemicznych miesiecy? A moze
strach przed kolejnymi lockdownami? Pewne jest jedno - mamy
co wspominac i o czym mysleé. Za nami liczne spotkania: z wio-
darzami Warszawy, inspirujgce mityngi z lubelskimi seniorami
w Kazimierzu Dolnym nad Wistg, gala 6. edycji konkursu ,Miej-
sca Przyjazne Seniorom”, ktéra wytonita kolejnych 22 laureatow
i pokazata, jak pieknie zmieniajg sie miejsca w stolicy, a takze wy-
czekiwany przez wszystkich powrdt Obywatelskiego Parlamentu
Senioréw w mury Senatu. Last but not least - pazdziernik to
takze dla nas, ,Pokolen”, miesigc wyjatkowy, poniewaz zawsze
w tym czasie Swietujemy kolejny jubileusz. W tym roku - juz trzeci!
Zapraszamy Was do obejrzenia fotoreportazu z tego wyjagtkowego wydarzenia.

Listopad konfrontuje nas z odchodzeniem. Naszych bliskich, przyjaciét. Z wkasnym
przemijaniem. Stawia pytania. | nie daje odpowiedzi. Zostawia w bezradnosci i pustce.

A gdybysmy tak mogli o tym porozmawia¢? Spotkac sie i po prostu méwic o naszym leku
przed odchodzeniem? Taka potrzeba, jak niektérzy mogg sadzi¢, wcale nie jest maka-
bryczna - méwi Anja Franczak, pierwsza w Polsce towarzyszka w zatobie i doula umiera-
nia. Smier¢ jest czesciq ludzkiego doswiadczenia i stawianie szlabanu tym tematom nikomu nie
stuzy. Tylko pogtebia nasze leki - dodaje.

Na koniec tradycyjnie zostawiam Was z pytaniem: Co by byto gdyby$my mogli spotkac
sie z tymi, ktoérzy odeszli? Gdyby do nas wrdcili? Nie w postaci avataréw czy holograméw,
ale... na przyktad gtosu? Zastanéwcie sie nad tym, bo na Jazdowie powstaje niezwykty pro-
jekt spoteczny. Nazywa sie ,Telefon na wietrze” (Kaze-no denwa). Taki sam, jaki stanat jakis
czas temu w niewielkim japonskim miescie Otsuki. Mozna tam wejs¢, podnies¢ stuchawke
i rozpoczac rozmowe. Mozna pomilcze¢, mozna postuchac. Mozna ptakac. | mozna sie ze-
gnac. Wiele razy. Jak sie zdgzyto i jak nie. Kto uwierzy ustyszy w nim gtos ukochanej osoby,
ktéra odeszta. Kto nie - moze przytuli swoj lek.

Fot. Pexels

Telefon na wietrze bedzie stat na Jazdowie przez rok.

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

Bardzo przepraszamy Pana Jana Siedleckiego, prezesa zarzagdu Bemowskiego Stowarzyszenia Oséb Niepetno-
sprawnych, laureata Odznaki Honorowej Zastuzonego dla Warszawy, za btedny zapis Jego nazwiska w numerze
pazdziernikowym ,Pokolen”.
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WYSELUCHALA:
MARZENA MICHALEK

ROZMOWY
O ODCHODZENIU

W TYM SAMYM CZASIE KIEDY PRZY PLACU UNII LUBELSKIE] SZUKAMY CICHEGO MIEJSCA
NA TE ROZMOWE, MIEJSKIE MEDIA PISZA, ZE WARSZAWA NA JAZDOWIE PLANUJE
URUCHOMIC NIEZWYKLY PROJEKT. JEGO INICJATORKA JEST KATARZYNA BONI, AUTORKA KSIAZKI
GANBARE! WARSZTATY UMIERANIA, KTORA OPISUJE ZYCIE JAPONCZYKOW PO TSUNAMI.
PROJEKT NAZYWA SIE , TELEFON NA WIETRZE” | MA POMOC WSZYSTKIM TYM, KTORZY

CHCIELIBY POROZMAWIAC ZE SWOIMI ZMAREYMI. , TELEFON NA WIETRZE” TO RODZA|
BUDKI TELEFONICZNE], DO KTOREJ WEJSC MOZE KAZDY, PODNIESC SEUCHAWKE | POROZMAWIAC.
JEST DLA TYCH, KTORZY NIE ZDAZYLI SIE POZEGNAC - NIE TYLKO Z POWODU PANDEMII.
O ODCHODZENIU ROZMAWIAM Z ANJA FRANCZAK - CERTYFIKOWANA TOWARZYSZKA W ZALOBIE.

Jest pani certyfikowanga towarzyszka w zalobie po
kursie ,Duszpasterstwo i towarzyszenie w zalobie”
w Heidelbergu.

Tak. 5lat temu zaczelam odkrywac, ze na swiecie istnieja
rozne zawody zwigzane ze Smiercig i zatobg, ktore w Polsce
sg kompletnie nieznane. Po angielsku nazywa sie to ,grief
counselor”, po niemiecku ,Trauerbegleiter”. Polska nazwe

stworzylam ttumaczgc bezposrednio z jezyka niemieckiego
inazwalam sie ,towarzyszka w zalobie”. Istnieje tez ktos
takijak towarzyszka umierania, czyli znowu po angielsku
send of life doula”, co przetlumaczytam jako ,doula umie-
rania”. Pomyslatam, ze to wspaniate, ze istniejg eksperci, do
ktorych mozna sie zwrdci¢ w takich sytuacjach. Kiedy sama
sie kiedy$ wtakiej znalaztam, kompletnie nie wiedziatam
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gdzie znalez¢ wiedze iwsparcie. A poniewaz odczuwatam
takg potrzebe, postanowitam sie tym tematem zaintere-
sowac. Na kurs towarzyszenia w zatobie poszlam dwa lata
temu, obecnie zas jestem w trakcie szkolenia dotyczacego
towarzyszenia przy umieraniu.

To nowy zawod w Polsce. I bardzo wymagajacy?

Tak, cho¢ mysle ze wiele 0os6b w Polsce nieformalnie ten
zawod wykonuje. Jestem jednak chyba jedyna, jak do tej
pory, osobg ktdra ma za sobg taka sciezke edukacyjng.
Mam takie marzenie, by w przysztosci stworzy¢ podobna
akademie w Polsce. Tego zawodu na pewno nie mozna
wykonywac¢ 8 godzin dziennie, bo taka praca bardzo nas
zabiera, angazuje. Trzeba jg bardzo balansowa¢, dbac
o siebie, po to, by mdoc dawac¢ wsparcie innym.

Jest pani takze w trakcie zdobywania uprawnien do
zawodu ,doulaumierania”? Jak pani sobie radzi zwyko-
nywaniem go na poziomie ludzkim?

Kiedyjestesmy konfrontowaniz umieraniem, kluczowa dla
mnie jest postawa ,nie wiem”. Bo wtedy wlasnie jestesmy
skonfrontowani z bezradnoscia. Docieramy do granicy
naszej wiedzy, mocy, wyksztalcenia, inteligencji, zaso-
bow. I to jest miejsce, z ktorego wiekszosc ludzi chce uciec.
Dlatego osoby chore albo osoby w zalobie s3 tak czesto
samotne. Smieré nas przeraza. Doula umierania to nie
jest ktos kto siedziw tych ostatnich chwilach i trzyma za
reke. Tak naprawde moze by¢ wilgczona juz od momentu
diagnozy, kiedy pojawi sie perspektywa zblizajacej sie
$mierci. Doule najczesciej przyjmuja funkcje mediatorek,
by utatwic otwarty dialog w rodzinach. Czasami umiera-
jaca osoba chce np. mowic o tym, jak chce by¢ pochowana.
Tymczasem rodzina nie jest na to gotowaija zbywa! A dla
niej jest to wazne i ten temat w jej glowie wota o uwage,
o zadbanie. Doule czesto tworzg taka bezpieczng prze-
strzen na rozmowe, w ktorej wspolnie mozna sie zasta-
nowi¢, jak wykorzystac czas jaki tej rodzinie pozostat, jak
zatatwic¢ formalnosci, czyli np. spisac testament, odszukac
iuporzagdkowac wszystkie wazne dokumenty, da¢ petno-
mocnictwa do rachunku bankowego itp. Do zadan douli
nalezy tez dzielenie sie wiedzg o samym procesie umiera-
nia, rowniez wwymiarze fizycznym. Kiedy ludzie umierali
w domach taka wiedza byla w kazdej rodzinie. To, Ze np.
osoba umierajgca przestaje jes¢ — co jest normalng czescia
tego procesu — a ludzie mys$la, ze ktos umiera, bo nie je.
Ajest odwrotnie - kto$ nie je, bo umiera. Dlatego ruszamy
zedukacjaitoztg bardzo podstawowg - ta wiedza powinna
wrocic¢ do ludzi! Doula zatem taczy wiele kompetencji:
podstawowych medycznych, psychologicznych, media-
cyjnych. Biore udziat w takich szkoleniach w Hamburgu
iw Berlinie. W Polsce takich kursow obecnie nie ma.

KIEDY JESTESMY KONFRON-
TOWANI Z UMIERANIEM,
KLUCZOWA DLA MNIE JEST
POSTAWA ,NIE WIEM".
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Pani juz teraz jest instruktorka szkolen o procesie
umierania. Co to dokladnie oznacza?

To inicjatywa zapoczatkowana w Danii, obecnie istnieje
w8 krajach na swiecie. Zainicjowana zostata przez hospi-
cjaw Niemczech, ktore prowadza bardzo szeroka dziatal-
nos¢ edukacyjng. Z tego rozwinal sie tzw. kurs ostatniej
pomocy, na ktorym przekazywana jest ta wiedza, o ktorej
mowilam przy okazji poprzedniego pytania, ze np. osoba
umierajgca przestaje jesc, a takze co robic tuz po smierci,
rowniez w wymiarze formalnym. W warsztatach, ktore
prowadze, moga brac¢ udzial wszyscy, cho¢ gtownie przy-
chodzg opiekunowie, ktorzy sie osobami odchodzacymi
opiekuja. Te warsztaty oczywiscie nie spowoduja, ze wokot
$mierci bedzie mniej smutku czy bolu, ale jestem przeko-
nana, ze dzieki edukacji moze by¢ mniej leku.

W ubieglym roku zalozyla pani Instytut Dobrej Smierci.
Czym sie zajmujecie? Czy w ramach tego Instytutu
mozna by bylo przeprowadzac¢ takie szkolenia? I jak
dzialania Instytutu moga pomagac osobom przecho-
dzacym droge zaloby?

Juz przeprowadzamy takie miniszkolenia i webinary.
Ponad dwa lata temu zaczetam pisac blog (sprawyosta-
teczne.pl - przyp. redakcji ). Dzieki temu poznatam wiele
0s0b, ktore zawodowo majg kontakt z tematem $mierci
i zaloby, ktore pracujg w hospicjach, opiece spolecz-
nej, takze wielu artystow. Poznalam tez kilka mlodych
0s0b z branzy funeralnej, ktore szukajg innowacji w tym
obszarze. W pewnym momencie stwierdzitlam, ze dobrze
bedzie tych ludzi polagczyc ze soba. Na poczatku pandemii
przyszed! mi do glowy pomysl, by stworzy¢ jakis rodzaj
spotecznosci. Instytut Dobrej Smierci to interdyscypli-
narny kolektyw osdb, ktore w swoim zawodzie majg do
czynienia z tymi tematami. Jest nas, w catej Polsce, ponad
60 0s0b.

Wiedza czy intuicja? Ktora z nich jest wazniejsza w byciu
z kims na drodze zaloby?

Wiedza to najmniejszy kawatek. To, co najwazniejsze w tej
sytuacji, to odnalezienie odwagi, by wejsc z druga osobg,
ktora przezywa zalobe w to miejsce, ktore sie nazywa ,nie
wiem” i wytrzymac wlasng bezradnos¢. Chodzi o taka
naprawde gleboka postawe empatycznego sluchania.
Bardzo szybko wchodzimy w ocenianie czegos, mowie-
nie, cojest dobre albo zteijak powinnowygladac.Itojest
wlasnie problem komunikacyjny z osobami w zalobie.
Moja rolg jest wejsc¢ w gleboki, prawdziwy kontakt z ta
osobg i zobaczyc¢ jak ten jej proces wyglada. I nie myslec,
ze jestem ekspertka i ze wiem i powiem jejjak to powinno
wygladac. Jedyna osobg, ktora jest ekspertem, jest ona
sama. W tej sytuacji tylko ona wie, co przezywa, czego
potrzebuje, jakie tematy sg wazne. Tymczasem osoby
w zalobie w swoim otoczeniu trafiajg na relacje, w ktorych
sg pouczane: ,nie placz”, , mineto juz potroku”, ,czasleczy
rany”, ,powinnas wyrzucic te ubrania”, ,przestan chodzic
codziennie na cmentarz”. Wiele osob w zalobie czesto taczy
jednarzecz: one nie czujg sie widziane i styszane w swoim



srodowisku. Czujg jakis rodzaj niecierpliwosci i presji, by
wyjsc¢ z zaloby, ktora wynika, moim zdaniem, z réznych
przyczyn, np. z braku gotowosci bycia swiadkiem bolu
drugiej osoby. Kiedy widzimy, ze ktos placze, to od razu
chcemy to zmieni¢. Szukamy szybko dobrych stow, by
powiedziec¢ co$ madrego, dac jakas rade. To juz nie chodzi
wilasciwie o te drugg osobe, ale o nas, o nasz komfort. To
jest mechanizm, ktory byl najwazniejszy w moim szkole-
niu: uczenie sie pewnego spokoju w tych niekomfortowych
miejscach, by sprobowac zobaczy¢ o co w ogdle chodzi,
jakie tam sg emocje. Niestety, obecna kultura dziatania,
sukcesu, szybkosci, jeszcze bardziej to utrudnia i kompli-
kuje. Nie ma w niej przestrzeni na zalobe.

Osoba, ktora sie do pani zglasza wykonuje jakis ruch,
jest decyzyjna. To dobry objaw?

Tak. Moge pracowac tylko z osobami, ktore sie same do
mnie zglaszaja. Czasami dzwoni do mnie ktos z rodziny
imowi: ,Moja mama nie radzi sobie z zalobg. Czy moze sie
paniznigspotkac?”. Ale czy tamama o tym wie? Czyona
tegochce - pytam? ,Nie, ona tylko siedzii placze” - stysze
czesta odpowiedz. Ale przeciez moze to czego ona w tej
chwili potrzebuje to jest to, by siedziec i ptakac? Ona moze
dostac wszystkie informacje o mozliwosciach wsparcia,
ale ten krok musiwykonac sama. To niezbedne, by w ogole
sie na takg mozliwos¢ otworzy¢. Kiedy ktos zaczyna juz
rozmowy ze mng, to on czy ona ma juz jakas nadzieje.
Dla wiekszosci ludzi zal po stracie bliskiej osoby tak
naprawde nigdy nie znika zupelnie. Jednak - jak pani
pisze — intensywnosc¢ i czestotliwos¢ bolu sie zmienia
i powrot do normalnego zycia jest mozliwy?

Nie mozna wrocic¢ do zycia sprzed. W spoteczenstwie
istnieje bardzo duzo pomystow jak powinna wygladac
zaloba. Wielu ludzi styszalo o teorii, ze ma rézne etapy
ize powinna sie w pewnym momencie skonczyc. Po roku.
I te wlasnie zalozenia sg nieprawdziwe. Nie zgadza sie
z tym rowniez wspotczesna nauka. Ani ja. To myslenie
o etapach zaloby jest kompletnie przestarzate i ma swoje
zrodto w publikacjach Elisabeth Kiibler-Ross, lekarki,
ktorawlatach 60. opublikowata badania, w ktorych wyrdz-
nita 5 faz umierania. Potem ten model umierania zostat
przeniesiony na proces zatoby. Ale przez kolejne 40 lat
powstato bardzo duzo innych teorii, ktore w Polsce s3
nieznane. Stysze od ludzi, ktorzy studiowali psycho-
logie w Polsce, ze w ramach studiow mieli 6 godzin na
temat zaloby i w ramach nich omawiany by! tylko model
Elisabeth Kiibler-Ross. Teoria, ktora ma prawie 70 lat jest
uzywana jako jedyny mozliwy model mowienia o zalobie?
Ten model opisuje zatobe jako proces linearny i skonczony.
Kompletnie nieadekwatny do ludzkiego doswiadczenia.
Istnieje bardzo wiele innych modeli, ktore opisuja ten
proces jako dynamiczny, zywy, nielinearny, co$ co nie ma
konkretnego konca, ale towarzyszy nam w pewien sposob
do konca wlasnego zycia. Co nie oznacza oczywiscie, ze
do konca zycia bedziemy cierpiec.

Nasi czytelnicy czesto traca partnera, zktorym przezyli

OSOBY W ZAtOBIE W SWOIM
OTOCZENIU TRAFIAJA
NA RELACJE, W KTORYCH SA
POUCZANE: ,NIE PLACZ",,
MINELO JUZ POL ROKU?,
,CZAS LECZY RANY”,
,POWINNAS WYRZUCIC
TE UBRANIA’, ,PRZESTAN
CHODZIC CODZIENNIE
NA CMENTARZ”.

50-60 lat. I co moga zrobic? Bo oni nie wiedz3...
A chca wiedziec czy kiedys przestang cierpiec.
Moim zdaniem nie da sie usungc cierpienia z zycia.
Kiedy tracimy bliskg osobe, zatoba dotyka kazdej czesci
z nas. Wedlug starego myslenia, ta zaloba w koncu
wnaszym zyciu miata zajmowac coraz mniej miejsca,
azw koncu znikala. Jednak wyglada to tak, ze znacze-
nie tej straty w naszym zyciu sie nie zmienia, za to my
- ro$niemy. Nasze zycie si¢ poszerza, rozwija. Zyjemy
dalej, dbamy o relacje z innymi bliskimi, poznajemy
innych ludzi, ale wnaszym zyciu ta zaloba zostaje. Nie
chodzi o to, by eliminowac zalobe z zycia, ale o to, by
miata wnim swoje miejsce, ale by juz tego zycia catko-
wicie nie wypelniala.

Odejscie, pogrzeb bliskiej osoby, jest jednym z naj-
wazniejszych rytualow przejscia - pisze pani na
swojej stronie internetowej. Pochodzi pani z wielo-
kulturowej rodziny z korzeniami chorwackimi
i niemieckimi. Czy stowianskie rytuaty przejscia
zZnaczgco roznia sie od innych?

