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A więc listopad. Niespieszny koniec obfitości. Powoli 
trzeba się przyzwyczajać do braku. Braku czerwieni, 
oranżu, złota i fioletów. Niedosytu purpury, jabłczanych 

zapachów i dyń rozłożystych na polach. Teraz tylko mgła, burość 
i brak wyrazistości. Koniec glorii i splendoru. 

Na szczęście wczesna jesień przyniosła sporo energii i wiele in-
teresujących wydarzeń. Momentami aż ciężko było wybierać. Może 
to chęć nadrobienia straconych pandemicznych miesięcy? A może 
strach przed kolejnymi lockdownami? Pewne jest jedno – mamy 
co wspominać i o czym myśleć. Za nami liczne spotkania: z wło-
darzami Warszawy, inspirujące mityngi z lubelskimi seniorami 
w Kazimierzu Dolnym nad Wisłą, gala 6. edycji konkursu „Miej-
sca Przyjazne Seniorom”, która wyłoniła kolejnych 22 laureatów 
i pokazała, jak pięknie zmieniają się miejsca w stolicy, a także wy-
czekiwany przez wszystkich powrót Obywatelskiego Parlamentu 
Seniorów w mury Senatu. Last but not least – październik to 
także dla nas, „Pokoleń”, miesiąc wyjątkowy, ponieważ zawsze 
w tym czasie świętujemy kolejny jubileusz. W tym roku – już trzeci! 
Zapraszamy Was do obejrzenia fotoreportażu z tego wyjątkowego wydarzenia. 

Listopad konfrontuje nas z odchodzeniem. Naszych bliskich, przyjaciół. Z własnym 
przemijaniem. Stawia pytania. I nie daje odpowiedzi. Zostawia w bezradności i pustce. 
A gdybyśmy tak mogli o tym porozmawiać? Spotkać się i po prostu mówić o naszym lęku 
przed odchodzeniem? Taka potrzeba, jak niektórzy mogą sądzić, wcale nie jest maka-
bryczna – mówi Anja Franczak, pierwsza w Polsce towarzyszka w żałobie i doula umiera-
nia. Śmierć jest częścią ludzkiego doświadczenia i stawianie szlabanu tym tematom nikomu nie 
służy. Tylko pogłębia nasze lęki – dodaje.

Na koniec tradycyjnie zostawiam Was z pytaniem: Co by było gdybyśmy mogli spotkać 
się z tymi, którzy odeszli? Gdyby do nas wrócili? Nie w postaci avatarów czy hologramów, 
ale… na przykład głosu? Zastanówcie się nad tym, bo na Jazdowie powstaje niezwykły pro-
jekt społeczny. Nazywa się „Telefon na wietrze” (Kaze-no denwa). Taki sam, jaki stanął jakiś 
czas temu w niewielkim japońskim mieście Otsuki. Można tam wejść, podnieść słuchawkę 
i rozpocząć rozmowę. Można pomilczeć, można posłuchać. Można płakać. I można się że-
gnać. Wiele razy. Jak się zdążyło i jak nie. Kto uwierzy usłyszy w nim głos ukochanej osoby, 
która odeszła. Kto nie – może przytuli swój lęk. 

Telefon na wietrze będzie stał na Jazdowie przez rok.

Bardzo przepraszamy Pana Jana Siedleckiego, prezesa zarządu Bemowskiego Stowarzyszenia Osób Niepełno-
sprawnych, laureata Odznaki Honorowej Zasłużonego dla Warszawy, za błędny zapis Jego nazwiska w numerze  
październikowym „Pokoleń”.

Redakcja

KAZE-NO DENWA

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

Fot. Pexels
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Jest pani certyfikowaną towarzyszką w żałobie po 
kursie „Duszpasterstwo i towarzyszenie w żałobie” 
w Heidelbergu.
Tak. 5 lat temu zaczęłam odkrywać, że na świecie istnieją 
różne zawody związane ze śmiercią i żałobą, które w Polsce 
są kompletnie nieznane. Po angielsku nazywa się to „grief  
counselor”, po niemiecku „Trauerbegleiter“. Polską nazwę 

stworzyłam tłumacząc bezpośrednio z języka niemieckiego 
i nazwałam się „towarzyszką w żałobie”. Istnieje też ktoś 
taki jak towarzyszka umierania, czyli znowu po angielsku 
„end of  life doula”, co przetłumaczyłam jako „doula umie-
rania”. Pomyślałam, że to wspaniałe, że istnieją eksperci, do 
których można się zwrócić w takich sytuacjach. Kiedy sama 
się kiedyś w takiej znalazłam, kompletnie nie wiedziałam 
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KIEDY JESTEŚMY KONFRON-
TOWANI Z  UMIERANIEM, 

KLUCZOWA DLA MNIE JEST 
POSTAWA „NIE WIEM”.

Pani już teraz jest instruktorką szkoleń o procesie 
umierania. Co to dokładnie oznacza?
To inicjatywa zapoczątkowana w Danii, obecnie istnieje 
w 18 krajach na świecie. Zainicjowana została przez hospi-
cja w Niemczech, które prowadzą bardzo szeroką działal-
ność edukacyjną. Z tego rozwinął się tzw. kurs ostatniej 
pomocy, na którym przekazywana jest ta wiedza, o której 
mówiłam przy okazji poprzedniego pytania, że np. osoba 
umierająca przestaje jeść, a także co robić tuż po śmierci, 
również w wymiarze formalnym. W warsztatach, które 
prowadzę, mogą brać udział wszyscy, choć głównie przy-
chodzą opiekunowie, którzy się osobami odchodzącymi 
opiekują. Te warsztaty oczywiście nie spowodują, że wokół 
śmierci będzie mniej smutku czy bólu, ale jestem przeko-
nana, że dzięki edukacji może być mniej lęku.
W ubiegłym roku założyła pani Instytut Dobrej Śmierci. 
Czym się zajmujecie? Czy w ramach tego Instytutu 
można by było przeprowadzać takie szkolenia? I jak 
działania Instytutu mogą pomagać osobom przecho-
dzącym drogę żałoby?
Już przeprowadzamy takie miniszkolenia i webinary. 
Ponad dwa lata temu zaczęłam pisać blog (sprawyosta-
teczne.pl – przyp. redakcji ). Dzięki temu poznałam wiele 
osób, które zawodowo mają kontakt z tematem śmierci 
i żałoby, które pracują w hospicjach, opiece społecz-
nej, także wielu artystów. Poznałam też kilka młodych 
osób z branży funeralnej, które szukają innowacji w tym 
obszarze. W pewnym momencie stwierdziłam, że dobrze 
będzie tych ludzi połączyć ze sobą. Na początku pandemii 
przyszedł mi do głowy pomysł, by stworzyć jakiś rodzaj 
społeczności. Instytut Dobrej Śmierci to interdyscypli-
narny kolektyw osób, które w swoim zawodzie mają do 
czynienia z tymi tematami. Jest nas, w całej Polsce, ponad 
60 osób. 
Wiedza czy intuicja? Która z nich jest ważniejsza w byciu 
z kimś na drodze żałoby?
Wiedza to najmniejszy kawałek. To, co najważniejsze w tej 
sytuacji, to odnalezienie odwagi, by wejść z drugą osobą, 
która przeżywa żałobę w to miejsce, które się nazywa „nie 
wiem” i wytrzymać własną bezradność. Chodzi o taką 
naprawdę głęboką postawę empatycznego słuchania. 
Bardzo szybko wchodzimy w ocenianie czegoś, mówie-
nie, co jest dobre albo złe i jak powinno wyglądać. I to jest 
właśnie problem komunikacyjny z osobami w żałobie. 
Moją rolą jest wejść w głęboki, prawdziwy kontakt z tą 
osobą i zobaczyć jak ten jej proces wygląda. I nie myśleć, 
że jestem ekspertką i że wiem i powiem jej jak to powinno 
wyglądać. Jedyną osobą, która jest ekspertem, jest ona 
sama. W tej sytuacji tylko ona wie, co przeżywa, czego 
potrzebuje, jakie tematy są ważne. Tymczasem osoby 
w żałobie w swoim otoczeniu trafiają na relacje, w których 
są pouczane: „nie płacz”, „ minęło już pół roku”, „czas leczy 
rany”, „powinnaś wyrzucić te ubrania”, „przestań chodzić 
codziennie na cmentarz”. Wiele osób w żałobie często łączy 
jedna rzecz: one nie czują się widziane i słyszane w swoim 