Rytuaty pochowku sg powszechne w tradycji katolic-
kiej, ale sg takie regiony w Polsce, gdzie obecne sg wcigz
inne tradycje. W roznych miejscach na Mazowszu, na
Kaszubach, Lubelszczyznie, praktykuje sie rytuaty
takie jak np. ,puste noce”, czyli czuwanie przy zmar-
lym. Te tradycje juz zanikajg. Ale s3 mlodzi ludzie,
ktorzy walczg o to, by zachowac wartos¢ obrzedow,
ktdre np. ulatwialy zebranie sie wspolnoty. Dzieki nim
osoba bedaca w zalobie miata naturalny krag wsparcia.
Spiewanie, optakiwanie tez stwarzalo przestrzen na
wyrazenie smutku. We wspolczesnym swiecie nie ma
miejsca na te rytualy. Stracilismy kontakt z ta sfera
zycia. Przez to, ze ludzie umieraja wszpitalach, a potem
cialo trafia do chtodni w zakladzie pogrzebowym, my
zostaliSmy w pustce.

Dlaczego nie rozmawiamy o Smierci?

Osoby, z ktorymi mam kontakt chcg o niej rozmawiac.
Spotykamy sie i publicznie rozmawiamy o smierci
izalobie, np. naspotkaniach Death Cafe, ktore w obecnej
sytuacji pandemii odbywaja sie online. W tym miejscu 2
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KIEDY TRACIMY BLISKA OSOBE
TO ZAtOBA DOTYKA KAZDE)
CZESCI Z NAS.

ludzie moga rozmawiac o smierci swobodnie, czego czesto
nie mogg robi¢ wsrod bliskich. Taka potrzeba, jak niekto-
rzy moga sadzi¢, wcale nie jest makabryczna. Smieré jest
czescig ludzkiego doswiadczenia i stawianie szlabanu
tym tematom nikomu nie stuzy. Tylko poglebia nasze
leki. Dlatego staram sie o Smierci mowic otwarcie. Ludzie
czesto s zaskoczeni, Ze nie jestem ubrana na czarno, ze
sie usmiecham. A przeciez normalizacja tego tematu jako
integralnej czesci zycia, z ktorg kazdy z nas wczesniej czy
pozniej sie skonfrontuje, jest nam bardzo potrzebna.Ito,
conam jest potrzebne, to wspolnota, ktéora ma naswtym
wspiera¢. To wszystko nas laczy. I to dostownie. Smieré
nie roznicuje.

Naile Polacy s3 otwarci na korzystanie z pomocy, jaka
pani oferuje? Nie pomaga pewnie to, ze przeciez jest
to pomoc odptatna...

Jest cale spektrum opinii na ten temat. Te osoby, ktore
maja klopot z korzystaniem z takiej pomocy, po prostu
do mnie nie trafiaja. Trafiajg tylko te, ktore widza w tym
jakas wartoscisens. Aspekt finansowy jest dla mnie niesa-
mowicie trudny. Caty czas szukam sposobow, jak sobie
z tym poradzi¢, bo zdaje sobie sprawe, ze wiele 0sob,
zwlaszcza starszych, nie sta¢ na taka pomoc. Do tego
dochodzi cala sfera sacrum zwigzana z tym tematem,
ktorejwielu ludzi nie chce laczyc¢ w zaden sposoéb z finan-
sami. Duzo rozmawiam na ten temat z kolezankami, ktore
wykonujg ten zawod w Niemczech. Zauwazylam trzy
rozne postawy wobec tego aspektu: sa osoby, ktore tak
jak ja, majg bezposredni kontakt z klientem i tu mamy
ustuge ioplate. Sg osoby zatrudnione przez instytucje (np.
hospicja czy zaklady pogrzebowe) i przez te instytucje
sg optacane. Trzeci model, rzadki, ale chyba najlepszy,
spotkalam w Karlsruhe, w Niemczech. Tam, obok cmen-
tarza, jest centrum zaloby, gdzie codziennie odbywaja
sie zarowno rozmowy indywidualne, jak i prowadzone
sg grupy wsparcia w zalobie. I te uslugi optaca samorzad.
To niesamowite, Ze ze strony miasta jest swiadomosc, ze
takie ustugi sg potrzebne. W 2019 roku podobny projekt
zglosilam w Warszawie do budzetu obywatelskiego, ale nie
dostatam wystarczajacej liczby glosow. Mysle, ze temat
jest zbyt niszowy, a ludzie wieksza potrzebe widzg jednak
w tworzeniu np. sciezek rowerowych.

Jak my, zwykli i czesto nieczuli mozemy pomoc osobie
doswiadczajacej straty kogos bliskiego?

Chyba dwie rzeczy sg tu najwazniejsze: po pierwsze trzeba
sie naprawde tg osobg interesowac, chcie¢ zrozumiec co sie
z nig wtej chwili dzieje, tzn. mniej mowic a wiecej stuchac.
Wyrzucic¢ ze swojego stownika slowa: teraz powinnas
zrobic to czy tamto, byloby lepiej gdybys juz nie robila tego
itamtego. Dac szczere zainteresowanie, zadawac pytania.
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Ludzie potrzebuja w zalobie bardzo roznych rzeczy. Sg
tacy, ktorzy muszg sie wycofacibyc sami, sg tacy ktorzy
bardzo potrzebujg kontaktu z innymi, sg i tacy, ktorzy
najpierw muszga odwrocic uwage, zajac sie czyms, zeby
wogole przetrwac, a s osoby ktore od razu chcg rozma-
wiac i wyrazic¢ swoje emocje. To jest bardzo indywidu-
alne ibardzo zmienne. Trzeba by¢ uwaznym. Kluczowe
jest pytanie: ,Czego potrzebujesz?”. Nie mozemy sie
domyslac, bo wtedy zawsze zakladamy swoja wlasng
perspektywe. A chodzi o to, zeby naprawde zobaczy¢
drugiego czlowieka.

Co nas powinno zaniepokoi¢ w przezywaniu zaloby
wlasnej lub bliskiej osoby, i kiedy warto zwrocic sie
po profesjonalng pomoc?

W kazdej chwili mozemy siegnac po wsparcie. Nie tylko
wtedy, gdy jest bardzo zle. Zaniepokoic nas powinny takie
sytuacje, kiedy zatoba znacznie utrudnia nam codzienne
funkcjonowanie i uniemozliwia obowiazki. Wiekszosc
ludzi w zaltobie prowadzi podwojne zycie: na co dzien
jakos sobie radzg, jakos funkcjonujg, a z drugiej strony
jest swiat zaloby. Ale jesli ten swiat zaloby kompletnie
nam zakloca zycie, albo jesli pojawia sie agresja, jakies
autodestrukcyjne wlasne zachowania, to jest to niepo-
kojace. Albo kiedy ktos stwierdzi, ze zaloba sie w ogole
nie zmienia, ze stoi w miejscu. Bo zaloba to dni kiedy jest
iplaczigniew, potem sie to uspokaja, a potem wraca. Poki
to sie zmienia, poki widac jakis proces, to jest dobrze.
Kiedyjednak kto$ utknal, jest zamrozonyi mowi, ze ciggle
nie moze uwierzyc w to co sie stato, to moze byc¢ sygnal,
ze trzeba siegna¢ po profesjonalne wsparcie. Na pewno
rowniez wtedy kiedy zaloba jest polgczong z traumg,
kiedywokol tej straty wydarzyly sie przerazajace rzeczy
- to warto szukac¢ wsparcia, np. u psychoterapeutow
specjalizujgcych sie w pracy z traumg.

Dziekuje za rozmowe. #

ANJA FRANCZAK - zatozycielka Instytutu Dobrej
Smierci. Zajmuje sie edukacjg w obszarze $mierci

i zatoby. Wspiera osoby w zatobie oraz tych, ktorzy
im towarzyszg. Szkolita sie w Heidelbergu w Instytu-
cie Duszpasterstwa Klinicznego (Institut fur Klinische
Seelsorgeausbildung) i jest profesjonalng towa-
rzyszka w zatobie certyfikowang przez Federalne
Stowarzyszenie Towarzyszenia w Zatobie w Niem-
czech (Bundesverband Trauerbegleitung e.V.).

Jako instruktorka miedzynarodowej inicjatywy
Kurséw Ostatniej Pomocy (Letzte Hilfe) zajmuje sie
edukacjg o procesie umierania. Obecnie w trakcie
szkolenia na doule/towarzyszke umierania

w Sterbeammen-Akademie Hamburg.

Wiecej informacji: www.instytutdobrejsmierci.pl
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JOLANTA WOJICIKIEWICZ
CZEONEK RADY SENIOROW
DZIELNICY BIELANY

Twoja czujnosc
moze uratowac
czyjes zycie

WEDLUG CBOS 11 PROC. POLAKOW TO OSOBY
SAMOTNE - WSROD NICH SA GLOWNIE SENIORZY.
PONIEWAZ JESTESMY NARODEM BARDZO RODZIN-
NYM, OSOBY STARSZE, MIESZKAJACE SAME, CZESTO
DOSWIADCZAJA TROSKI OD NAJBLIZSZYCH:

DZIECI, WNUKOW, RODZENSTWA CZY KUZYNOW.

ie zawsze jednak tak sie dzieje. Znam wiele
seniorek pozbawionych rodziny lub tesknig-
cych za dzie¢mi i wnukami, ktore ulozyly
sobie zycie poza granicami kraju. Dobrze,
gdy sa one otoczone ludzmi przyjaznie do
nich nastawionymi: sgsiadami, znajomymi, interesujgcymi
sie ich kondycjg i stanem zdrowia, a takze gotowymi na
niesienie pomocy.

Przypadek Agaty

Jak jest to potrzebne przekonalam sie na przyktadzie mojej
siostry Agaty (imie¢ zmienione). Agata mieszka od lat sama.
Jest emerytkg, ale jeszcze aktywna zawodowo i towa-
rzysko. Tego lata, po urlopie spedzonym nad morzem,
wrocila do pracy (pracuje w niepelnym wymiarze godzin).
W tym czasie jej najblizsza rodzina wyjechala na wakacje
do Wloch, a ja (jej siostra) do corki i wnukow, wypoczy-
wajacych na wsi.

Z synem - Agata kontaktowatla sie niemal co dzien-
nie, szczegolnie w czasie podrdzy (za pomocag MMS-6w,
SMS-6w). Lubita komentowac zdjecia ,rodzinki”: wnukow
i syna z zong, a przy okazji podziwiac piekne widoki.
Pewnego dnia przestala odpowiada¢ na SMS-y i tele-
fony. Zaniepokojony syn rozpoczal poszukiwanie osoby,
ktora moglabywiedziec co si¢ z nig dzieje, m.in. zadzwo-
nil do mnie - do swojej ciotki. Po tym telefonie od razu
;wlaczyl misie alarm’- jakbym przeczuwala, ze stato sie cos
niedobrego. Wiedzialam, ze musze dziata¢ natychmiast.
Na szczescie zapisatam telefon do sgsiadki mojej siostry,
ktora miata klucze do jej domu (podczas jej nieobecnosci
podlewata kwiatki). Zadzwonilam z prosbg o sprawdzenie,
czy nie stato sie jakies nieszczescie. Niestety, moje przy-
puszczenie okazalo sie prawdziwe. Agata lezala polprzy-
tomna na dywanie obok 16zka i majaczyta w 40-stopniowe;j
goraczce. Jej telefon komorkowy zaplatal sie pod dywanem.

i

OKIEM SENIORA _i.

Fot. Shutterstock

Dalsza ,droga postepowania” w calej tej sytuacji byla
oczywista. Sagsiadka wezwala pogotowie — chorg zabrano
do szpitala. Jej stan poczatkowo byt ciezki z powodu
odwodnienia, sepsy i objawow rozy konczyny dolnej,
a takze podejrzenia udaru mozgu. Wedtug lekarzy praw-
dopodobnie lezala chora na podlodze przez okolo dwie
doby - swiadczyly o tym powstate odlezyny. Na szczescie
organizm Agaty byl na tyle silny, ze wysz!la z tej sytuacji
obronng reka. Po dwoch tygodniach pobytu w szpitalu
zostalawypisana do domu -z odlezyng, ktoérg nalezy nadal
leczy¢ i konsultowac sie z poradnig chirurgiczng, a takze
poradnia neurologiczna (powtorzenie rezonansu magne-
tycznego). Chora powoli dochodzi do siebie, otoczona
opieka ze strony rodzinyiznajomych. Az strach pomyslec,
co bybylo, gdyby nie sgsiadka posiadajgca klucze i pomoc
lekarska, a takze gdyby nie czujna reakcja rodziny, zanie-
pokojonej brakiem kontaktu telefonicznego.

Badz czujnym sasiadem

O takich, czy podobnych przypadkach, czesto z tragicz-
nym zakonczeniem, styszymy w mediach. Zdarza sie, ze
samotny senior w swoim domu upadnie, ztamie noge czy
przechodzi udar lub zawal. Mozna sobie wyobrazic jaki
przezywa dramat sam zainteresowanyijegorodzina, gdy
nie moze skontaktowac sie z kimkolwiek!

Dlatego tak waznym jest, aby z seniorem dos¢
czesto kontaktowala sie rodzina lub znajomi, aby
w przypadku naglego pogorszenia si¢ stanu zdrowia
- zareagowac na czas! Pamietajmy, aby do mieszka-
nia samotnego seniora miata klucze osoba zaufana,
mieszkajacaw poblizu, a takze aby osoba ta udostep-
nila telefon nie tylko rodzinie ale takze znajomym.
Tak sie statlo w przypadku Agaty — osoba, ktora darzyla
zaufaniem - uratowala jej zycie!

Moze si¢ tak zdarzyc¢ w przypadku wielu innych
0s0b, tylko trzeba odpowiednio wczesniej o to zadbac¢
i... by¢ czujnym, aby nie wydarzyla sie tragedia! #
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 TEKST:
" KRYSTYNA LEWKOWICZ

Seniorz
1 przysztosc
Polski

KOLEJNA, VII JUZ, SESJA OBYWATEL-
SKIEGO PARLAMENTU SENIOROW,
KTORA ODBYtA SIE 4 PAZDZIERNIKA
2021 R. W SENACIE RP POD HASLEM
SENIORZY | PRZYSZtOSC POLSKI,
TO NIEWATPLIWIE NAJWAZNIEJSZE
WYDARZENIE SENIORALNE ROKU.

- W imieniu Obywatelskiego Parlamentu Seniorow wyrazam
gtebokq wdziecznosc i uznanie dla Marszatka Senatu RP,

prof. Tomasza Grodzkiego, za mozliwos¢ zorganizowania
posiedzenia plenarnego OPS w Senacie i wsparcie logistyczne
udzielone przez Kancelarie Senatu - powiedziata prowadzaca
obrady Krystyna Lewkowicz.

PONOWNIE W DOMU

Decyzja ta postrzegana jest przez senioralng spotecznos¢
jako wyraz uznania dla demokratycznie wybranej,
ogolnopolskiej reprezentacji polskich senioréw, poczucia
jej odpowiedzialnosci za losy kraju, docenienia aktywnosci
i zaangazowania w problemy zycia spotecznego oraz
poszanowania ich godnosci i obywatelskich postaw.

Wyzsza Izba Parlamentu uosabia bowiem szacunek
i godnos$¢, poszanowanie prawa i Konstytugji, to jest
wartosci tak waznych dla spotecznosci senioralnej.

W imieniu Marszatka Senatu zgromadzonych na sesji
przywitat Szef Kancelarii Senatu, Adam Niemczewski.
Marszatek Senatu RP prof. Tomasz Grodzki, w nagraniu
skierowanym do uczestnikéw VII Sesji Obywatelskiego
Parlamentu Senioréw powitat ich stowami:

- Z wielkg satysfakcjqg méwie: witajcie w domul! (...) Senat jest
i bedzie waszym domem, bo tu w szczegdlny sposéb rozumiemy
szacunek dla 0séb w srebrnym wieku, ktére swoim dojrzatym
Zyciem, swoimi umiejetnosciami mogq najlepiej, jak to jest
moZzliwe, stuzyc Polsce, Polkom i Polakom, uczyc¢ mtodszych,
dbac o nich, dzieli¢ sie doswiadczeniem zawodowym i zyciowym.

Marszatek podkreslit, ze jesli dzis czegos brakuje w Polsce
szczegoblnie, to z pewnoscig autorytetow. Dzieki wam ta luka
jest codziennie wypetniana, a naszym wspdélnym zadaniem jest,
by wasz gtos byt donosny i zawsze styszalny. Do tego majq stuzyc
wasze spotkania - takie jak dzis, ale takze setki, a moze i tysigce
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mniejszych, rownie waznych, podejmowanych w ramach tak
pieknie rozwijajgcego sie ruchu uniwersytetow trzeciego wieku
- dodat.

Podziekowat takze uczestnikom za ich ,madros¢, ale takze
za to, ze potraficie dba¢ o siebie nawzajem i czuwad nad
rozwojem naszych mtodszych pokolen”.

Zyczyt uczestnikom udanych i owocnych obrad, wymiany
mysli i pomystow.

Przybytych na konferencje gosci w tym: Matgorzate
Kidawe Btonska, wicemarszatka Sejmu, posta Michata
Szczerbe, przewodniczgcego Parlamentarnego Zespotu
ds. UTW, Aldone Machnowskga-Goére, wiceprezydentke
miasta st. Warszawy, prof. Andrzeja Horbana, przewod-
niczacego Rady Medycznej ds. COVID przy prezesie RM,
prof. Andrzeja Wigcka, Rzecznika Praw Obywatelskich,
Barttomieja Btazewicza, zastepce Rzeczka Praw Pacjenta,
prof. Piotra Btedowskiego, Lidie Utanowska, dyrektorke
Departamentu. Polityki Senioralnej w MRIiPS, Barbare
Szafraniec, prezeske Ogélnopolskiego Porozumienia
o Wspotpracy Rad Senioréw, Rudolfa Borusiewicza,
wiceprezesa Zwigzku Powiatéw Polskich oraz wszystkich
pozostatych gosci, a przede wszystkim delegatéw OPS
powitata Krystyna Lewkowicz.

SUKCESY POMIMO PANDEMII

OPS moze by¢ przyktadem w miare normalnej dziatalnosci

w niezwyktych warunkach, bowiem mimo ograniczen

spowodowanych pandemia, nieprzerwanie prowadzi swojg

dziatalnos$¢, a najtrudniejszy rok 2020 zaowocowat, o dziwo,

niecodziennymi inicjatywami legislacyjnymi i sukcesami,

a mianowicie:

= Senat RP podjat 28 wrzesnia 2020 r. uchwate ,w 45-lecie
ruchu UTW", oddajacg hotd zatozycielce pierwszego
UTW, prof. Halinie Szwarc i podkreslajagcg ogromny,
45-letni dorobek Uniwersytetéw Trzeciego Wieku,
azaraz po tym:

= 1 pazdziernika 2020 r. nastgpit historyczny moment
~powrotu OPS z emigracji” i VI sesja plenarna
w siedzibie Senatu RP;

< powotana zostata nowa Swietokrzyska Delegatura
Regionalna OPS z siedzibg w Starachowicach.

Takze rok 2021, za sprawg wsparcia ze strony programu
rzagdowego Aktywni+, zaowocowat az szescioma regionalnymi
konferencjami z udziatem wszystkich delegatow regionu.

Fot. Grzegorz Krzyzewski



Poswiecone byty diagnozie problemow i wypracowaniu
programéw pracy adekwatnych do mozliwosci.

Marszatek Senatu ponownie wyrazit zgode na wyko-
rzystanie siedziby Senatu dla organizacji kolejnej sesji i oto
mozemy dzi$ Swietowac i prowadzi¢ dialog z najwyzszymi
wiadzami w tym prestizowym miejscu.

POWROT DO AKTYWNOSCI
Wicemarszatek Sejmu Matgorzata Kidawa-Btoriska mowita,
ze tegoroczna sesja koncentruje sie wokét zagadnienia
powrotu senioréw do aktywnosci po pandemii. Mowita,
ze potrzebne s3 tu madre, systemowe rozwigzania.
Ocenita, ze liczba pomystow i aktywnos¢ seniorow
w miejscowosciach, gdzie miata okazje je obserwowac,
sg imponujace. Dlatego, jej zdaniem, rzad i parlament
powinni podejmowac decyzje po konsultacji w sprawie
proponowanych rozwigzan z osobami, ktérych one dotycza.
- To Panistwa wtadza musi stuchac. Dlaczego? Dlatego, ze
W naszym spoteczeristwie ciggle przybywa oséb wchodzgcych
w wiek senioralny. Dlatego, ze jest w Polsce dzis 400 geriatréw,
a szacuje sie, ze powinno byc ich prawie 9 tys. Dlatego, ze pan-
demia wymusita izolacje, a dla wielu senioréw byt to bardzo
powazny i trudny czas przebywania w domu - podkreslita.
Stowa powitania do uczestnikéw Obywatelskiego
Parlamentu Senioréw skierowat réwniez prezydent miasta
st. Warszawy, Rafat Trzaskowski. Wyrazit radosc¢ z faktu,
ze VIl sesja odbywa sie w miejscu, ktére do takiego spotka-
nia jest najbardziej adekwatne - w gmachu polskiego parla-
mentu, w salach Senatu RP i podziekowat za to Marszatkowi
Senatu RP prof. Tomaszowi Grodzkiemu. Prezydent
Trzaskowski, podkreslit, ze obecnie jest w Polsce blisko
dziewie¢ milionéw senioréw, ktérzy majg swoje konkretne
potrzeby, ale tez ciekawe pomysty, ogromng chec do dziata-
nia. Widac to w codziennej aktywnosci regionalnych delegatur,
widac to kazdego roku na sali obrad, gdy dyskutujecie Paristwo
o sprawach najwazniejszych dla spotecznosci senioréw - a wiec
niezwykle waznych dla catej Polski. To bardzo istotne, zeby
Panstwa gtos byt styszalny, i wierze, ze Obywatelski Parlament
Senioréw w tym pomaga - dodat Prezydent Trzaskowski. Zyczyt
takze uczestnikom uwaznych stuchaczy wéréd decydentow.

USPRAWNIC SYSTEM POMOCY DLA SENIOROW
Przewodniczacy Parlamentarnego Zespotu ds. UTW, poset
Michat Szczerba powiedziat, ze pandemia zmienita zycie
senioréw, ich codzienne przyzwyczajenia, ograniczyta

mozliwos¢ kontaktu z najblizszymi i codzienne aktywnosci.
To pogtebito problem samotnosci senioréw. Jego zdaniem
pandemia to czas szczegblinie dramatyczny dla oséb

z chorobami otepiennymi, jak Alzheimer.

O problemach, z jakimi spotykajg sie chorzy na choroby
otepienne oraz ich bliscy méwit takze senator Krzysztof Kwiat-
kowski. Zaznaczyt, ze system pomocy prawie nie funkcjonuje,
a trud opieki nad osobami chorymi dzwigajg ich rodziny, wyre-
czajac w tym zakresie panstwo. Senator Kwiatkowski méwit
takze o potrzebie obnizenia granicy wieku oséb uprawnionych
do otrzymywania tzw. lekow bezptatnych. W Polsce jest to
granica 75. roku zycia. Zaznaczyt, ze jest ich zbyt mato i nie
obejmujg najnowoczeéniejszych lekdw.

Rzecznik Praw Obywatelskich Marcin Wigcek zapewnit,
ze walka o poszanowanie praw seniorow jest jednym z jego
priorytetéw. - JesteSmy wszyscy winni naszym seniorom
najwyzszy szacunek, pomoc i wsparcie. Jest to nasz obowiqzek,
wszystkich ludzi - wszystkich cztonkéw spoteczenstwa.

POSTULATY | KIERUNKI POLITYKI SENIORALNE]
W dyskusji plenarnej, delegaci OPS poruszali bardzo wazne
biezace i przysztosciowe sprawy senioralne.
Do najwazniejszych tez i informacji nalezy zaliczyc¢:
= propozycje nowelizacji ustawy o osobach starszych,
w tym koniecznos$¢ powotania petnomocnika rzadu
ds. osob starszych;
= konieczno$¢ nowelizacji ustawy o samorzgdzie gminnym,
w tym dodanie do katalogu zadan wtasnych odrebnego
zadania pt. polityka senioralna;
2 informacje o powotaniu kolejnej Delegatury Regionalnej
OPS w woj. zachodniopomorskim;
= informacje nt. procedury pozyskania przez OPS
osobowosci prawnej;
2 zwiekszenia aktywnosci i samodzielnosci delegatur
regionalnych oraz uaktualnienia sktadu delegatéw;
= iszereginnych.
Na zakoniczenie obrad delegaci przyjeli Deklaracje Programowg
OPS, wskazujaca na gtéwne postulaty i kierunki polityki senio-
ralnej w Polsce. Bedg one stanowi¢ wytyczne do konstrukgji
szczegbtowych programow dziatania OPS na rok nastepny.
Nad bezpieczehstwem senioréw czuwata ekipa ratownikéw
medycznych, na szczescie, w tym dniu catkowicie ,bezrobotna”.#

Opracowanie: Krystyna Lewkowicz (z wykorzystaniem
informacji prasowej Kancelarii Senatu oraz zdje¢ autorstwa
Grzegorza Krzyzewskiego).
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CHOCIAZ TRUDNO W TO UWIERZYC, NASZA WSPOLNA PRZYGODA
TRWA JUZ TRZY LATA. TRZY LATA NIEZWYKLYCH SPOTKAN, ENERGII | PAS]I.
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Podczas jubileuszu swojg obecnoscig
zaszczycito na wielu wyjatkowych gosci

l.—!I.-.i-

ksandra Laudanska, redaktor ;
zelna ,,Pokolen”, Marzena Micha-
tek, pierwsza redaktor oraz Matgorza

-

jum zowytort—
3 dy kolejny.né
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Joanna Dolinska- ’\L""'_ = 2 A

Dobek, dyrektor CAM T ; Pazdziernikow
.Nowolipie” podczas - numer w rekach
roczystej mowy Danieli Fw!ury, :
"‘m_.it BUSZOWE] . | - [ -'pa;rzewodmczqcej
E— - S ~ / Biatoteckiej Rady

Seniorow
Aleksandra

Laudanska,
redaktor
naczelna
~Pokolen”

Rozmowy toczyly sie
oficjalnie'iw kuluarach

,POKOLENIA”
TO NIEZWYKLY
MIESIECZNIK
- TWORZA GO
LUDZIE PEENI PASJI
| NIECODZIENNYCH

POMYStOW.

Nie tylko doskonale.nam si€ ra em wspol | Pazdziernikowy numer ,,Pokoleri”
pracuje = my Sie R Irdzo lubim = rozszedt sie niczym ciepte buteczki
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£ A g ST
Wafszawska Rada
Seniorow w Kazimier.
Dolnym_ - -

Lipinska, zastepca prezydenta Lublina

& pans =

=» 22 pazdziernika, w Wolskim Centrum
Kultury odbyta sie VI gala konkursu
~Miejsca Przyjazne Seniorom” - edycja
2020-2022. Kapituta konkursu przyznata
22 wyrdéznienia. W spotkaniu, poza
laureatami, uczestniczyta pani wicepre-
zydentka Aldona Machnowska-Géra,
ktora pogratulowata wszystkim laure-
atom i podziekowata cztonkom kapituty
konkursu za prace w trudnych warun-
kach pandemii, obecni byli takze czton-
kowie Warszawskiej Rady Senioréw
i rad dzielnicowych oraz burmistrzowie.
Nagrody wreczyta Matgorzata Zuber-
Zielicz, przewodniczgca WRS i Marlena
Muszynska, zastepczyni dyrektora Biura
Pomocy i Projektow Spotecznych. Gale
uswietnit wystep wspaniatego wolskiego
zespotu ,Kurdesz”, ktdry szczyci sie
21-letnig historia.

=» Prezydent Warszawy Rafat Trzaskowski
spotkat sie 14 pazdziernika w Centrum

Marlena Muszynska, zastechdyrektora Biura Pomocy
i Projektéw Spotecznych, Aldona Machnowska-Géra,
wiceprezydentka m.st. Warszawy, Monika

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

Matgorzata
Borys-Dziedzic,
kierownik Zespotu
Realizacji Polityki
Senioralnej, oraz
~ Pawet Rabiej

Aktywnosci Miedzypokoleniowej
,Nowolipie” z cztonkami i ekspertami
Warszawskiej Rady Senioréw. Pan
prezydent wyrazit uznanie, podzieko-
wat za aktywnos$¢ i podkreslit wazng
role WRS jako reprezentanta starszych
warszawiakéw w rozwigzywaniu
problemoéw waznych dla spotecznosci
stotecznych senioréw. Uczestniczacy
w spotkaniu skierowali do prezydenta
szereg pytan, postulatow i wyrazili
oczekiwania wsparcia w rozwigzywa-
niu réznorodnych problemow.

W spotkaniu uczestniczyta pani wice-
prezydentka Aldona Machnowska-
-Gora i inni przedstawiciele ratusza.
Pani Aldona Machnowska-Gora
wreczyta dyplomy z podziekowaniem
za prace w WRS konczgcym kadencje
oraz powotania do WRS nowym jej
cztonkom. Spotkanie zakonczyto sie
licznymi rozmowami w kuluarach.

ieéci z WRS

Fot. Bartosz Grzeszczuk

=>» W goscinnych progach CAM ,,Nowoli-

pie”, 12 pazdziernika, odbyto sie
spotkanie prezydium WRS z przewod-
niczagcymi dzielnicowych rad senioréw.
Matgorzata Zuber-Zielicz, przewodni-
czaca WRS, poinformowata o ostat-
nich inicjatywach rady oraz zachecita
do aktywnego wiaczenia sie w konsul-
tacje dotyczace polityki senioralnej
m.st. Warszawy. W spotkaniu uczest-
niczyli: dyrektorka CAM, przedstawi-
ciel internetowego portalu ,Akademia
55+" oraz przewodniczacy Mazowiec-
kiego Porozumienia Rad Seniorow.

=>» W dniach 4-6 pazdziernika odbyly sie

w Kazimierzu Dolnym warsztaty czton-
kow i ekspertow Warszawskiej Rady
Senioréw. Wykorzystujac miedzy
innymi wnioski z ewaluacji programu
.Warszawa Przyjazna Seniorom
2013-2020" pracowali$my nad reko-
mendacjami do tworzonej polityki
senioralnej m.st. Warszawy. Niezwykle
wazne dla nas byty doswiadczenia
wiodarzy dwéch miast: Warszawy

i Lublina. Warszawe reprezentowata
pani Aldona Machnowska-Gora,

Jak zawsze czekamy na Wasze telefony, SMS-y, maile - oddzwonimy, odpiszemy (tel. 509 830 267).
e-mail: mzzielicz@gmail.com, w kazdy wtorek od 10:00 do 12:00). Istnieje mozliwo$¢ spotkania osobistego po uzgodnieniu
terminu. Zapraszamy réwniez na naszg strone internetowa: wrs.waw.pl i do ogtoszonego tam konkursu z nagrodami.
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wiceprezydentka m.st. Warszawy oraz
pani Marlena Muszynska, zastepczyni
dyrektora Biura Pomocy i Projektow
Spotecznych. Nasze zaproszenie
przyjeli takze goscie z Lublina: pani
zastepczyni prezydenta Lublina,
Monika Lipiriska, pani Ewa Dados,
petnomocniczka prezydenta do spraw
senioréw, pan Stawomir Skowronek,
dyrektor Wydziatu Inicjatyw i Progra-
mow Spotecznych oraz pan Janusz
Kobylanski, wiceprzewodniczacy
Lubelskiej Rady Senioréw. Troskg
Warszawskiej Rady Senioréw jest
jakos¢ polityki senioralnej realizowa-
nej w Warszawie. Powinna by¢ ona
drogowskazem dla wszystkich, ktorzy
sg przekonani, ze bez obywatelskiego
ruchu wszystkich srodowisk senioral-
nych nie da sie budowa¢ Warszawy
przysztosci.

=>» W Ursusie Dni Seniora majq juz trzy-
dziestoletnig tradycje. W tym roku,
5 pazdziernika, w sali widowiskowe;j
Osrodka Kultury , Arsus”, odbyta sie
inauguracja kolejnych dni seniora.
Uczestniczyt w nich Wojciech Kozu-
chowski, ktory przekazat list z gratula-
cjami dla organizatoréw.

=» 4 pazdziernika, w sali posiedzen

Senatu RP, odbyta sie VIl Sesja Obywa-

telskiego Parlamentu Senioréw
,Seniorzy i przysztos$¢ Polski. Sytuacja
senioréw i organizacji senioralnych
po pandemii. Program powrotu
do dawnej aktywnosci”. W sesji wzieli
udziat przedstawiciele WRS; w naszym
imieniu gtos zabrat wiceprzewodni-
czacy WRS - Wojciech Kozuchowski.
=>» 2 pazdziernika przedstawicielki

Warszawskiej Rady Senioréw uczestni-

czyly w odstonieciu pomnika ,Kobie-
tom Powstania Warszawskiego”
(przy wejsciu do Ogrodu Krasiniskich).
=> 1 pazdziernika, w ramach Warszaw-
skich Dni Seniora, przedstawiciele

WRS uczestniczyli w otwarciu kluboka-

wiarni ,Pora na Seniora”, mieszczgcej
sie przy ul. Putawskiej 3. Wydarzeniu
towarzyszyta wystawa portretéw
warszawskich senioréw. To nowe
ciekawe miejsce dla tej grupy spotecz-
nej na mapie Warszawy.

=> 1 listopada zapalimy ,Znicze Pamieci”
- cztonkom WRS, ktéry odeszli
na ,wieczng warte”. Pamietamy! #

1
WARSZAWA SENIORALNA

Miejsca Przyjazne
Seniorom

22 PAZDZIERNIKA, W WOLSKIM CENTRUM KULTURY, ODBYLA SIE
GALA 6. EDYCJI KONKURSU ,,MIEJSCE PRZYJAZNE SENIOROM".
KONKURS, REALIZOWANY OD 2015 ROKU PRZY WSPOLPRACY
WARSZAWSKIE] RADY SENIOROW Z URZEDEM MIASTA ORAZ RADAMI
SENIOROW DZIELNIC M.ST. WARSZAWY, NA STALE WPISAL SIE
DO KALENDARZA WYDARZEN MIEJSKICH.

iuro Pomocy i Projektow

Spotecznych odpowiada

za realizacje konkursu

w zakresie: finansowania,

oceny formalnej, wspar-
cia administracyjnego, promocji oraz
organizacji gali wreczenia certyfika-
towiindywidualnych wyréznien. Rady
Seniorow z dzielnic m.st. Warszawy
zachecajg podmioty do przystgpienia
do konkursu, promuja konkurs oraz
weryfikuja zloZzone wnioski. Warszaw-
ska Rada Seniorow odpowiada za
powolanie i organizacje pracy Kapi-
tuly Konkursu, ktorej zadaniem jest
wylonienie wyroznionych miejsc przy-
jaznych seniorom.

Glownym celem konkursu jest
wyroznienie oraz promowanie
podmiotow i miejsc na terenie
m.st. Warszawy, ktore uwzgledniaja
potrzeby i oczekiwania seniorow,
dostosowuja swoja strukture do ich
potrzeb, oferuja produkty, ustugi
i znizki adresowane do tej grupy

i zapewniajg seniorom przyjazna
atmosfere, uprzejme traktowanie
i wlasciwg do ich potrzeb obstuge.

Adresowany jest do wszystkich insty-
tucji i podmiotow gospodarczych
zainteresowanych uzyskaniem certy-
fikatu ,Miejsce Przyjazne Seniorom”.
W 2020 roku do konkursu zgloszono 41
wnioskow z 16 dzielnic m.st. Warszawy;
Kapituta Konkursu przyznata 22 tytuty
»Miejsca Przyjaznego Seniorom” w 6
kategoriach: administracja publiczna,
kultura, edukacja i oswiata, zdrowie
i pomoc spoteczna, sport i rekreacja,
gastronomia. Przyznano rowniez
jedno wyrdznienie indywidualne dla
osoby przyjaznej seniorom za cato-
ksztalt dziatalnosci na rzecz osob
starszych — otrzymala je pani Jolanta
Lukasiak. Dzieki jej zaangazowaniu
na Bemowie prowadzona jest bogata
dziatalnosc kulturalno-oswiatowa oraz
sportowo-rekreacyjna i spoleczna na
rzecz blisko 100 seniorow. >
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.

Fd A7 Gale uatrakcyjnit swoim

| . ! wystepem: zespot Kurdesz

Certyfikat dla Wypozyczalni dla Dorostych gy

iiMtodziezy nr 60 Biblioteki Publicznej 2 by | ' =

Dzielpicy Targéwek m.st. Warszawy ~ LAUREACI 6. EDYCJI KONKURS

' o ,,MIEJSCE PRZYJAZNE SENIOROM":

ADMINISTRACJA PUBLICZNA:

% Urzad Dzielnicy Srodmiescie m.st. Warszawy (Srédmiescie),

% Spotdzielnia Mieszkaniowa ,,Brodno” (Targowek),

% Urzad Dzielnicy Wesota m.st. Warszawy (Wesofa).

KULTURA:

% Osiedlowy Klub Kultury przy Spétdzielni Mieszkaniowe;j
JJelonki” (Bemowo),

% Biatotecki Osrodek Kultury (Biatoteka),

% Och-Teatr (Ochota),

% Klub ,Panorama” Spétdzielni Budowlano-Mieszkaniowej
JTorwar” (Srédmieécie),

% Teatr Polonia (Srodmieécie).