gdzie znaleźć wiedzę i wsparcie. A ponieważ odczuwałam 
taką potrzebę, postanowiłam się tym tematem zaintere-
sować. Na kurs towarzyszenia w żałobie poszłam dwa lata 
temu, obecnie zaś jestem w trakcie szkolenia dotyczącego 
towarzyszenia przy umieraniu. 
To nowy zawód w Polsce. I bardzo wymagający?
Tak, choć myślę że wiele osób w Polsce nieformalnie ten 
zawód wykonuje. Jestem jednak chyba jedyną, jak do tej 
pory, osobą która ma za sobą taką ścieżkę edukacyjną. 
Mam takie marzenie, by w przyszłości stworzyć podobną 
akademię w Polsce. Tego zawodu na pewno nie można 
wykonywać 8 godzin dziennie, bo taka praca bardzo nas 
zabiera, angażuje. Trzeba ją bardzo balansować, dbać 
o siebie, po to, by móc dawać wsparcie innym.
Jest pani także w trakcie zdobywania uprawnień do 
zawodu „doula umierania”? Jak pani sobie radzi z wyko-
nywaniem go na poziomie ludzkim?
Kiedy jesteśmy konfrontowani z umieraniem, kluczowa dla 
mnie jest postawa „nie wiem”. Bo wtedy właśnie jesteśmy 
skonfrontowani z bezradnością. Docieramy do granicy 
naszej wiedzy, mocy, wykształcenia, inteligencji, zaso-
bów. I to jest miejsce, z którego większość ludzi chce uciec. 
Dlatego osoby chore albo osoby w żałobie są tak często 
samotne. Śmierć nas przeraża. Doula umierania to nie 
jest ktoś kto siedzi w tych ostatnich chwilach i trzyma za 
rękę. Tak naprawdę może być włączona już od momentu 
diagnozy, kiedy pojawi się perspektywa zbliżającej się 
śmierci. Doule najczęściej przyjmują funkcję mediatorek, 
by ułatwić otwarty dialog w rodzinach. Czasami umiera-
jąca osoba chce np. mówić o tym, jak chce być pochowana. 
Tymczasem rodzina nie jest na to gotowa i ją zbywa! A dla 
niej jest to ważne i ten temat w jej głowie woła o uwagę, 
o zadbanie. Doule często tworzą taką bezpieczną prze-
strzeń na rozmowę, w której wspólnie można się zasta-
nowić, jak wykorzystać czas jaki tej rodzinie pozostał, jak 
załatwić formalności, czyli np. spisać testament, odszukać 
i uporządkować wszystkie ważne dokumenty, dać pełno-
mocnictwa do rachunku bankowego itp. Do zadań douli 
należy też dzielenie się wiedzą o samym procesie umiera-
nia, również w wymiarze fizycznym. Kiedy ludzie umierali 
w domach taka wiedza była w każdej rodzinie. To, że np. 
osoba umierająca przestaje jeść – co jest normalną częścią 
tego procesu – a ludzie myślą, że ktoś umiera, bo nie je. 
A jest odwrotnie – ktoś nie je, bo umiera. Dlatego ruszamy 
z edukacją i to z tą bardzo podstawową – ta wiedza powinna 
wrócić do ludzi! Doula zatem łączy wiele kompetencji: 
podstawowych medycznych, psychologicznych, media-
cyjnych. Biorę udział w takich szkoleniach w Hamburgu 
i w Berlinie. W Polsce takich kursów obecnie nie ma. 

W Y W I A D
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środowisku. Czują jakiś rodzaj niecierpliwości i presji, by 
wyjść z żałoby, która wynika, moim zdaniem, z różnych 
przyczyn, np. z braku gotowości bycia świadkiem bólu 
drugiej osoby. Kiedy widzimy, że ktoś płacze, to od razu 
chcemy to zmienić. Szukamy szybko dobrych słów, by 
powiedzieć coś mądrego, dać jakąś radę. To już nie chodzi 
właściwie o tę drugą osobę, ale o nas, o nasz komfort. To 
jest mechanizm, który był najważniejszy w moim szkole-
niu: uczenie się pewnego spokoju w tych niekomfortowych 
miejscach, by spróbować zobaczyć o co w ogóle chodzi, 
jakie tam są emocje. Niestety, obecna kultura działania, 
sukcesu, szybkości, jeszcze bardziej to utrudnia i kompli-
kuje. Nie ma w niej przestrzeni na żałobę.
Osoba, która się do pani zgłasza wykonuje jakiś ruch, 
jest decyzyjna. To dobry objaw?
Tak. Mogę pracować tylko z osobami, które się same do 
mnie zgłaszają. Czasami dzwoni do mnie ktoś z rodziny 
i mówi: „Moja mama nie radzi sobie z żałobą. Czy może się 
pani z nią spotkać?”. Ale czy ta mama o tym wie? Czy ona 
tego chce – pytam? „Nie, ona tylko siedzi i płacze” – słyszę 
częstą odpowiedź. Ale przecież może to czego ona w tej 
chwili potrzebuje to jest to, by siedzieć i płakać? Ona może 
dostać wszystkie informacje o możliwościach wsparcia, 
ale ten krok musi wykonać sama. To niezbędne, by w ogóle 
się na taką możliwość otworzyć. Kiedy ktoś zaczyna już 
rozmowy ze mną, to on czy ona ma już jakąś nadzieję.
Dla większości ludzi żal po stracie bliskiej osoby tak 
naprawdę nigdy nie znika zupełnie. Jednak – jak pani 
pisze – intensywność i częstotliwość bólu się zmienia 
i powrót do normalnego życia jest możliwy?
Nie można wrócić do życia sprzed. W społeczeństwie 
istnieje bardzo dużo pomysłów jak powinna wyglądać 
żałoba. Wielu ludzi słyszało o teorii, że ma różne etapy 
i że powinna się w pewnym momencie skończyć. Po roku. 
I te właśnie założenia są nieprawdziwe. Nie zgadza się 
z tym również współczesna nauka. Ani ja. To myślenie 
o etapach żałoby jest kompletnie przestarzałe i ma swoje 
źródło w publikacjach Elisabeth Kübler-Ross, lekarki, 
która w latach 60. opublikowała badania, w których wyróż-
niła 5 faz umierania. Potem ten model umierania został 
przeniesiony na proces żałoby. Ale przez kolejne 40 lat 
powstało bardzo dużo innych teorii, które w Polsce są 
nieznane. Słyszę od ludzi, którzy studiowali psycho-
logię w Polsce, że w ramach studiów mieli 6 godzin na 
temat żałoby i w ramach nich omawiany był tylko model 
Elisabeth Kübler-Ross. Teoria, która ma prawie 70 lat jest 
używana jako jedyny możliwy model mówienia o żałobie? 
Ten model opisuje żałobę jako proces linearny i skończony. 
Kompletnie nieadekwatny do ludzkiego doświadczenia. 
Istnieje bardzo wiele innych modeli, które opisują ten 
proces jako dynamiczny, żywy, nielinearny, coś co nie ma 
konkretnego końca, ale towarzyszy nam w pewien sposób 
do końca własnego życia. Co nie oznacza oczywiście, że 
do końca życia będziemy cierpieć. 
Nasi czytelnicy często tracą partnera, z którym przeżyli 