EDUKACJA | OSWIATA:

% Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy nr 60 Biblioteki
Publicznej Dzielnicy Targéwek m.st. Warszawy (Targowek),

% Biblioteka Publiczna im. W.J. Grabskiego w Dzielnicy Ursus
m.st. Warszawy - Oddziat ,Czechowice” (Ursus),

% Biblioteka Publiczna im. W.J. Grabskiego w Dzielnicy Ursus
m.st. Warszawy, Filia ,,Niedzwiadek” Wypozyczalnia nr 117 (Ursus),

% Biblioteka Publiczna im. W. J. Grabskiego w Dzielnicy Ursus
m.st. Warszawy - Filia ,,Gotgbki” (Ursus).

ZDROWIE | POMOC SPOLECZNA:

% Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Biatoteka

| 13 m.st. Warszawy (Biatoteka),

Certyfikat dla Osrodka Pomocy Wi k % Dziat Wsparcia Spotecznego Centrum Pomocy

Spotecznej Dzielnicy Biatoteka Spotecznej Dzielnicy Srodmiescie im. prof. Andrzeja
Tymowskiego (Srédmiescie),

% Dom Dziennego Wsparcia dla Powstancéw Warszawskich
(Wola),

% Os$rodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Bielany
m.st. Warszawy (Bielany).

SPORT | REKREACJA:

% Wypozyczalnia ONLYEBIKES Rowery Elektryczne (Biatoteka),

% Biatotecki Osrodek Sportu (Biatoteka),

% Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy
w Dzielnicy Wawer (Wawer),

% OS$rodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy
w Dzielnicy Wtochy (Wtochy).

GASTRONOMIA:

% Rodzinna Klubokawiarnia Praska Fundacji A.R.T.

Certyfikat dla Wypozyczalni Roweréw Grupa Fundamenti (Praga Pin.),

EIek_trycznych ONLYEBIKES % ARCHE Hotel Putawska Residence (Ursynéw). #

Fot. Bartosz Grzeszczuk
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“Wojciech Watachowski
przy odnowionym baskecie
(maty pojazd koszowy wyko-

- nany czesciowo z wikliny)
Fot. Wojciech Watachowski®. .|
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= TEKST:
HALINA MOLKA

1
KOLEKCJONER WARSZAWSKI —|

OCALIC OD ZAPOMNIENIA,
NIECH | DZIS ZACHWYCAJA

PAN WOJCIECH, PRAWNIK SPOD WARSZAWY, ODNAWIA POWOZY, DOROZKI, BREKI | ROZNE INNE STARE
POJAZDY KONNE. PRZYWRACA IM DAWNY BLASK. - TRZEBA OCALIC JE OD ZAPOMNIENIA, BY | DZIS MOZNA BYtO
ZOBACZYC, JAK LUDZIE DAWNIE] PODROZOWALI | JAKI BYt TYCH DAWNYCH PODROZY CZAR - WYJASNIA,

Z WOJCIECHEM WALACHOWSKIM, KOLEKCJONEREM STARYCH POJAZDOW ZAPRZEGOWYCH
ORAZ ICH RESTAURATOREM ROZMAWIA HALINA MOLKA

Z zawodu jest pan prawnikiem, skad wiec
u pana ta fascynacja konmi, zaprzegami,
historia? Rzec by mozna: gdzie Rzym,
gdzie Krym?

Ma to swoje zrodlo w tradycji rodzinne;j.
Moj ojciec byt kawalerzysta I Putku Strzel-
cow Konnych w Garwolinie. Byl wachmi-
strzem, szefem wyszkolenia pododdziatu
koni remontowych, ktore byly kupowane od
okolicznych chlopowi przezjakis czas, nawet
przez rok, przygotowywane na potrzeby
wojska. Zostal mobilizowany w1939 r.ibral
udzial w drugiej wojnie swiatowej. Pod
dowodztwem generata Kleeberga uczest-
niczylwbitwie pod Kockiem, po ktorej trafit
do niewoli rosyjskiej. Oficeréw przetranspor-
towano wtedy do Katynia, a szeregowcom

zabrano bron, rozebrano z munduru
iobuwia, i puszczonowolno. Ojciec wrocit
dodomuwonucach nanogach, przeszed}
tak dziesigtki kilometrow.

Po wojnie przeprowadziliSmy sie do
Warszawy. Ojciecwwojsku juz nie byt, ale
dokonigowciaz ciggnelo. Czasami zabie-
ral mnie na tor stuzewiecki i wowczas
opowiadat o czasach wojny, ale niebyt
czesto,bobylytodlaniego traumatyczne
wspomnienia.

I wtedy zaczela sie panska przygoda
z konmi?

Wtedy to jeszcze bylem zbyt matym
chlopcem. Troche pozniej, jako 12-latek
pojechatem na wakacje do Starogardu
Gdanskiego, do mojego stryja, ktory

pracowatw gospodarstwie rolnym, gdzie
bylo stado ogierowidopiero tam pierw-
szyrazdosiadtem koniaipoprobowatem
jazdy. Pozniej w tamtej okolicy krecone
bylyzdjecia do filmu ,Krzyzacy”, gtdwnie
sceny batalistyczne bitwy pod Grunwal-
dem. Ciezkie ogiery ze stada, pracujace
zwykle w zaprzegach, odgrywaly jazde
krzyzacka, a Sciaggniete z catej Polskie
konie ze stanic WOP, wraz z zolnierzami
pogranicza i kawalerzysci — weterani
wojenni - jazde polska, litewska, czy
tatarska. A ze uczestniczyly w nich
konie ze stadniny, w ktorej stryj praco-
wat, krecilem sie tam. Cos przyniostem,
cos$ podalem, konie przytrzymatem...
Za to po nagraniach, gdy konie wracaly =
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Odnowiona przez pana Woj|ci' ]
kareta miejska typu coupe

Fot. Muzeum Romantyzmid W Opino‘gérze
\od

z,,polabitewnego” pozwalano mijechacna
nichwierzchem. Ba, czestowano mnie nawet
zolierska grochowka i pozwalano zabiera¢
rozne drobiazgi. Do dzi§ mam tarcze, helm
ijakies drobne czesci uzbrojenia zrobione
na potrzeby filmu.

Pozniej to juz prawie kazde wakacje
spedzalem u stryja. Mial konie robocze,
ale w niedziele po potudniu zaprzegatl je do
bryczki i robit nam przejazdzke po okolicy.
Bardzo to lubitem.

I'wciagnelo to pana na dobre...

Tak mozna powiedziec. Juzjako miody chlo-
pak jako wolontariusz jezdzitem konno na
treningach na torze probnym na Stuzewcu.
Wstawaltem codziennie ok. 4-5 ranoijecha-
lem na Sluzewiec. Treningi odbywaly sie
tylko na probnym torze, nie byto tzw. karu-
zeli, ciggle to samo, monotonia, ale i tak
trwalo to prawie trzy lata.

Pdzniej wspotzakladatem Klub Jezdziecki
TKKF w Podkowie Lesnej, bylem jego wice-
prezesem, bytem tez zalozycielem i preze-
sem Klubu ,Wolta” w Zotwinie oraz trenerem
w stajni SGGW w Brwinowie. Oczywiscie,
przez caly czas bratem udzial w zawodach
w skokach przez przeszkody.

To kiedy pojawilo sie zainteresowanie
zaprzegami, pojazdami, ich renowacja,
bo to troche inna dziedzina?

Gdy zaprzestalem jazdy sportowej, ze 20 lat
temu, zaczalem bardziej zwraca¢ uwage na
innesprawy zwigzane zjazda konng, wlasnie
takiejak stare zaprzegi, pojazdy. Zaczalem je
zbiera¢, odnawiac. Dzi$ na drogach mozna
zobaczyc¢ jedynie pedzace z duza predkoscia
samochody, motocykle, a przeciez kiedys tak
nie bylo. Warto wiec przywrdcic tym piek-

nym kiedys powozom ich dawny blask, niech
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. Bryczka wegierska (Zi-kolowy, odkryty,

lekki pojazd resorowany) Fot. Muzeum Romantyzmu w Opino_gc"nrze

przypominaja jak ludzie dawniej podro-
zowali. Niech i dzis cieszg oko, zachwy-
caja. Szkoda by konczyty swoj zywot na
ztomowisku, a pozniejwhucie... Przeciez
to czesc naszej historii, a te trzeba rato-
wac od zapomnienia.

Znajomi nie dziwili sie jak widzieli
pana przy takiej robocie? Praw-
nik, umorusany, majstrujacy przy
rozklekotanej bryczce to nie jest
codzienny widok.

Wiekszos¢ moich znajomych wywodzi
sie z jezdziectwa, miala kontakt z tg
dyscypling i wie jakim jestem zapalen-
cem, ze kazda wolna chwile spedzam albo
przy koniach, albo na majstrowaniu przy
roznych starych powozach, ich to nie
dziwi. Ale od kilkudziesieciu lat jestem
tez radca prawnym i z tego powodu
uczestnicze w roznych rozprawach
sadowych. Bywalo, ze sedzia poprosit
o dokumenty, a ja nie wiedzialem jak
mam je podac, wstydzitem sie, bo miatem
takbardzo zniszczone, spracowane rece.

No ale c0z zrobi¢, odnawianie pojazdow
to moja pasja...

Gdzie pan te pojazdy znajduje?
Najczesciej na ztomowiskach, Pracownicy
niektorych zlomowisk w okolicy juz mnie
znajg i wiedzg czym sie zajmuje. Jak jakis
ciekawy egzemplarz do nich trafi, to mnie
informuja. Jade, rzucam okiem i oceniam,
czyrzeczwarta zachodu. Jesli tak, odkupuje.
Zna pan historie tych pojazdow?

O niektorych wiem wiecej, o niektorych
mniej. Historie niektorych mozna przynaj-
mniej w czesci odtworzyd, ale niestety, nie
wszystkich, wtedy zazwyczajznam tylko te
ich najnowsza historie. Np. jedna z moich
karet wczesniej stata u jakiegos gospodarza
wstodole. Miata powybijane szyby, pomie-
dzy siedzeniami umocowang deske, ktora
sluzyla kurom za grzede, siadaly sobie na
niej, znosityjajka... Do kogowczesniejnale-
zala, nie wiem.

Inna, kupiona pod Lowiczem, pocho-
dzi z Warszawy, przed laty uzywat jej
warszawski lekarz. Woznica codziennie



rano podjezdzal ta karetg po pana doktora
idowozil go nawizyty domowe. Wiadomo,
ze w czasie powstania warszawskiego
doktor wyjechat karetg poza Warszawe,
tam jg zostawit i tam przetrwata do obec-
nych czasow. Dalszych loséw doktora nie
znam, nie znam tez jego nazwiska.
Kierowca, ktory wozil wegiel ze slaskich
kopaln przywiozl mi znaleziony w okoli-
cach Walbrzycha bardzo ciekawy, ale
kompletnie zniszczony pojazd. Okazalo
sie, ze to ,Milord” wyprodukowany przez
drezdenska fabryke Hofwagen Henry
Glazer, pozniejszego producenta nadwozi
Volkswagena. Odrestaurowatem gow calo-
sci na oryginalnym podwoziu, ze skrzy-
nig z debowego drewna, z budg skorzang
podbita welurem. Jest to miejski pojazd
wizytowy w typie dawnych dorozek
+Wiktoria”, nazywanych tak dlatego, ze
taka kiedys jezdzila krolowa Wiktoria.
Mam mysliwski pojazd typu brek, ma orygi-
nalne czesci metaloweikola, zostalwypro-
dukowany w Sankt Petersburgu w Rosji
w warsztatach mechanicznych Ludwig
Nobel Factory, zalozonych w 1862 roku,
specjalizujacych sie wrealizacji zamowien
cywilnychiwojskowych, np.lawet do armat.
Jest to duzy pojazd o ciezkiej konstrukcji,
na wysokich, z pozoru delikatnych kotach
wykonanych zbardzo mocnej debiny hiko-
rowej, ktore przetrwaly okoto 100 lat. Na
obreczach kot ma tabliczki znamionowe
z napisang cyrlica nazwg fabryki oraz
z dwuglowym orlem carskim. Pojazd
przeznaczony byt dla mysliwych, ktorzy
siedzieli na tawkach wzdluz pojazdu oraz
ich trofea.

Trafialy sie panu jakies szczegolnie
ciekawe egzemplarze?

Ciekawesgte, ktorewymienilem, alewmojej
kolekcji, ktora jest prezentowana w powo-
zowni Muzeum Romantyzmuw Opinogo-
rze znajduja sie takze inne ciekawe pojazdy,
np.oryginalnawiejska furkawraz zuprzeza
oraz dugg, znalezionawokolicach Branska
na Podlasiu. Furka z drewnianym wasg-
giem jest resorowana, ma drewniane kota
zmetalowymi obreczami; stuzyla jakiemus
bogatemu gospodarzowidowyjazdunatarg
czy do kosciola. Przed moim domem stoi
wojskowywoz taborowytaki, jakiuzywany
byl podczas bitwy z bolszewikami oraz
w czasie Il wojny. Ostatnio odrestaurowa-
lem basketa - maly pojazd koszowy wyko-
nany czesciowo zwikliny przez producenta
zRudnikanad Sanem. Mogtbym godzinami

opowiadac o mojej pasji, o tych pojazdach,
ale zdaje sobie sprawe, ze to jest dziedzina,
ktora nie budziszerszego zainteresowania.
Cieszy mnie to, ze moje pojazdy sg ogla-
dane w muzeum, ze przychodzi ogladac
je tam mlodziez szkolna.

Z pewnoscig te karety, powozy, breki
kryja w sobie wiele tajemnic.

Tymi skrywanymiwewnatrz sg np. ukryte
nazwiska tworcow. Czasem na stopniach
stangreckich znajduje sie jakas data,
wjakims innym miejscu herb czy sygna-
tura na osiach i wtedy mozna dojs¢ kto
byl producentem. Sg tez zagadki, ktorych
nie udaje sie rozwigzac. Sg jakies male
urzadzenia w podwoziuinie wiadomo, do
czego stuzyly, tak samo uchwyty trudne
do zidentyfikowania, jakies schowki,
skrzyneczki nie wiadomo w jakim celu
wmontowane.

Odnowienie starego powozu chyba nie
jest latwe. Potrzebne s3 czesci, narze-
dzia, wiedza na temat epoki, z ktorej
pojazd pochodzi...

Wiedze czerpie z roznych katalogow
zabytkow, opracowan naukowych na
temat rekonstrukeji pojazdow zaprzego-
wych, np. autorstwa pani Teresy Fabijan-
skiej-Zurawskiej z powozowni zamkowej
w Lancucie. Z narzedziami nie ma wiek-
szego klopotu, ale z czesciami i mate-
riatami juz tak. Te pojazdy s3 w roznym
stanie. Trzeba odnowi¢ czesci metalowe,
nadbudowe np. tapicerke, bude. Noirobi
sie problem... Kiedys farby byly inne,
organiczne, z naturalnych sktadnikow,
adzis sama chemia i efekt po pomalowa-
niu zupelnie inny. Nie ma odpowiedniej
jakosci drewna. Np. kiedys spora czesc¢
kota u powozu zrobiona byla z drewna
debowego, ktore wytrzymuje nawet
100 lat. Teraz taki dab, z powodow klima-
tycznych, atmosferycznych, ma znacznie
mniejsza wytrzymatosc. Wjednej z moich
karet drewniane obrecze kot zrobione s
zjednego kawatka drewna - do tak wygie-
tego kola wstawiane byly szprychy. Dzis
zadna firma tego nie zrobi, nikt tego nie
wygnie, bowyginanie trwa ok. 2 tygodni,
robi sie to po kawalku, na parze. A juz
zeby dorobi¢ wygieta krysztalowg szybe
to trzeba zjezdzic prawie calg Polske.
Iletrwarekonstrukcja takiego pojazdu?
Zazwyczajokoloroku. Ale nierobiewszyst-
kiego sam. Do mnie nalezywybor, pomyst
iorganizacja calego przedsiewziecia, reszte
przewaznie robig rozni fachowcy.

Nie probowat pan konstruowac takich
powozow od podstaw, nowych, swoich?
Z mojego pomystu powstatly trzy pojazdy
- spacerowy, lekka dwukolka i sportowy.
Uzywamy ich do przejazdzek rodzinnych
i nauki powozenia naszych wnukow.

Dzis takimi pojazdami trudno byloby
poruszac sie tak jak przed laty?

No bo dzis na drogach mamy asfalt czy
betonowg kostke, a na takiej powierzchni
obrecze na kotach, mimo resoréw, halasuja
itrzesa. Podczas diuzszej podrozy mozna
bytoby ogluchnac albo dostac wstrzasu
mozgu i chyba trudno byloby wczuc sie
w realia tych dawnych podrozy. Kiedys
drogi nie byly utwardzone, to komfort
jazdybyl zupelnie inny. A poza tym wtedy,
gdy nie bylo wygodnych, klimatyzowa-
nych autokarow, samolotow czy statkow
wycieczkowych, podrozowanie takim
powozem bylo szczytem luksusu.
Wroc¢my do tych zabytkowych pojazdow.
Ile juz Pan ich odnowil?

Okoto 20.

Robi pan to na czyjes zamowienie, czy
tak sam z siebie?

Odnawiam tylko te pojazdy, ktore chce
odnowicitylkowtedy, gdy sprawia mito
przyjemnosé. Zadnych zlecen nie przyj-
muje.

Cosie pozniej z tymi pojazdami dzieje?
Poczatkowotrzymalem je naswojej dzialce,
ale ich przybywalo, a i miejsca zaczynato
brakowac, wiec trzy lata temu czesc¢ z nich
przekazalem na wystawe w powozowni
Muzeum RomantyzmuwOpinogorze. Tam
mozna ogladac¢ m. in.: powoz ,Milord”,
karete ,Coupe”, pojazd ,vis i a vis”, brek
mysliwski, brek koszowy, bryczke wegier-
ska, furke podlaska wraz zuprzeza,idrugs
- pojazd typu linijka fabryki Binder Paris,
a takze dwie pary san.

Wezesniej, jak to wszystko stalo u mnie,
tojak w okolicy byla jakas uroczystosc, np.
dozynki, swieto niepodleglosci to te pojazdy
ode mnie brano na pokazowe przejazdzki.
Teraz mozna je tylko ogladac, bo muzeum
nie uzytkuje pojazdow.

Ktos z rodziny przejmie po panu te
schede?

Moi dwaj synowie jezdzg konno, jezdza
wnuczka i wnuk, ktory chce sie nawet
nauczy¢ powozenia, ale do odnawiania
pojazdow nikt z nich sie nie garnie. To
wymaga czasuipieniedzy, a onimaja inne
potrzeby i zyciowe cele.