50-60 lat. I co mogą zrobić? Bo oni nie wiedzą… 
A chcą wiedzieć czy kiedyś przestaną cierpieć. 
Moim zdaniem nie da się usunąć cierpienia z życia. 
Kiedy tracimy bliską osobę, żałoba dotyka każdej części 
z nas. Według starego myślenia, ta żałoba w końcu 
w naszym życiu miała zajmować coraz mniej miejsca, 
aż w końcu znikała. Jednak wygląda to tak, że znacze-
nie tej straty w naszym życiu się nie zmienia, za to my 
– rośniemy. Nasze życie się poszerza, rozwija. Żyjemy 
dalej, dbamy o relacje z innymi bliskimi, poznajemy 
innych ludzi, ale w naszym życiu ta żałoba zostaje. Nie 
chodzi o to, by eliminować żałobę z życia, ale o to, by 
miała w nim swoje miejsce, ale by już tego życia całko-
wicie nie wypełniała.
Odejście, pogrzeb bliskiej osoby, jest jednym z naj- 
ważniejszych rytuałów przejścia – pisze pani na 
swojej stronie internetowej. Pochodzi pani z wielo-
kulturowej rodziny z korzeniami chorwackimi 
i niemieckimi. Czy słowiańskie rytuały przejścia 
znacząco różnią się od innych?
Rytuały pochówku są powszechne w tradycji katolic-
kiej, ale są takie regiony w Polsce, gdzie obecne są wciąż 
inne tradycje. W różnych miejscach na Mazowszu, na 
Kaszubach, Lubelszczyźnie, praktykuje się rytuały 
takie jak np. „puste noce”, czyli czuwanie przy zmar-
łym. Te tradycje już zanikają. Ale są młodzi ludzie, 
którzy walczą o to, by zachować wartość obrzędów, 
które np. ułatwiały zebranie się wspólnoty. Dzięki nim 
osoba będąca w żałobie miała naturalny krąg wsparcia. 
Śpiewanie, opłakiwanie też stwarzało przestrzeń na 
wyrażenie smutku. We współczesnym świecie nie ma 
miejsca na te rytuały. Straciliśmy kontakt z tą sferą 
życia. Przez to, że ludzie umierają w szpitalach, a potem 
ciało trafia do chłodni w zakładzie pogrzebowym, my 
zostaliśmy w pustce.
Dlaczego nie rozmawiamy o śmierci? 
Osoby, z którymi mam kontakt chcą o niej rozmawiać. 
Spotykamy się i publicznie rozmawiamy o śmierci 
i żałobie, np. na spotkaniach Death Cafe, które w obecnej 
sytuacji pandemii odbywają się online. W tym miejscu 