Dziekuje za rozmowe. #
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Razem przez Pokolenia - cykl 4 warsztatéw;
Fundacja Wiem i Umiem we wspétpracy
z Akademig 55+

[E713 on-line
LEs 4.11,18.11,, 2.12, godz. 17:00-19:00

ETTH bezptatny, w razie pytan kontakt mailowy:
angelika.anna.sadkowska@gmail.com,
michal@akademia55.pl

Zajecia Nordic Walking
- Caritas Diecezji Warszawsko-Praskiej

[EloVA1F Miejsce zbidrki: Klub Alternatywny Caritas DWP
przy ul.11 Listopada 25

kazdy poniedziatek w godzinach 9:30-12:30
ETTE bezptatny

Warsztaty ceramiczne
- Caritas Diecezji Warszawsko-Praskiej

[E3741F Klub Alternatywny Caritas DWP, ul. 11 Listopada 25
L= E kazdy wtorek w godz. 10:00-13:00

EITH bezptatny,
zapisy: 507 524 052, adil_k@wp.pl

Warsztaty Sztuka W Samo Pofudnie
[e774[F Klubokawiarnia ALTERNATYWY, ul. Putawska 130
[{Z07% 9.11,16.11,23.11, 30.11 godz. 12:00-14:00

Ei1Z# bezptatny, zapisy: 530 158 732,
warsztaty@wstronemarzen.pl

Warsztaty Uwazne Zycie
[E713 on-line
W{Z20F 10.11 godz. 18:00-21:00

EITZH bezptatny, zapisy przez strone: https://fundacjaroro.
org/events/uwazne-zycie-cykl-8-spotkan-online-dla-
osob-55/

Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN cz. Il (4)

- wirtualne spotkanie varsavianistyczne
(713 on-line
W{E20E 10.11 godz. 11:00

ETHH bezptatny, zapisy: 692 002 170,
info@zlotakaczka.waw.pl

Lawrence z Arabii Teatr Powszechny
im. Zygmunta Hubnera
[ei7413 Teatr Powszechny, ul. Jana Zamoyskiego 20
10.11 godz. 19:30-21:00, 11.11 godz. 18:00-19:30
T bilet 25 z4,
zapisy: 22 818 25 16,22 818 48 19,

kasa@powszechny.com,
bow@powszechny.com

18 #POKOLENIA - LISTOPAD 2021

Uslysz siebie, ustysz swiat w 5 krokach
Akademia 55+

713 on-line
L0208 10.11 godz. 9:00 -10:00

ETHE bezptatny,
zapisy: https://akademia55.pl/index.php/webinar/
view/89/, www.akademia55.pl

Mein Kampf - Teatr Powszechny
im. Zygmunta Hubnera

[El574[F Teatr Powszechny, ul. Jana Zamoyskiego 20
LA 12,11 godz. 19:00-21:10

EidT ilet 25 zt, zapisy: 22 818 25 16,22 818 48 19,
kasa@powszechny.com,
bow@powszechny.com

Szkicownik warszawski - warsztaty rysunku

[3741# Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta,
miejsce spotkania: przy kasach w kamienicy nr 42

LEAH 13.11 godz. 16:00-18:00
WETH bezptatny

KLUB Dobrej Ksigzki
[ 1E on-line
L= H 26.11 godz. 18:00-19:00

ETIE bezptatny, zapisy przez strone:
https://www.akademia55.pl/index.php/

Raj dla opornych - Teatr Polonia
[e74[= Teatr Polonia, ul. Marszatkowska 56
WENE 7.11 godz. 17:00

IEITEE 40 z4, zapisy: 22 622 21 32,
bilety@teatrpolonia.pl

Piekny nieczufy - Teatr Polonia
[E7ATE Teatr Polonia, ul. Marszatkowska 56
LEE 14.11 godz. 17:00

ERTTE 40 z4, zapisy: 22 622 21 32,
ilety@teatrpolonia.pl

Casa Valentina - Och-Teatr
[E3741# Och-Teatr, ul. Grojecka 65
LA 11,12.11 godz. 19:00

ERTEE 40 z4, zapisy: 22 589 52 00,
bilety@ochteatr.com.pl

CAM od kuchni: Gotowanie z Dominikiem
[E71# CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b

9.11, godz. 10:30-12:00

EITTH bezptatny



Koto brydzowe
CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b
kazdy wtorek godz. 13:00-16:00
bezptatny, zapisy: 22 636 70 42

Koto szachowe
CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b
kazdy pigtek godz. 10:00-13:00
bezptatny, zapisy: 22 636 70 42

Bezptatne konsultacje
dietetyczne dla dorostych
Osrodek Rehabilitacji Cemicus,
ul. Grzybowska 4 lok. 9a
oraz przez platforme Zoom (wymagana kamerka)

7.10.21 - 27.01.22,
kazdy czwartek w godz. 10:00-12:00
(czas trwania ok. 30 minut)

bezptatny,
zapisy: 784 000 766, centrum@sedeka.pl

Bezptatne zajecia z jezyka angielskiego
dla senioréw 60+

Osrodek Rehabilitacji Cemicus,
ul. Grzybowska 4 lok. 9a

6.09 - 31.01.22, w kazdg $rode o godz. 10:00
(czas trwania ok. 90 minut)

bezptatny, zapisy: 784 000 766,
centrum@sedeka.pl

Bezptatny nordic walking
i zajecia ruchowe dla senioréw 60+

Osrodek Rehabilitacji Cemicus,
ul. Grzybowska 4 lok. 9a

6.09 - 31.01.22, w kazdy poniedziatek o godz. 10:00
(czas trwania ok. 50 minut)

bezptatny,
zapisy: 784 000 766, centrum@sedeka.pl

Bezptatne zajecia fitness dla senioréw 60+
Osrodek Rehabilitacji Cemicus, ul. Grzybowska 4 lok. 9a
6.09 - 31.01.22, w kazdy czwartek o godz. 9:00

bezptatny,
zapisy: 784 000 766, centrum@sedeka.pl

Bezptatny trening werbalno-pamieciowy
dla senioréw 60+

Osrodek Rehabilitacji Cemicus, ul. Grzybowska 4 lok. 9a
6.09 - 31.01.22, kazdy pigtek o godz. 10:00

bezptatny,
zapisy: 784 000 766, centrum@sedeka.pl

12. Dzien Otwarty Notariatu
Porozmawiaj z notariuszem, jak zadba¢
o swdj majgtek, bo warto zaufac
profesjonaliscie - Krajowa Rada Notarialna

telefonicznie i on-line

27.11 w godz. 10:00-16:00

bezptatnie, informacje:
WWW.porozmawiajznotariuszem.pl,
tel. 22 635 78 40, 690 300 549

Warsztaty z rozwoju osobistego
(spotkania z psychologiem),
Fundacja Oswoic¢ stres
CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b
kazdy czwartek w godz. 10:00-14:00
bezptatny, obowigzujg zapisy:
Elzbieta Sideris 507 977 330

Grupa wsparcia dla oséb 55+
Razem po site - Zadbaj o swoje
zdrowie psychiczne!
Fundacja Razem,
ul. Smolna 13, lok. 402
Spotkania odbywac sie beda
do korica 2021 roku
co 2 tygodnie w poniedziafki
w godzinach 12:00-14:00
bezptatny, grupa jest otwarta,
w kazdej chwili mozna do niej
dotaczy¢, zapisy: 733 563 311
lub mailowo:
twojpsycholog2@gmail.com

Wyktad z promocji zdrowia
Fundacja Oswoic stres

CAM ,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25b
12.11 godz. 13:00

bezptatny

Wyktad Zdrowo i aktywnie,
porady dietetyczne,
zdrowy styl zycia
- Fundacja Oswoic stres
CAM ,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25b
3.12 godz. 13:00

bezptatny
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BRAKUJE GERIATROW
| GERIATRYCZNYCH
ODDZIALOW
SZPITALNYCH

SENIORZY W POLSCE
NIE MAJA GDZIE SIE LECZYC

CHOC ,,GERIATRIA” TO W CYWILIZOWANYM SWIECIE CORAZ
POPULARNIEJSZY TERMIN, W POLSCE NADAL BRZMI OBCO,

A SWIADOMOSC POTRZEBY OPIEKI NAD OSOBAMI STARSZYMI
CIAGLE UTRZYMUIJE SIE NA NISKIM POZIOMIE. W RZECZYWISTOSCI
OPIEKA GERIATRYCZNA OD DAWNA KULEJE, SENIORZY NIE MAJA

GDZIE SIE LECZYC, BO BRAKUJE ZAROWNO LEKARZY GERIATROW,
JAK | GERIATRYCZNYCH ODDZIALOW SZPITALNYCH.
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GERIATRIA - KORZYSTNA,
ALE NIEDOSTEPNA

Starsi pacjenci, cierpigcy zwykle jednoczesnie na wiecej niz
jedna chorobe, np. na cukrzyce, nadcisnienie tetnicze, choroby
ukladu sercowo-naczyniowego, czy zwyrodnienie stawow,
trafiajg do lekarzy roznych specjalnosci. Ci zazwyczaj leczg
tylko schorzenie, wktorym sie specjalizuja, nie uwzgledniajac
innych dolegliwosci pacjenta. Zapisuja leki, ktore moga wcho-
dzi¢winterakcje z tymi, ktore zostaly przepisane przezinnych
specjalistow, albo takie, ktorych dziatanie wzajemnie sie znosi
lub powoduje szkodliwe dziatania uboczne.

Ituklania sie geriatria, ktora zajmuje sie profilaktyka, diagno-
zowaniem i leczeniem chorob wieku podesztego, a wiec calo-
ksztattem schorzen zwykle dotykajacych seniorow.

Geriatra zajmujaca sie schorzeniami (czesto ztozonymi)
wieku podeszlego, moze leczy¢ cate spektrum chorob doty-
kajacych osoby starsze: zaczynajac od tych najczesciej wyste-
pujacych, zwigzanych z ukladem ruchu, ukltadem krazenia,
nadcisnieniem, cukrzycg, bolem kregostupa, stawow, czy oste-
oporozg, poprzez choroby ukladu nerwowego i psychiczne
takie jak demencja, otepienia, depresja, az po niedozywienie
czy problemy z nietrzymaniem moczu.

Lekarz geriatra jest po trosze internista, psychiatra, neuro-
logiem, ortopeda, diabetologiem, kardiologiem, okulista, laryn-
gologiem i rehabilitantem. Zna sie takze na farmakologii, bo
wie, ze organizm starszego czlowieka jest bardzo wrazliwy
irozniereaguje naleki. Geriatra moze tez kierowac na leczenie
sanatoryjne i uzdrowiskowe.

Najwazniejsze jest jednak to, ze geriatria nie koncentruje
sie na pojedynczej chorobie, ale na problemie wynikajacym
z przebiegu wielu chorob i zajmuje sie chorym seniorem
kompleksowo. Jest on leczony tak, abywalka zjedng chorobg
nie nasilala innej. Starszy pacjent przede wszystkim prze-
chodzi badania pod katem chorob, na ktore w duzej mierze
wplywawiek. Znajomos¢ jego wszystkich problemow zdro-
wotnych pozwala dobrac terapie, ktora jest skuteczniejsza
imniejucigzliwa dla chorego, aleiogranicza liczbe przyjmo-
wanych lekow. Towszystko sprawia, ze osoba starsza nie musi
korzystac z pomocywielu réznych poradni specjalistycznych,
nie musi kilkakrotnie trafia¢ do szpitala lub do roznych szpi-
tali, co zdecydowanie ulatwia jej zycie, awrezultacie obniza
calkowity koszt leczenia.

Najwyzsza Izba Kontroliwyliczyla, ze $Sredni koszt wszyst-
kich swiadczen udzielonych pacjentowi w wieku podesztym,
w ciggu roku na oddziale internistycznym, jest o okoto 20-30
proc. wyzszy niz koszt leczenia takiego pacjenta na oddziale
geriatrycznym. Wiekszy jest takze roczny koszt lekow przyj-
mowanych przez chorego na pierwszym z wymienionych
oddzialow. Jedna trzecia pacjentow przyjmuje bowiem ponad
5roznych preparatow. To, dla niedofinansowanej stuzby zdro-
wia, nie jest przeciez bez znaczenia.

LECZENIE SENIOROW W POLSCE
ODBIEGA TEZ OD STANDARDOW
EUROPEJSKICH

Powierzenie oddzialom geriatrycznym leczenia pacjentow
powyzej 65.roku zycia rozwigzalobywiele problemow. Z pewno-
scig odcigzyloby oddzialy wewnetrzne, ortopedyczne oraz
neurologiczne, na ktérych 40-50 proc. chorych hospitalizowa-
nych stanowig obecnie osobyw podeszlym wieku. Pozwolitoby
tez na bardziej racjonalne wydawanie skromnych przeciez
srodkow publicznych oraz poprawe jakosci opieki nad osobami
starszymi. Mimo to opieka geriatryczna w Polsce pozosta-
wia wiele do zyczenia. A obecnie, gdy starszych ludzi z roku
na rok przybywa, problem staje sie coraz bardziej widoczny.

BRAKUJE GERIATROW, BRAKUJE
MIEJSCW SZPITALACH

Chocnatemat aktualnego stanu geriatrii w Polsce prozno szukac
informacji na rzadowych portalach to dane z innych zrodel
obrazuja sytuacje wdostatecznym stopniu. Z raportu Najwyz-
szej [zby Kontroli, ktora ostatnio zajmowata sie geriatrig w 2019
r.wynika, ze polski system opieki medycznej nad pacjentami
w podesztym wieku jest bardzo ubogi. Gléwng barierg jest
sposob rozliczania s$wiadczen medycznych przez NFZ, ktora
zaklada finansowanie tylko jednej choroby czy procedury.
W Polsce starszy czlowiek trafia w pierwszej kolejnosci do
lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, ktory zazwyczaj nie
jest wystarczajgco przygotowany z zakresu geriatrii, dlatego
tez pacjent odsylanyjest dospecjalisty. W przypadku, gdy cierpi
na kilka chordb jednoczesnie, musi odwiedzi¢ kilku lekarzy,
z ktorych kazdy leczy pacjenta we wlasnym zakresie, czesto
pomijajacinne, rownolegle prowadzone leczenia. W rezultacie
pacjent cale dnie spedza wréznych przychodniach, alwig czes¢
emerytury zostawia w aptekach.

Wieloletnie zaniedbania sprawiajg, ze leczenie seniorow
w Polsce odbiega tez od standardow europejskich. Dla przy-
ktadu,w2018r.liczba geriatrow (ok. 430)iozek geriatrycznych
(ok.900)w Polsce byta wielokrotnie mniejsza w poréwnaniu ze
$rednia europejska (dane z raportu opracowanego przez prof.
Tomasza Kostka z Uniwersytetu MedycznegowLodzi). W Belgii
bylotoaz7510zek na 100 tysiecy mieszkancow. W Austriii Szwe-
¢ji liczba ta utrzymywala sie na poziomie 25 16zek. Na jeden
milion mieszkancoww Szwecji przypadato ponad 75 geriatrow,
aw Belgii Stowacji - okoto 30. Podobnie bytow FinlandiiiDanii.
W Polsce na 1 mIn mieszkancow przypadato niecale 11 lekarzy
geriatrow, a liczba 16zek geriatrycznych przypadajaca na 100
tys. mieszkancow to zaledwie 2,3!
Ajakjest dzis? Z informacji przedstawionej 25 lutego b.r. na
sejmowej Komisji Zdrowia przez wiceministra Waldemara
Kraske wynika, Ze obecnie w Polsce jest 502 geriatrow, z ktorych
491wykonuje zawdd lekarza, ale tylko potowa z nich wykonuje
zawod lekarza geriatry. Nieco, do 1208, wzrosta liczba tozek
geriatrycznych. Na jednego geriatre ciagle przypada wiele,
bo ok. 55 tys. 0sob w wieku 60+. Nie sg to dobre informacje
zwlaszcza, ze badania Polsenior z grudnia 2020 r. wskazuja,
ze wielochorobowosc¢ dotyka prawie 70 proc. 0sob w wieku
60-64 latiwzrasta wraz z wiekiem nawet do 9o proc. w grupie
0s0b najstarszych.
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Mimo stosunkowo dlugiej historii, geriatria w Polsce
ciagle jest niedoceniana. System opieki zdrowotnej
ispolecznej nad osobami starszymiw Polsce jest frag-
mentaryczny, rozproszony, niespojny, z ograniczonym
dostepem do $wiadczen i nieréwnym finansowaniem.
Nie przyklada sie tez wagi do ksztalcenia kadr geria-
trycznych. Dopiero w 2016 r., do programu nauczania
lekarzy na wszystkich uczelniach medycznych, wpro-
wadzono obowigzkowe zajecia z geriatrii. Jednak zaje-
cia te prowadzone s3 w malym zakresie godzinowym.
Uczelnie nie zachecajg studentéw do podjecia specjali-
zacji geriatrycznej, a oddzialow geriatrycznych jest na
tyle malo, ze odbycie stazu staje sie wrecz niemozliwe.
Whprawdzie liczba geriatrow stopniowo rosnie (aktual-
nie, jak poinformowal minister Kraska nawspomnianej
komisji sejmowej, w trakcie specjalizacji geriatrycznej
jest 127 0sOb), ale ciggle nie jest towzrost zadowalajacy.
Niska atrakcyjnosc finansowa w porownaniu z innymi
specjalizacjamilekarskimi, a takze brak wystarczajacej
liczby potencjalnych miejsc pracy (oddziatow geria-
trycznych)skutkuje tym, ze wielu geriatréw nie pracuje
W swojej specjalnosci.

Zahamowanie w ostatnich latach rozwoju bazy
i kadry geriatrow powoduje, ze w Polsce brakuje tez
publikacji poswieconych geriatrii. Na calym swiecie,
poczawszy od 1947 r., liczba publikacji stale rosta,
podczas gdy w Polsce, w ciggu ostatnich 20 lat, znacz-
nie sie zmniejszyla.

Srednia zycia w Polsce stale rosnie, a to rodzi i bedzie
rodzi¢ daleko idace konsekwencje. Wiadomo, ze
starsze pokolenie ma okreslone potrzeby w zakresie
opieki i zdrowia, ktore z kolei wymagaja dostosowa-
nia systemow opieki zdrowotnej. Ludzie starsistano-
wig obecnie juz prawie jedng czwartg spoleczenstwa
w Polsce. Leczyc sie gdzies musza.