OSOBY W ŻAŁOBIE W SWOIM 
OTOCZENIU TRAFIAJĄ  

NA RELACJE, W KTÓRYCH SĄ 
POUCZANE: „NIE PŁACZ”, „ 
MINĘŁO JUŻ PÓŁ ROKU”,  

 „CZAS LECZY RANY”,  
„POWINNAŚ WYRZUCIĆ 
TE UBRANIA”, „PRZESTAŃ 
CHODZIĆ CODZIENNIE  

NA CMENTARZ”.
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Ludzie potrzebują w żałobie bardzo różnych rzeczy. Są 
tacy, którzy muszą się wycofać i być sami, są tacy którzy 
bardzo potrzebują kontaktu z innymi, są i tacy, którzy 
najpierw muszą odwrócić uwagę, zająć się czymś, żeby 
w ogóle przetrwać, a są osoby które od razu chcą rozma-
wiać i wyrazić swoje emocje. To jest bardzo indywidu-
alne i bardzo zmienne. Trzeba być uważnym. Kluczowe 
jest pytanie: „Czego potrzebujesz?”. Nie możemy się 
domyślać, bo wtedy zawsze zakładamy swoją własną 
perspektywę. A chodzi o to, żeby naprawdę zobaczyć 
drugiego człowieka.
Co nas powinno zaniepokoić w przeżywaniu żałoby 
własnej lub bliskiej osoby, i kiedy warto zwrócić się 
po profesjonalną pomoc?
W każdej chwili możemy sięgnąć po wsparcie. Nie tylko 
wtedy, gdy jest bardzo źle. Zaniepokoić nas powinny takie 
sytuacje, kiedy żałoba znacznie utrudnia nam codzienne 
funkcjonowanie i uniemożliwia obowiązki. Większość 
ludzi w żałobie prowadzi podwójne życie: na co dzień 
jakoś sobie radzą, jakoś funkcjonują, a z drugiej strony 
jest świat żałoby. Ale jeśli ten świat żałoby kompletnie 
nam zakłóca życie, albo jeśli pojawia się agresja, jakieś 
autodestrukcyjne własne zachowania, to jest to niepo-
kojące. Albo kiedy ktoś stwierdzi, że żałoba się w ogóle 
nie zmienia, że stoi w miejscu. Bo żałoba to dni kiedy jest 
i płacz i gniew, potem się to uspokaja, a potem wraca. Póki 
to się zmienia, póki widać jakiś proces, to jest dobrze. 
Kiedy jednak ktoś utknął, jest zamrożony i mówi, że ciągle 
nie może uwierzyć w to co się stało, to może być sygnał, 
że trzeba sięgnąć po profesjonalne wsparcie. Na pewno 
również wtedy kiedy żałoba jest połączoną z traumą, 
kiedy wokół tej straty wydarzyły się przerażające rzeczy  
– to warto szukać wsparcia, np. u psychoterapeutów 
specjalizujących się w pracy z traumą. 
Dziękuję za rozmowę.  

ludzie mogą rozmawiać o śmierci swobodnie, czego często 
nie mogą robić wśród bliskich. Taka potrzeba, jak niektó-
rzy mogą sądzić, wcale nie jest makabryczna. Śmierć jest 
częścią ludzkiego doświadczenia i stawianie szlabanu 
tym tematom nikomu nie służy. Tylko pogłębia nasze 
lęki. Dlatego staram się o śmierci mówić otwarcie. Ludzie 
często są zaskoczeni, że nie jestem ubrana na czarno, że 
się uśmiecham. A przecież normalizacja tego tematu jako 
integralnej części życia, z którą każdy z nas wcześniej czy 
później się skonfrontuje, jest nam bardzo potrzebna. I to, 
co nam jest potrzebne, to wspólnota, która ma nas w tym 
wspierać. To wszystko nas łączy. I to dosłownie. Śmierć 
nie różnicuje.
Na ile Polacy są otwarci na korzystanie z pomocy, jaką 
pani oferuje? Nie pomaga pewnie to, że przecież jest 
to pomoc odpłatna…
Jest całe spektrum opinii na ten temat. Te osoby, które 
mają kłopot z korzystaniem z takiej pomocy, po prostu 
do mnie nie trafiają. Trafiają tylko te, które widzą w tym 
jakąś wartość i sens. Aspekt finansowy jest dla mnie niesa-
mowicie trudny. Cały czas szukam sposobów, jak sobie 
z tym poradzić, bo zdaję sobie sprawę, że wiele osób, 
zwłaszcza starszych, nie stać na taką pomoc. Do tego 
dochodzi cała sfera sacrum związana z tym tematem, 
której wielu ludzi nie chce łączyć w żaden sposób z finan-
sami. Dużo rozmawiam na ten temat z koleżankami, które 
wykonują ten zawód w Niemczech. Zauważyłam trzy 
różne postawy wobec tego aspektu: są osoby, które tak 
jak ja, mają bezpośredni kontakt z klientem i tu mamy 
usługę i opłatę. Są osoby zatrudnione przez instytucje (np. 
hospicja czy zakłady pogrzebowe) i przez te instytucje 
są opłacane. Trzeci model, rzadki, ale chyba najlepszy, 
spotkałam w Karlsruhe, w Niemczech. Tam, obok cmen-
tarza, jest centrum żałoby, gdzie codziennie odbywają 
się zarówno rozmowy indywidualne, jak i prowadzone 
są grupy wsparcia w żałobie. I te usługi opłaca samorząd. 
To niesamowite, że ze strony miasta jest świadomość, że 
takie usługi są potrzebne. W 2019 roku podobny projekt 
zgłosiłam w Warszawie do budżetu obywatelskiego, ale nie 
dostałam wystarczającej liczby głosów. Myślę, że temat 
jest zbyt niszowy, a ludzie większą potrzebę widzą jednak 
w tworzeniu np. ścieżek rowerowych.
Jak my, zwykli i często nieczuli możemy pomóc osobie 
doświadczającej straty kogoś bliskiego?
Chyba dwie rzeczy są tu najważniejsze: po pierwsze trzeba 
się naprawdę tą osobą interesować, chcieć zrozumieć co się 
z nią w tej chwili dzieje, tzn. mniej mówić a więcej słuchać. 
Wyrzucić ze swojego słownika słowa: teraz powinnaś 
zrobić to czy tamto, byłoby lepiej gdybyś już nie robiła tego 
i tamtego. Dać szczere zainteresowanie, zadawać pytania. 