Znawcy tematu uwazajg, ze oprocz oddziatow
i Y0zek geriatrycznych w Polsce potrzebny jest tez
system opieki geriatrycznej, w ktorym osoba starsza
iniepelnosprawna, po pobycie wszpitalu (na oddziale
geriatrycznym lub innym), bedzie objeta rehabilita-
cja geriatryczng, aby nastepnie mogla powrocic do
swojego srodowiska domowego. Jesli pacjentwymaga
pomocyw czynnosciach codziennych, powinien mie¢
pelny dostep do ustug pracownikow opieki socjal-
nej, pielegniarki rodzinnej i systematycznych zaje¢
rehabilitacyjnych oraz fizjoterapii. Do tego wszyst-
kiego potrzebna jest takze, a moze przede wszystkim,
zmiana $wiadomosci nt. problemow zdrowotnych
ludzi starszych. #
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Kiedy mozemy zgtosi¢ sie do lekarza geriatry?
Przyjete jest, ze poradnia geriatryczna moze rozpoczac leczenie
pacjenta juz od 61. roku zycia.

Kto powinien zgtosic sie do lekarza geriatry?

Do lekarza geriatry powinni zgtosi¢ sie pacjenci, ktorzy sg leczeni

z powodu wiecej niz jednej choroby, skarzg sie na réznorodne,
czasami trudne do okreslenia dolegliwosci, albo chcg zadbac o zdro-
wie korzystajac z porad profilaktycznych. Do geriatry warto zgtosi¢
sie po ciezkiej chorobie i dtugiej hospitalizacji, a nie tylko wtedy,
gdy dostrzega sie u siebie jakie$ problemy zdrowotne np. utrudnia-
jace codzienne zycie zaburzenia pamieci.

Jesli starszy cztowiek cierpi na tzw. zesp6t otepienny czy zaburzenia
zachowania - zareagowac¢ powinna rodzina, bowiem senior moze
nie zdawac sobie sprawy, ze co$ niedobrego sie z nim dzieje

Dlaczego starsze osoby powinny zgtasza¢ sie do geriatry?
Geriatra podchodzi do pacjenta w sposob kompleksowy. Rozpoznaje
i leczy przewlekte choroby i zaburzenia charakterystyczne dla wieku
starczego, np. otepienie, zaburzenia nastroju, depresje, upadki czy
chorobe Parkinsona, ale przede wszystkim pomaga w codziennym
funkcjonowaniu. Zamiast odwiedzac kilka poradni i kilku specjalistow,
pacjent odwiedza tylko jednego lekarza - geriatre.

Jak przygotowac sie na pierwszg wizyte u geriatry?

Trzeba zabra¢ ze sobg dokumentacje medyczng (historie choréb

i leczenia) wszystkich aktualnych choréb, najlepiej uporzadkowang
chronologicznie, liste lekéw i suplementéw diety przyjmowanych
w ostatnim czasie.

Jesli osoba starsza zmaga sie nawet z lekkg demencjg warto,

aby towarzyszyt jej opiekun lub osoba z rodziny, ktéra najczesciej
zajmuje sie chorym. Przed wizyta dobrze réwniez zastanowic sie,
co najbardziej dokucza choremu i o co chcielibySmy spyta¢ lekarza.

Czy mozliwa jest wizyta domowa?

Poniewaz starszy pacjent to czesto osoba cierpigca na rézne
choroby, zapominajgca, nie majaca sity, by wykona¢ podstawowe
czynnosci, czy pokonac¢ droge do poradni, taka wizyta jest jak
najbardziej mozliwa.

Czy potrzebne jest skierowanie do geriatry?
Jesli geriatrzy przyjmuja jako lekarze pierwszego kontaktu, nie
potrzeba skierowania, w innych przypadkach jest ono wymagane.



TEKST:
HALINA MOLKA

Obowigzek
zgloszenia,
CZym Ogrze-
wamy domy

OD 1 LIPCA 2021 ROKU KAZDY,

KTO MA W DOMU PIEC, KOMINEK,
A NAWET KUCHNIE WEGLOWA
MUSI ZGLOSIC TO DO GMINY. Z TYM
DNIEM RUSZY£O BOWIEM ZBIERANIE
DANYCH DO CENTRALNE) EWIDEN-
CJI EMISYJNOSCI BUDYNKOW (CEEB).
KTO MA OBOWIAZEK ZGLOSZENIA
DO CEEB? DO KIEDY TRZEBA ZGtOSIC
URZADZENIA? JAKIE KARY GROZA ZA
BRAK ZGEOSZENIA?

bowiazek zlozenia deklaracjio zrodle ciepta

ispalania paliw majg wtasciciele i zarzadcy

budynkow mieszkalnych i niemieszkal-

nych. Wynika on z ustawy z 21 listopada

2008 r. 0 wspieraniu termomodernizacji
iremontow oraz o centralnej ewidencji emisyjnosci budyn-
kow (Dz.U. z 2021 1. poz. 554).

Zgloszenia nie muszg robi¢ mieszkancy budynkow
wielolokalowych, np. blokoéw, za nich deklaracje ztozy
wlasciciel lub zarzadca budynku, a wiec zarzad wspolnoty
mieszkaniowej lub spotdzielni. Dzieje sie tak, gdy zrodto
ciepla (np. siec¢ cieptownicza, instalacja fotowoltaiczna)
lub zrodto spalania paliw (np. kociol weglowy) stuzy nie
jednemu, a wszystkim mieszkancom budynku. Jezeli nato-
miast w poszczegolnych lokalach sg odrebne zrodla ciepla
lub spalania paliw, tow odniesieniu do tych zrodel ztozenie
deklaracji jest zadaniem jego wlasciciela, np. mieszkamy
w bloku (wtedy zarzadca zglosi wspdlne zrodlo ciepta za
mieszkancow bloku), ale w swoim lokalu mamy indywi-
dualne zrodlo ciepta, np. kominek, to samodzielnie tez
musimy zlozy¢ taka deklaracje.

Lista urzadzen, ktore muszg by¢ wpisane do CEEB jest

1
PORADNIK SENIORA

Fot. Pexels

szeroka, obejmuje m.in. kotly i grzejniki gazowe, kotty na
paliwa stale, piece kaflowe, wolnostojace, w tym tzw. kozy,
kuchnie weglowe, pompy ciepta, sie¢ cieptowniczg, insta-
lacje fotowoltaiczng, kolektor stoneczny oraz ogrzewanie
elektryczne.

Na poinformowanie urzedu - elektronicznie lub na
pis$mie - mamy rok. Jesli tego nie zrobimy wwyznaczonym
terminie mozemy dosta¢ mandat do 500 zl, a jesli sprawa
trafi do sagdu - grzywne do 5 tys. zt.

Deklaracje do CEEB mozna zlozyc online poprzez portal:
www.zone.gunb.gov.pl. Nalezy klikng¢ w przycisk ,z10z
deklaracje”, a system krok po kroku przeprowadzi przez
caly proces sktadania formularza. Deklaracje zrodel ciepta
i paliw stalych moga jednak zlozy¢ przez Internet jedynie
osoby, ktore posiadajg profil zaufany albo e-dowdd. System
wymaga bowiem uwierzytelnienia za pomocg tych narzedzi.

Osoby, ktore nie majg mozliwosci wyslania deklaracji
droga on-line, mogg ja ztozy¢ w wersji papierowej. Druk
deklaracji mozna pobrac z portalu albo zglosi¢ sie po niego
do urzedu miasta lub gminy. Wypelniong deklaracje skta-
damy osobiscie (albo wysylamy pocztg) w urzedzie miasta
lub gminy wlasciwym dla lokalizacji budynku. #
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Cwricgymy

MIESNIE BRZUCHA

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej
AWEF, trener,
nauczyciel i sedzia
sportowy. Autorka
wielu artykutow,
podrecznikéw
i programoéw TV
propagujacych
zdrowy tryb
zycia. Wielbicielka
ptywania, tanca,
narciarstwa,
cheerleadingu
i gimnastyki
sportowe;j.
Prywatnie babcia
czworga wnuczat.

Fot. Andrzej Borys

ocne i dobrze uksztattowane mie$nie brzucha majg znaczny wptyw na prawidtowa
sylwetke, a tym samym na zdrowie i urode. To one wspieraja tutéw i dolng czes¢ grzbietu.
Maja tez wptyw na prawidtowe cisnienie brzuszne. W sktad miesni brzucha wchodza:
miesien prosty brzucha i miesnie skosne brzucha. Migsien prosty przebiega w przedniej
czesci brzucha, pod nim lezy miesieh poprzeczny brzucha. To on pracuje kiedy kichamy i kaszlemy.
On tez odpowiada za stabilizacje. Mie$nie sko$ne brzucha biegng wzdtuz bocznych krawedzi brzucha;
dzieki nim wykonujemy skrety i sktony boczne, a wiec wszystkie rotacje tutowia. Te miesnie wspierajg
tez dolng cze$¢ grzbietu. Wszystkie miesnie brzucha pomagajg w utrzymaniu prawidtowej postawy,
dlatego warto zadbac¢ o ich dobrg kondycje.
Cwiczenia na mieénie brzucha najlepiej wykonywac¢ w lezeniu na plecach. Dla 0séb starszych
proponuje ¢wiczenia tatwiejsze, w siadzie. Mozna je wykona¢ nawet siedzac w wygodnym fotelu,
np. podczas ogladania programu telewizyjnego. #

ODWODZENIE NOGI

Usigdz wygodnie w fotelu. Jedng noge
zegnij w kolanie i postaw na podtodze.
Druga unie$ do wysokosci kolana

nogi zgietej. Odwiedz te noge w bok.

Nie opuszczaj nogi na podtoge i wrd¢

do pozycji wyjsciowej.

Powtérz odwodzenie 8 razy, bez opusz-
czania nogi na podtoze. Nie wstrzymuj
oddechu. Rece mozesz utozy¢ na opar-
ciu fotela.

Po 8 powtdrzeniach to samo wykonaj
druga noga. Odpocznij i zréb drugg
serie tego ¢wiczenia.

cw.

ROWEREK

Siedzac w fotelu unie$ nogi
i nasladuj jazde na rowerze.
¢wiczenie wykonuj przez

30 sekund, albo tak dtugo
jak mozesz, jednak nie
dtuzej niz 30 sekund.
Odpocznij i zréb druga
serie tego ¢wiczenia.
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KRAZENIE OBU NOG

UsigdZ wygodnie. Unie$ obie nogi ztaczone i zgiete

w kolanach. Trzymajac kolana i stopy razem wykonaj
krazenie ugietych nég, raz w prawa strone i raz w lewa.
Odpocznij i powtérz jeszcze cztery razy w kazdg ze stron.
Jeslimozesz zréb jeszcze druga serie.

PODNOSZENIE NOGI W GéRE

Siedzisz w fotelu. Jedna noga jest zgieta w kolanie i oparta

na podfodze. Drugg podnie$ w gére i opus¢ na podtoge.
Noga podczas podnoszenia powinna by¢ wyprostowana.
Wykonaj 8 powtdrzen. Odpocznij i wykonaj ¢wiczenie drugg
noga. Zrdb 3 serie tego ¢wiczenia, raz prawg, raz lewa noga.

' PRZYCIAGANIE OBU NOG

DO KLATKI PIERSIOWE]
Siedzisz wygodnie. Rece oprzyj na oparciu fotela.
Zt3cz nogi i ugnij w kolanach. Podnie$ obie nogi
w gbre i opus¢ na podioge. Wykonaj 8 powtdrzen,
odpocznij i zréb 3 serie tego ¢wiczenia.

SKRETY OBU NOG

Siedzisz jak w poprzednim ¢wiczeniu.

Nogi ugiete w stawach kolanowych i ztgczone.

Unies je w gore i wykonuj skrety raz w prawg raz w lewg strone.
Odpocznij i zréb drugg serie tego €wiczenia,

robigc po 4 skrety w kazdg strone.

You i)

Podane éwiczenia mozna wykonywa¢é w pozycji lezacej na karimacie. Cwiczenia wykonuj
doktadnie, nie spiesz sie. Chodzi o jakos$¢ i doktadnosé, a nie o tempo.
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KIEDY ZDARZAJA SIE NAM GROZNE SYTUACJE, NA KTORE NIE MAMY WPLYWU,

CZESTO WPADAMY W PANIKE CZY ZtOSC - UCZUCIA OBEZWEADNIAJACE | ODBIERAJACE
NAM SPRAWCZOSC. STAJEMY WTEDY U PROGU BEZRADNOSCI.

luzsze pozostawanie w stanie bezradno-
§ci sprawia, iz nie rozumiejac tego, co sie
nam wydarza, ulegamy negatywnym uczu-
ciom, reagujemy lekiem, agresjg i wrogoscia
w kontaktach z otoczeniem, blokujagc mozliwos¢ podje-
cia pozytywnych dzialan. Pograzanie sie w bezrad-
nosci odbiera nadzieje na poprawe sytuacji oraz checi
i motywacje do szukania racjonalnych rozwigzan.

Wyuczona bezradnos¢ jest niebezpieczna
Badacze tego zjawiska juz wlatach 60. XX wieku doszli do
wniosku, ze ludzie czesto uczac sie bezradnosci, dtugo (lub
na zawsze) w niej pozostajga. Sytuacja ta dotyczy¢ moze
bezrobotnych, ktorzy przestaja szukac pracy, bo uwazaja,
zeitak nic nie znajda; osdb wkryzysie bezdomnosci, ktore
przestajg pragna¢ zmiany swojego losu; ofiar przemocy,
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ktore nie widza wyjscia z doswiadczanej nienawisci, a takze
0s0b przewlekle chorych, hospitalizowanych.

Czasami nie trzeba az tak ekstremalnych kryzysow,
bywyuczona bezradnosc, po jakims czasie, stata sie sposo-
bem (niekiedy nawet wygodnym) na przetrwanie. Wystar-
czy przyzwolenie na utrate kontroli nad istotnymi dla
zycia zdarzeniami, by stracic¢ poczucie wlasnego znaczenia
w trudnych sytuacjach i stwierdzi¢, ze normy, jakimi sie
dotad kierowalismy, nie dzialaja w zmienionej rzeczywi-
stosci, a zaspokojenie potrzebirealizacja naszych wartosci
jest niemozliwa. Przymus poslugiwania sie obcym, czesto
nieakceptowanym systemem normatywnym, prowadzi
do izolacji i spolecznego wyobcowania. Zablokowane
procesy samorealizacji sg przyczyng rosnacej rozbiez-
nosci miedzy tym, jaki cztowiek jest, a jaki chciatby byc¢.
Zaczynamy watpi¢ w sens takiego zycia.



EMOCJE | DZIALANIA NIE SA
ZAZWYCZA) BEZPOSREDNIM
NASTEPSTWEM POJAWIANIA SIE
TRUDNOSCI, LECZ RACZE)
WYNIKAJA BEZPOSREDNIO
Z PRZEKONAN O TRUDNOSCIACH

- wyjasniat prof. Seligman.

Wyuczona bezradnosc i wynikajaca z niej frustracja
powoduje czesto takze ucieczke wnaduzywanie substan-
cji psychoaktywnych (alkohol, narkotyki, leki) i w inne
natogi. Tracac umiejetnos¢ rozpoznania i zaspokajania
wlasnych potrzeb, chetniej powierzamy swoje sprawy
podejrzanym posrednikom, samozwanczym uzdrowi-
cielom i falszywym prorokom. Socjologowie zauwazyli,
ze zjawisko wyuczonej bezradnosci, pociggajac za soba
deprywacje podstawowych ludzkich potrzeb, wytwo-
rzyto grupy ,specjalistow”, ktorzy do perfekcji opanowali
umiejetnosc korzystania z mozliwosci pomocy oferowa-
nej przez rozne organizacje pomocy spolecznej. Wiemy
jednak, ze ta pomoc nie zawsze byla skuteczna.

Zeby chciato nam sie chcieé...
Badacze zjawiska bezradnosci w zesztym stuleciu uwazali,
ze glownym celem terapii jest odzyskanie wiarywskutecz-
nos¢ swoich dziatan przez zmiane sposobu wyjasniania
przez ofiare przyczyn swoich porazek, a takze sukcesow,
poprzez ksztaltowanie pozytywnego wizerunku wilasnej
osoby i kompetencji.

Wystarczy zatem zmienic sposob myslenia o trudno-
sciach, by lepiej stawia¢ czolo rzeczywistosci.

Nie tylko trening optymizmu
Anna Lembke, amerykanska psychiatra, twierdzi,
izw XXIwieku, przy obecnym zalewie swiata dopaming,
obietnicg dobrostanu - powrot do rownowagi jest mozliwy
przez podejmowanie zwyklych, lecz trudniejszych zadan
i czynnosci.

Zostalismy tak uksztattowani, Zeby szukac przyjemnosci
i omijac cierpienie. Tyle, Ze to byt swietny adaptacyjny mecha-
nizm w Swiecie niedostatku, w ktorym zasoby byly ograniczone,
a wigkszosc z nas, mieszkarnicow tak zwanego Zachodu, nie Zyje
juz w takim swiecie, tylko w swiecie nadmiaru, gdzie przyjemnosc
jest na wyciggniecie palca. Naszym zadaniem jest wigc nieustanne
przypominanie sobie: OK, jak zrobi¢ X, Y, Z, choc tak bardzo mi
sig nie chce, poczuje si¢ lepiej. Dobrze robi nam prawie wszystko,
co trudne. Co wymaga wysitku, zachodu. Co jest Zzmudne, niedo-
godne. Nawet takie zwykte rzeczy jak domowe porzqdki. Na koricu
prawie zawsze pojawia si¢ satysfakcja, bo tak dziata nasz mozg.

Podejmujmy sie zatem nowych, trudnych zadan,
pamietajac o swoich ograniczeniach, bo okazuje sie, iz
samodzielnos¢ i poczucie sprawowania kontroli nad
wlasnym zyciem to niezwykle wazne stany sSwiadomo-
§ci, cenne szczegolnie dla 0sob starszych. Warto wiec je
pielegnowad¢, by nasze zycie do konca zachowato sens. #

TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

Pachngcy masaz
wdomowym SPA

NASZ ZMYSt. DOTYKU | ZDOLNOSCI DO ODCZU-
WANIA CIEPLA ORAZ CISNIENIA ATMOSFERYCZ-
NEGO, ZOSTALY DOCENIONE PRZEZ LAURE-
ATOW NAGRODY NOBLA W 2021 ROKU, KTORZY
DOWIEDLI, IZ SA ONE ,NIEZBEDNE DO PRZETRWA-
NIA | STANOWIA PODSTAWE NASZE) INTERAKC]I

Z OTACZAJACYM NAS SWIATEM”. WCZESNIEJ,

W 2004 ROKU, NOBEL ZOSTAL PRZYZNANY

ZA BADANIA NAD ZMYSEEM WECHU, TAK WIEC
ZNACZENIE NASZYCH ZMYStOW, ODKRYTE

JUZ W STAROZYTNOSCI, ZOSTAEO OSTATECZNIE
DOWIEDZIONE NAUKOWO.

codziennej praktyce od dawna korzystamy
ze zmystowych waloréw naszego ciata,
czynigc zabiegi dla utrzymania dobrej kondydji
i samopoczucia. Przyktadem jest masaz aroma-
terapeutyczny. Ten luksusowy zabieg SPA mozesz wykonac
we wiasnej fazience, niewielkim kosztem, w dowolnym czasie.
Masaz olejkami eterycznymi korzystnie wptywa na funkcjo-
nowanie catego organizmu, tagodzi béle miesni i stawodw,
wspomaga trawienie i wydalanie toksyn, podnosi og6lng
odpornos¢ i poprawia stan skéry. Masujac swoje ciato
eliminujesz nie tylko takie dolegliwosci, jak zimne stopy
i dionie, ale tez ogblne zmeczenie i zanieczyszczenie skory,
a nawet sktonnos¢ do tycia.
Przed masazem przygotuj ciepta, pachnaca kapiel:
eteryczne olejki z lawendy i geranium - po 5 kropli, rozpusc
w 1 tyzce rozgrzanego oleju kokosowego i 2 tyzkach soli
morskiej; te mieszanke umies¢ w wannie do potowy
wypetnionej ciepta wodg i zanurz sie w kapieli na 10-15 minut.
Po kapieli delikatnie osusz skore i wmasuj w ciato uprzednio
przygotowang kompozycje sporzagdzong z olejkéw eterycznych
- po 5 kropli olejkéw z lawendy i geranium oraz po 3 krople
olejkéw z paczuli, cyprysa i rozmarynu rozpus¢ w 100 ml oleju
sezamowego lub kokosowego. Olejki te wspaniale wptywajg
na regeneracje catego organizmu, przyspieszajg gojenie sie blizn
i podraznionej skéry, tagodza popekane naczynka oraz krwiaki.
Rozpocznij masaz od delikatnych ruchéw gtaskania dtoni,
od czubkéw palcéw do przegubdw, nastepnie przedramion
i ramion, gtaszczac je ruchami okreznymi w kierunku pach
i przesuwajac ruchy obu rak na kark, w strone kregostupa.
Po wmasowaniu mieszaniny olejkéw w klatke piersiowa,
okreznymi ruchami wokét piersi, mozesz przejs¢ do kilku
okreznych ruchéw na brzuchu, wokét pepka.
Masaz dolnej potowy ciata zacznij od gtaskania czubkéw
palcdw i powierzchni stép, nastepnie przejdz do gtaskania
piet, tydek w kierunku kolan i pachwin az do ud.
Po masazu okryj ciato recznikiem lub szlafrokiem,
pozostan w cieple aromatéw przez minimum 20 minut.
Wspaniate odprezenie gwarantowane!.
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Grupa Tanca dls
podczas treningt
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KRYSTYNA RUDOWSKA

TANIEC DLA ZDROWIA

SWIAT WOKOL NAS SIE ZMIENIA, JUZ HERAKLIT, STWIERDZIt, ZE PANTA RHEI (WSZYSTKO PLYNIE).
WSZECHSWIAT TEZ SIE ZMIENIA | TO BARDZO SZYBKO. CZY MY MAMY WPLYW NA TE ZMIANY? NIE
ZAWSZE | NIE NA WSZYSTKIE, ALE NA TE MALE, WOKOL NAS, NA PEWNO TAK. LEONARDO DA VINC],
MALARZ, RZEZBIARZ | FILOZOF POWIEDZIAL: ,ZOSTAWIAJMY PO SOBIE DOBRE IMIE | TRWALA PAMIEC
WSROD SMIERTELNYCH, ABY ZYCIE NASZE NIE PRZESZ:O NADAREMNIE”. BY: AUTOREM PROJEKTU
MACHINY LATAJACEJ, SPADOCHRONU | CZOEGU. CO WIEC MOZEMY ZROBIC MY, SENIORZY? JAKI MAMY
WPLYW NA CIAG DALSZY NASZEGO ZYCIA? NIE MUSIMY OCZYWISCIE KONSTRUOWAC MASZYN LATAJACYCH
CZY CZOLGU, ALE ZYCIE MOZEMY PRZEZYC RADOSNIE] | ZDROWIE].
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edtug encyklopedycznej definicji starzenie sie to: odpornosci na niekorzystne czynniki Srodowiskowe oraz
Wzmniejszanie zdolnosci do odpowiedzi na stres zmniejszeniu sie umiejetnosci adaptacyjnych organizmu do
Srodowiskowy, pojawiajgce sie w organizmach nowych warunkéw.
wraz z uptywem czasu, naturalne i nieodwracalne nagroma- Niestety nie da sie tych proceséw catkowicie zatrzymac,
dzenie sie uszkodzen wewnatrzkomoérkowych, przerastajgce ale mozna je hamowac i sprawia¢, ze zmiany beda przebiegac
zdolnosci organizmu do samonaprawy. Jest to naturalny wolniej, tagodniej i z mniej widocznymi objawami.
i nieunikniony biologiczny oraz psychiczny proces, polega- Prof. Wiktor Dega napisat: rehabilitacja jest procesem
jacy na stopniowym spadku aktywnosci komoérek organi- medyczno-spotecznym, ktéry dazy do zapewnienia osobom
zmu, spowalnianiu proceséw regeneracyjnych, obnizeniu niepetnosprawnym i starszym godziwego zycia w poczuciu
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pozytecznosci spotecznej i bezpieczehstwa spotecznego
oraz zadowolenia. Z definicji WHO wynika, ze ogranicze-
nia w rolach spotecznych to: samoocena osoby bedacej
lub czujacej sie niesprawng na przyktad z powodu wieku,
ztego chodu, ograniczen aparatu ruchu, zaburzen funkgji
czesci ciata, trwatych uszkodzen, czy wykluczeniu z rynku
pracy. Rozwdj psychologii i neurologii odkrywa ciggle nowe
mozliwosci rehabilitacji spotecznej poprzez "naprawianie"

i uruchamianie pracy mézgu i przez to usprawnianie ciata.

Ciato jak orkiestra

Najbardziej kontuzjogennym czynnikiem jest zaburzenie
chodu oraz réwnowagi. Ch6d wymaga duzej sprawnosci

i koordynacji nerwowo-miesniowej. U 0s6b starszych wydol-
no$¢ chodu zmienia sie w zwigzku ze zmianami kostno-
-stawowymi oraz uktadu nerwowego, ztym obuwiem, czy
nieprawidtowym siedzeniem. Nie mozna wiec przeceni¢

roli w sterowaniu prawidtowa postawg oraz prawidtowym
ruchem ciata w ich wszystkich aspektach: w zapoczatkowa-
niu chodu, w prawidtowym chodzie, obracaniu sig, zmianach
kierunku chodu, kucaniu i innych zadaniach lokomocyjnych.
Tego typu prewencja i rehabilitacja jest mozliwa przy skom-
plikowanych ¢wiczeniach taneczno-ruchowych w tancu
choreograficznym.

Taniec jak mnemotechnika
Poprzez wizualizacje choreografii, taniec dziata jak mnemo-
technika, a wiec zwieksza zakres i trwato$¢ pamieci. Poprzez
rozwoj i poprawe pracy moézgu, poprawiamy tez ruchomos¢
stawdw, site miesni, balans, réwnowage i postawe. Mézg
steruje naszym ciatem jak orkiestrg, a skomplikowany zapis
orkiestrowy (choreografia) zmusza go do coraz lepszej

i wydajniejszej pracy, co poprawia koncentracje uwagi,
podnosi odpornos$¢ na zmeczenie, przyspiesza decyzyjnos¢,
roztadowuje stresy i napiecia, a nawet tagodzi depresje.

W trakcie ¢wiczen choreograficznych zwieksza sie w sposéb
naturalny poziom serotoniny i dopaminy oraz endorfin,
ktére dziatajg podobnie jak antydepresanty, dajac uczu-
cie radosci, a nawet szczescia. Z kolei ruch taneczny

do muzyki uruchamia wiele emocji

i wyzwala poczucie $miatosci ruchowej
oraz poprawia umystowe wyprzedze-
nie i programowanie czynnosci.

Ksztatt ruchu i rytm

Od trzech lat prowadze jako instruk-
tor autorskie zajecia z osobami 65+

z tanca choreograficznego. Wspie-
rajg mnie w tym znakomici tancerze,
mtodzi instruktorzy tanca. Naszym
celem jest podniesienie Swiadomosci
na temat mozliwosci statego rozwoju
psychofizycznego poprzez uspraw-
nianie i wykorzystywanie mozliwosci
mozgu, w potgczeniu z poznawa-
niem oraz przezywaniem gtebokiego
kontaktu z wkasnym ciatem, rytmem

i muzyka w harmonii z innymi ludzmi.
Kazdy cztowiek ma swdj specyficzny
wzorzec poruszania sie i korzystania

z whasnej kinesfery, w zaleznosci od swoich stanéw emocjo-
nalnych. Ksztatt ruchu i rytm charakteryzuje tymczasowy lub
permanentny nastroj, jak réwniez ogdlny profil psychofizyczny.
Rozpoznanie i pozytywna zmiana tego ruchu moze powodo-
wac chwilowe lub state zmiany w psychice. Rozwdj i zmiana
ruchu angazuje prace wszystkich stawéw, ksztattuje wielowy-
miarowo$¢ w mysleniu, rozwija catosciowo ciato i umyst zwiek-
szajgc mozliwosci lokomocyjne i motywacje.

Neurolog Adam Gazzal poddat choreograféw badaniu MRI,
w trakcie opracowywania przez nich choreografii i zauwazyt
znaczne wzmocnienie impulséw elektrycznych oraz zwielo-
krotnienie interakcji pomigdzy neuronami, a utworzone w ten
spos6b dodatkowe potgczenia oraz synapsy, w miare praktyki
stawaly sie coraz silniejsze i trwalsze z powodzeniem popra-
wiajac jakos¢ zycia.

Fundacja Integracyjny Klub Tanca dla Zdrowia
W roku 2015 r., tuz przed moimi 70. urodzinami, rozpoczetam
nauke tanca standardowego w systemie PROAM (zawodowy
tancerz, uczy, trenuje i taficzy na turniejach z amatorka). Moj
pierwszy prawdziwy turniej odbyt sie po trzech miesigcach
nauki, w Wiedniu, gdzie zajeliémy drugie miejsce. Walc wieden-
ski zatanczony w zamku cesarskim Hofburg, byt przezyciem
niezapomnianym do konca zycia. Od tamtej pory wzietam
udziat w 17. turniejach, w tym: w Toronto, Moskwie, Blackpool
i wielu innych.

Widzac wiasne postepy w usprawnianiu ciata i pracy
mdbzgu, postanowitam wraz z moim miodym tancerzem
- PRO, przekaza¢ swojg wiedze i mozliwosci rehabilitacji
spotecznej przy pomocy tanca choreograficznego innym
seniorom i zatozy¢ Fundacje — Integracyjny Klub Tanca
dla Zdrowia. Misjg fundacji byto m. in.: zmniejszanie
barier finansowych w dostepie do rehabilitacji spotecznej,

»TANIEC JEST NIE TYLKO PROSTA
INTERPRETACJA CZY WYOBRA-
ZENIEM ZYCIA, JEST SAMYM
ZYCIEM".

Krystyna Rudowska i Gl
Michrowski podczas pc
w Centrum Nauki Kope

Fot. Archiwum wiasne
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przeciwdziatanie wykluczeniu spotecznemu oséb star-
szych i z ograniczong sprawnoscia, indywidualne podej-
$cie oraz troskliwa opieka w odnajdywaniu naturalnych
mozliwosci ruchowych, poznawaniu wiasnego ciata oraz
zjawisk zachodzacych w psychice i ciele uczestnikow
podczas zajeé. Fundacja otrzymata jednorazowe dofinan-
sowanie z Urzedu Dzielnicy Ursynéw m.st. Warszawy,

w wysokosci 8 640 zt na pie¢ miesiecy zaje¢ i w tym
czasie przez nasz program przeszto okoto 90 oséb.

O projekcie napisano artykut w ursynowskim tygodniku
«Passa” pt.: ,Jak uleczy¢ ciato i dusze”, a uczestnicy zajec
przestali do urzedu list z podziekowaniami za projekt

i poprawe samopoczucia oraz wyrazami uznania dla
inicjatywy.

Klub Tanca dla Zdrowia

Fundacja niestety zostata zamknieta na poczatku pandemii
w 2020 r., ale ,Klub Tahca dla Zdrowia” pozostat i zajecia
odbywajg sie nadal. Przetrwali$my kryzys online i obec-
nie wréciliSmy na sale. Skupiamy sie teraz na przygoto-
wywaniu autorskich programéw treningowo-tanecznych
dla grupy wiekowej powyzej 60 lat oraz z cze$ciowymi
ograniczeniami aparatu ruchu. Celem naszego projektu
jest jakosciowa i ilosciowa analiza skutkéw zajec taneczno-
ruchowych tanca choreograficznego. Wraz z lekarzami,
rehabilitantami i choreoterapeutami chcemy zebraé grupe
0s6b z problemami z chodem, utrzymaniem réwnowagi,
prawidtowym balansem czy zespotami bélowymi, w celu
ilosciowego i jakoSciowego nieinwazyjnego okreslenia
poprawy jakosci ich zycia. Chcemy przeprowadzi¢ diagno-
styke zdolnosci utrzymania stabilnej postawy, gdy czynni-
kiem destabilizujgcym jest ruchome podtoze. Niestabilne
podtoze jest tym elementem, ktére najlepiej testuje mecha-
noreceptory w warunkach testéw dynamicznych. Dyna-
miczna, nerwowo-mies$niowa kontrola stawu skokowego
moze by¢ kluczem do uzyskania jego funkcjonalnej stabi-
lizacji. Tego typu prewencja i rehabilitacja spoteczna jest
mozliwa przy tafcu choreograficznym. #
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CENTRUM DO DtONI | STOP
EST POCZATKIEM BUDOWANIA
tASNEJ TOZSAMOSCI, SWIA-
DOMOSCI SWOICH GRANIC

| ODREBNOSCI OD INNYCH.

KRYSTYNA RUDOWSKA jest z wyksztatcenia mgr. inz.
elektronikiem i informatykiem, ukonczyta réwniez dziennikar-
stwo oraz studium pedagogiczne. Przez wiele lat pracowata

w Telewizji Polskiej oraz jako nauczyciel i wyktadowca. Byta koor-
dynatorkga i autorkg dwoch programéw europejskich (Akade-
micka Telewizja Naukowa) oraz ekspertem UE do oceny projek-
téw w dziedzinie IST. Jako redaktor i producent zrealizowata
ponad 800 programéw naukowych i stworzyta autorski interne-
towy kanat naukowy, ktéry prowadzi do dzi$, promujac polskich
naukowcow i polskie osiggniecia naukowe na $wiecie. Po przej-
$ciu na emeryture rozpoczeta prace w Centrum Nauki Kopernik
jako animator, kontynuujgc zamitowanie do promogji nauki.

Od zawsze uprawia rézne dyscypliny sportu. Jest dyplomowa-
nym Instruktorem Rekreacji Ruchowej. Jej pasja byto zawsze
jezdziectwo. Jest wspottworcg pierwszej w Polsce hipoterapii.
Od kilku lat tariczy sportowo taniec towarzyski standardowy
PROAM, z sukcesami w kraju i zagranicg zdobywajgc ogromne
doswiadczenie w pracy nad ciatem i psychika oséb powyzej 70.
roku zycia oraz w pokonywaniu barier wkasnych stabosci i odkry-
waniu nowych poktadéw mozliwosci psychofizycznych.

NIEKTORE OSIAGNIECIA:

e Nominacja do ,Nagrody im. Dariusza Fikusa 2005"
- w kategorii ,Twérca Mediéw” - Rzeczpospolita.

e Nominacja do nagrody ,World Summit Award 2004"
-za ,The best in e-content and creativity” w Internecie.

e Nominacja do konkursu ,Popularyzator wiedzy i nauki 2003"”
- za stworzenie i uruchomienie pierwszej telewizji Interneto-
wej w Polsce - Akademicka Telewizja Naukowa.

® Produkcja telewizyjna i realizacja technologiczna pierwszego
w Polsce i trzeciego na Swiecie eksperymentu w TVP S.A.
- ,Symultaniczne przesytania dzwieku z réznych Zrédet przez
Internet” - opisanego w czasopismie ,Science” w 2002 r.

e Nagroda ,Mississauga Arts Festival Award” (Kanada)
- za czterokrotng organizacje i produkcje ,Festiwalu
Polonika” (najwiekszego w Kanadzie festiwalu polonijnego)
na Ontario Place, Toronto.

Kontakt: krystyna.rudowska@gmail.com,
www.taniecwrehabilitacji.pl




HHDOJRZALA TWORCZOSC
Poezja. Lidia Kosk

Powrot

Patrz, kormoran
jak ten, co wtedy przefrunqt
nad naszymi gtowami

Jakze bylismy wzniosli
ziemia pod naszymi stopami
szum skrzydel nad nami

(i
 'u é Lidia Kosk
” - poetka, opowiadaczka
historii, podrézniczka, fotografka. Autorka
kilkunastu tomikéw wierszy i opowiadan,
w tym dwdch polsko-angielskich,
redaktorka dwéch 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 tltumaczenia jej wiersza na
21 jezykow. W wydaniu drugim zostata
wzbogacona o nagrania audio wszystkich

ttumaczen. 5 maja 2019 r. w Waszyngtonie

miata miejsce Swiatowa premiera
wykonania piesni Szklana goéra, ktora
skomponowat Sal Ferrantelli na sopran

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

i Europie. W USA ukazato sie ponad

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

i wywiady dla National Public Radio i prasy.

Fot. Pixabay

Odleciata
w kluczach
dzikich gesi

Odleciata
ztota jesien

na drgajgcym
promieniu
sennego storica

Wispiela sig
po gateziach
wysmuklych sosen

W jej warkocze
wplotly si¢ klucze
dzikich gesi

Czas pozegnania

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



1
—f WARSZAWA INTEGRACYJNA

TEKST: )
ALEKSANDRA LAUDANSKA

Architektura,
ktora pomaga
ludziom
spotkac sie

NA OCHOCIE, W SASIEDZTWIE PARKU ,,FORTY KOROTYN-
SKIEGO” POWSTAJE NOWATORSKIE CENTRUM AKTYWNOSCI

MIEDZYPOKOLENIOWE]. IDEE tACZENIA POKOLEN NA JEZYK
ARCHITEKTURY PRZELOZYE - WYSPECJALIZOWANY W TWORZE-
NIU ARCHITEKTURY ODPOWIEDZIALNE) SPOLECZNIE

- ZESPOL PRACOWNI XYSTUDIO: ARCHITEKCI DOROTA
SIBINSKA, MARTA NOWOSIELSKA | FILIP DOMASZCZYNSKI,
LAUREACI NAGRODY ARCHITEKTONICZNEJ PREZYDENTA

M.ST. WARSZAWY ZA PROJEKT ZLOBKA W WESOLE).

entrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej przy
ulicy Korotynskiego 13 bedzie kompleksem,
ktory pomiesci cztery funkcje: ztobek, placowke
opiekunczo-wychowawczg dla dzieci, srodo-
wiskowy dom pomocy dla 0s6b z niepelno-
sprawnosciami oraz dzienny dom pobytu dla seniorow.
Projektowanie go - wcistej wspotpracy z przedstawicielami
wszystkich czterech placowek - trwato rok. Jednak zanim
powstat projekt wielofunkcyjnego budynku i przestrzeni
rekreacyjnejwokol niego, o tym, jakie funkcje nalezy zawrzec
w kompleksie, dyskutowali jego przyszli uzytkownicy.
Szerokie konsultacje spoteczne trwaty kilkanascie miesiecy.
Nowy CAM tojedna z pierwszych miejskich koncepcji, ktora
powstata metoda partycypacji - czyli zanim ogloszony
zostal przetarg na projekt, odbyly sie rozmowy i warsztaty.

SZTUKA INTEGRACJI

Gléwnym wyzwaniem, przed jakim staneli architekci byto
zintegrowanie 0sob z czterech placowek przeznaczonych
dla uzytkownikoww roznym wieku i o roznych potrzebach.
Ostatecznie zdecydowali sie na stworzenie czterech osob-
nych czesci obiektu, kazda z wlasnym wejsciem, i polgczenie
ich za pomocg przestrzeni na zewnatrz budynku. Stworzyli
architekture, ktora umozliwia spotkanie sie uzytkowni-
kow wszystkich czterech placowek, a takze okolicznych
mieszkancow, ale jednoczesnie nie narzuca tego i umoz-
liwia zachowanie prywatnosci. — Chodzi o to, Zeby wzajemnie
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sobie nie przeszkadzac i nie denerwowac — mowia
projektanci.

Dzienny dom pobytu dla seniorow
podzielony zostanie na dwie sekcje: dla osob
z demencja izdrowych. Osoby, ktore nie moga
zostawac¢ same w domu, znajda tutaj opieke
od godziny 8:00 do 16:00, osoby aktywne
beda miaty tutaj co$ na ksztalt domu kultury.
Seniorzy beda mieli do dyspozycji kawiarnie
ze sceng i letnim tarasem, stotowke, ktora bedzie wyda-
wala obiady, bedzie tu nawet matly zaktad fryzjerski. Na
pietrze znajdg sie sale terapii indywidualnej i grupowej,
sale rekreacji ruchowej z dostepem do tarasow na dachu
i pokoje odpoczynku. Przewidziano takze sale kompu-
terowa z pokojami do rozmow przez Skype, pracownie
plastyczne i warsztatowe (w tym pracownia ceramiczna
z piecem), sale do gier towarzyskich. Projektujagc CAM
nie zapomniano o organizacjach pozarzadowych, ktore
beda mialy tutaj przestronne biuro z matymi salkami do
spotkan. Wiele rozwigzan zainspirowal CAM ,Nowolipie”,
w ktorym projektanci spedzili duzo czasu w poszukiwaniu
wiedzy o sposobie uzytkowania Centrum.

W placowce dla 0sob z niepelnosprawnosciami zapro-
jektowano sale terapeutyczne, gimnastyczne, senso-
ryczne i pracownie plastyczng. Nauke samodzielnego
zycia wesprze pracownia kulinarna z jadalnig, w ktorej
podopieczni srodowiskowego domu samopomocy beda
uczyc¢ sie gotowac.

Placowka opiekunczo-wychowawcza dla dzieci wwieku
10-18 lat zostata zaprojektowana wniezaleznej czesci CAM
jak duzy dom rodzinny - z salonem, kuchnig, jadalnig z duza
kuchnig i siedmioma dwuosobowymi pokojami, w tych
dwoma dostosowanymi dla 0s6b z niepetlnosprawnosciami.
Podopieczni beda mieli bezposrednie wyjscia z pokojow do
wydzielonego ogrodu. Elewacje ich czesci budynki ozdobi
autorski mural Marcina Czai.



Wizualizacja nowego CAM - widok od strony ztobka

W czesci budynku graniczacej z parkiem znajdzie sie
ztobek z szescioma oddziatami dla matych dzieci, ktore beda
miaty do dyspozycji bezpieczny, ogrodzony teren placu
zabaw dla dzieci.

ZIELONY PLAC INTEGRAC]I

Zamkniety dotad teren zostanie otwarty, wygrodzone
zostang tylko wspomniane mniejsze ogrodki przy ztobku
i placowce opiekunczo-wychowawczej. Na zielonym placu
bedzie sciezka dendrologiczna, laka kwietna, boisko do
gry w bule i sitownia terenowa dla osob starszych. Przy
kawiarni postawione zostang donice, w ktorych bedzie
mozna sadzi¢ kwiaty i ziota. Obok budynku posadzonych
bedzie 80 nowych drzew, zostang rowniez zachowane zdrowe
drzewa istniejace, sciany budynku porastac¢ beda pnacza,
anadachu nizszej czesci urzadzony zostanie zielony taras.
Kazde drzewo bedzie mialo nadane imie i otrzyma stosowna
tabliczke - stare drzewa zostang nazwane przez seniorow,
mtodym drzewom imiona nadadzg dzieci. Na srodku placu
zostanie zasadzony dab ,Henryk” — symbol i patron tego
miejsca.

Widok na zielony plac integracji

Architekci zadbali o to, by potaczy¢ waski pas parku
od strony Korotynskiego z terenem przed budynkiem
-nowe nasadzenia stang sie naturalng kontynuacjg istnie-
jacej zieleni. — Chcemy, Zeby to miejsce zylo, stato si¢ tqczni-
kiem i przejsciem, a nie barierq. Budynek otwiera si¢ wigc tak,
aby dojscie z przystanku czy parkingu nie stanowilo problemu.
Z kazdego punktu trafimy na centralny, zielony plac integracji
- podkreslajg architekci.

MALI BRACIA

Podczas inwentaryzacjiistniejagcego budynku, ktory zostanie
wyburzony, projektanci odkryli, ze w piwnicach mieszkaja
trzy koty, dokarmiane przez pracownikow urzedu dzielnicy.
Postanowili zaprojektowa¢ dom takze dla nich — ocieplony
i wentylowany. Czy koty zechcg w nim zamieszkac - nie
wiadomo, ale sam fakt zaplanowania go mowiwiele o podej-
Sciu architektow, ktorzy w swoich projektach tworzg przy-
jazne warunki dla najbardziej bezbronnych: dzieci, osob
z niepelnosprawnosciami i w kryzysie bezdomnosci. Dom
dla Bezdomnych ich autorstwa, zbudowany w Jankowicach
przez Fundacje ,Domy Wspélnoty Chleb Zycia”, otrzymat
wiele nagrod i wyrdznien w konkursach architektonicznych.

W elewacji budynku znajda sie domki dla jerzykow, ana
tarasie — dwaule. Zanim architekci wrysowali je w projekt
sprawdzili, czy da sie kupic roj pszczot, ktore nie zadla. Da
sie — seniorzy i maluchy w ztobku bedg bezpieczni.

Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowejna Ochocie to
przedsiewziecie nowatorskie - to pierwszy obiekt w Warsza-
wie, w ktorym beda pojawiac sie ludzie w roznym wieku:
seniorzy i mate dzieci. Sens takiej integracji sprawdzono
w krajach skandynawskich - dla osob starszych obecnosc
dzieci jest niemal terapeutyczna, a i dzieci - dzis czesto
pozbawione kontaktow z babciami i dziadkami - czerpia
wiele korzysci z relacji z seniorami.

Planowana jest budowa innych obiektow w modelu,
ktory taczy placowke pobytu dziennego dla seniorow ze
ztobkiem lub przedszkolem. CAM na Korotynskiego bedzie
swoistym prototypem. Jak wpisze si¢ w tkanke miasta,
dowiemy sie za dwa i pot roku, gdy zostang zakonczone
prace budowlane. #
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CMENTARZ ZAKEADOWY
W LASKACH

NIEWIELKI CMENTARZ WSROD LASKOWSKICH DRZEW, NA SKRAJU PUSZCZY KAMPINOSKIEJ. MIEJSCE
SPOTKAN POKORNYCH, A ZARAZEM WIELKICH LUDZI. TYCH, KTORZY ODESZLI, Z TYMI, KTORZY DOPIERO
ODEJDA. TO TU, W POt GODZINY OD WYRUSZENIA Z METRA MEOCINY (AUTOBUS 210), ZNALEZC SIE MOZE KAZDY
MIESZKANIEC WARSZAWY. PRZYBYC TU PO TO, ABY POODDYCHAC WOLNOSCIA, DOBREM, WIECZNOSCIA.

owlasnie tu kard. Wyszynski, Prymas Tysigcle-

cia, dzis juz blogostawiony, modlit sie, a wlasci-

wie rozmawial zapewne ze znang mu za zycia

ispoczywajaca wcentralnym miejscu cmentarza
Matka Elzbietg R6z3 Czacka, beatyfikowang wraz z nim
12 wrzesnia br., zalozycielkg Dziela Lasek (Towarzystwa
Opieki na Ociemniatlymi; Roza Czacka sama stracila
wzrok wwieku 22 lat) i Zgromadzenia Sidstr Francisz-
kanek Stuzebnic Krzyza. Zgromadzenie to najbardziej
kojarzy sie wlasnie z Laskami, gdzie siostry spotyka sie
prawie na kazdym kroku, podobnie jak wychowankow
Lasek — niewidomych; ale tez ze staromiejskim koscio-
lem sw. Marcina.

Naszg wizytew Laskach zaczniemyjednak nie od cmenta-
rza, ale od kaplicy. Kaplicy niezwyklej, bo jakby wrostej wlas,
ktory otacza caly osrodek. Kosciotka z nieokorowanymi pniami
pelnigcymi funkcje filarow, z ottarzem na konarze drzewa.
Wrtasnie przez kaplice przechodzi sie do pokoju, w ktorym

#POKOLENIA - LISTOPAD 2021

mieszkata Matka Czacka. Dzis w sarkofagu umieszczono jej
relikwie - przeniesione z cmentarza. Jest tu tez ksiega, do ktorej
kazdy moze wpisac swoje prosby, podziekowania.

Historia cmentarza
Cmentarz oddalony jest od kaplicy kilka minut drogi. Pierwotnie
miata to by¢ murowana nekropolia z katakumbami. Opatrzno-
Sciowo zapewne nie uzyskano na to zgody, powstal wiec tutaj
cmentarz lesny (rzeczywiscie pelno w nim drzew: sosen, brzoz,
debow, klonow, cisu oraz robinii akacjowej). Bylo to w1929 1.
Pierwsza pochowang osobg byla nowicjuszka zgromadzenia,
s. Krzysztofa Marianna Ceglinska. Groby s3 tu ziemne, wokot
nich-kamienie, otoczaki. Pierwotne drewniane krzyze niszczaty,
wiecwymieniono je na metalowe i granitowe (imitujace drewno).
W 1997 r. cmentarz uzyskat status zabytkowego. Brak wiec
tutaj pomnikow, sztucznych kwiatow, groby sg naturalne. Nie
ma tu grobow opuszczonych. Jesli dang mogila nie opiekuje sie
nikt z rodziny zmarlego, robig to siostry. Cmentarz ma ok. I ha.



Ptyta z grobu, w ktorym
pochowana bytaMatka =
Czacka ;

Nie mozna go powiekszac, wiec ,gest-
nieje”, a pochowkisg obecnielgczone.

Piekno nekropolii

Jak mowi Siostra Faustyna, pracujaca
w laskowskim Archiwum, tutejszy
cmentarz jest jak ogrod - najpiek-
niejszy wiosng. Ale - dodaje zaraz -
pieknyjest tezjesienigizima. Zostaje
lato, ale i wtedy jest tu zapewne
rownie urzekajaca atmosfera. Rano
zachwyca $piew ptakow.

Jakwygladaja tu dnilistopadowej zadumy nad przemijaniem?
I listopada to dzien odwiedzin rodzin, brak jest uroczystosci na
cmentarzu. Procesja z kaplicy w Laskach idzie tego dnia na inng
laskowskg nekropolie - cmentarz wojskowy. To rowniez dzieto
Matki Czackiej, ktorawraz z Antonim Marylskim podczas wojny
starata sie - jako o najwiekszg potrzebe - o cement na ten wlasnie
cmentarz. ,Zyjacy sobie poradza” - méwita. To jeden z wielu
przykladow gorgcego patriotyzmu Matki. Potem uroczystosci
przenosza sie na sgsiedni cmentarz parafialny.

W Dzien Zaduszny, zgodnie z zakonng tradycja, droga procesji
wiedzie na cmentarz zakladowy. Po Nieszporach jej uczestnicy
z pochodniami, lampionami, ida wspolnie uczcic¢ pamiec¢ zmar-
lych. Potem ma miejsce msza swieta w kaplicy.

3 listopada towspomnienie zmarlych siostr ze zgromadzenia.
Aw calej oktawie uroczystosci Wszystkich Swietych - tak jak na
wszystkich innych katolickich cmentarzach - wierni modlacssie,
uzyskac moga odpust zupelny.

W dniach tych nie ma tu atmosfery przygnebienia, smutku. Jest
za to klimat rado$ci z nadzieja na Niebo, bo przeciez ,Przez krzyz
—doNieba” -jak glosi styszane co chwila w Laskach pozdrowienie.

Dzien Nauczyciela rowniez ma tu charakter wspomnieniowy.
Wychowankowie wspominajg wtedy takze tych wychowaw-
céw, ktérzy juz odeszli. A i obchody corocznego Swieta Osrodka
w Laskach (15 maja) zaczynaja sie nie gdzie indziej, tylko na
cmentarzu. Zmarte siostry s3 natomiast w pamieci tych zyjacych
kazdego dnia — dwa zeszyty zawieraja informacje o ich zyciu
i dniu $mierci, aby franciszkanki codziennie pamietaty o nich
w swoich modlitwach.

Zastuzeni dla Lasek i Ojczyzny

,Dzi$ na cmentarzu (...) spoczywaja zakonnice i osoby swieckie
- pracownicyiwychowankowie Lasek oraz przyjaciele Dziela” -
pisze Teresa Cwalina wksigzce ,Kartkiz cmentarza” (Warszawa
- Laski 2010; wszystkie cytaty w artykule i wiele informac;ji
pochodzi wlasnie z tej publikacji).

Czyjewiec groby znajdziemyna cmentarzu? Wjego sercu, pod
gorujacym nad pozostatymi brzozowym krzyzem - zalozycieli
Lasek: Matki Czackiej, o. Wladystawa Kornilowicza i ks. Anto-
niego Marylskiego. Dwie pierwsze mogity s3 dzis symboliczne,
gdyz szczatki Matki i Ojca (tak nazywa sie tu zalozycieli) prze-
niesiono. Elzbiety Czackiej - tak jak wspomniano - do jej pokoju
przy kaplicy, a ks. Kornitowicza - do kosciota sw. Marcina. Jerzy
Andrzejewski pisat o nich: ,Te trzy nazwiska townowoczesnych
dziejach polskiego narodu porywajaca i podnoszgca na duchu

karta moralnej gotowosci na zycie pracowite, ofiarne i nigdy
latwe na co dzien”.

Wsrdd pochowanych jest wielu innych wspotpracownikow
Matki, m.in. kaplanow i tercjarzy franciszkanskich. Z siostr
wspomnijmy Terese Landy, ktora wraz z Matka opracowata
dostosowanydo polskich potrzeb alfabet Braille’a, s. Katarzyne
Steinberg, ktorej telefony otwieralywszystkie drzwi potrzebne
do otwarcia po to, by potrzebujacy otrzymali niezbedng pomoc,
s.Marie Golebiowska. Spoczywa tu takze Jozef Krzyczkowski,
dowodca Grupy Kampinos w Powstaniu Warszawskim. Sg tez
ludzie ze swiata sztuki, kultury, polityki, medycyny, nauki
oraz zastuzeni na innych polach dziatalnosci. Wsrdd nich: Jan
Lechon, Janina i Antoni Stonimscy, Strynkiewiczowie, Anna
iTadeusz Walendowscy.

Najwazniejsze wydarzenia zwigzane z cmentarzem,
majgce miejsce po wydaniu Kartek z cmentarza to pogrzeb
Janusza Krupskiego, ktory zgingl pod Smolenskiem, a takze
premiera Tadeusza Mazowieckiego, ktory Laski nazwat
domem, ,ktory sie kocha i do ktorego pragnie sie wracac”
i ,znakiem na drodze”. W 2020 r. miata natomiast miejsce
ekshumacja doczesnych szczatek Matki Czackiej.

Poza cmentarzem wiele jeszcze miejsc zastuguje w Laskach
na zobaczenie. S3 to m.in. wspomniana juz kaplica, Dom
Przyjaciol, w ktorym mozna zosta¢ po wczesniejszym zare-
zerwowaniu miejsc na nocleg, a od niedawna rowniez Zakatek
Matki, z jej izbg pamieci, kawiarenks, sklepikiem.

Zal stad odjezdzaé. Tu kazdy pobyt wydaje sie za krotki.
Jednak chocby kilka godzin w Laskach mocno potrafi prze-
konac o tym, co powiedziat kiedys o. Pio: ,Modlitwa jest
najlepsza bronig, ktora posiadamy”. I o stusznosci przestania,
ktore zostawil nam inny swiety - Jan Pawel Il: ,Zatrzymajsie.
To przemijanie ma sens”. #

Dziekuje pracownikom Lasek, a szczegolnie p. dyrektor Elzbiecie Szczepkowskiej i s. Faustynie z laskowskiego archiwum za pomoc w powstaniu tekstu.
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Dziatania projektu:

* wsparcie osob samotnych, chorych lub majgcych
problemy z poruszaniem sie

- pomoc w zatatwieniu codziennych spraw

* wspdlne spedzanie czasu, spacery

« towarzyszenie w wydarzeniach kulturalnych

Dla kogo?

Dla senioréw — mieszkancow Warszawy, z terenu
dzielnic Wola i Srédmiescie, ktérzy z powodu
wieku oraz choroby wymagaja pomocy

innych osdéb, a s3 jej pozbawione.

Kto realizuje?

Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”,
we wspotpracy z CUS ,Spoteczna Warszawa”,

CPS $rédmiescie | OPS Wola O cam | s
oraz Stowarzyszeniem Q Rozwojowi.

Eﬁ;ﬁk - g:gkzgaspmlta vazo wsz e. Unia Europejska

. L e ek
Pragram Regionalny serce Polski
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