AN-A FRANCZAK – założycielka Instytutu Dobrej 
Ĝmierci. Zajmuje się edukacją w obszarze śmierci  
i żałoby. Wspiera osoby w żałobie oraz tych, którzy 
im towarzyszą. Szkoliła się w Heidelbergu w Instytu-
cie Duszpasterstwa Klinicznego (Institut f¾r Klinische 
Seelsorgeausbildung) i jest profesjonalną towa-
rzyszką w żałobie certyfikowaną przez Federalne 
Stowarzyszenie Towarzyszenia w Ľałobie w Niem-
czech (Bundesverband Trauerbegleitung e.9.).  
Jako instruktorka międzynarodowej inicjatywy 
Kursów Ostatniej Pomocy (Letzte Hilfe) zajmuje się 
edukacją o procesie umierania. Obecnie w trakcie 
szkolenia na doulę�towarzyszkę umierania  
w Sterbeammen�Akademie Hamburg.
Więcej informacji: www.instytutdobrejsmierci.pl

KIEDY TRACIMY BLISKĄ OSOBĘ 
TO ŻAŁOBA DOTYKA KAŻDEJ 

CZĘŚCI Z  NAS.
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N ie zawsze jednak tak się dzieje. Znam wiele 
seniorek pozbawionych rodziny lub tęsknią-
cych za dziećmi i wnukami, które ułożyły 
sobie życie poza granicami kraju. Dobrze, 
gdy są one otoczone ludźmi przyjaźnie do 

nich nastawionymi: sąsiadami, znajomymi, interesującymi 
się ich kondycją i stanem zdrowia, a także gotowymi na 
niesienie pomocy.

Przypadek Agaty 
Jak jest to potrzebne przekonałam się na przykładzie mojej 
siostry Agaty (imię zmienione). Agata mieszka od lat sama. 
Jest emerytką, ale jeszcze aktywną zawodowo i towa-
rzysko. Tego lata, po urlopie spędzonym nad morzem, 
wróciła do pracy (pracuje w niepełnym wymiarze godzin). 
W tym czasie jej najbliższa rodzina wyjechała na wakacje 
do Włoch, a ja (jej siostra) do córki i wnuków, wypoczy-
wających na wsi. 

Z synem – Agata kontaktowała się niemal co dzien-
nie, szczególnie w czasie podróży (za pomocą MMS-ów, 
SMS-ów). Lubiła komentować zdjęcia „rodzinki”: wnuków 
i syna z żoną, a przy okazji podziwiać piękne widoki. 
Pewnego dnia przestała odpowiadać na SMS-y i tele-
fony. Zaniepokojony syn rozpoczął poszukiwanie osoby,  
która mogłaby wiedzieć co się z nią dzieje, m.in. zadzwo-
nił do mnie – do swojej ciotki. Po tym telefonie od razu 
„włączył mi się alarm”– jakbym przeczuwała, że stało się coś 
niedobrego. Wiedziałam, że muszę działać natychmiast. 
Na szczęście zapisałam telefon do sąsiadki mojej siostry, 
która miała klucze do jej domu (podczas jej nieobecności 
podlewała kwiatki). Zadzwoniłam z prośbą o sprawdzenie, 
czy nie stało się jakieś nieszczęście. Niestety, moje przy-
puszczenie okazało się prawdziwe. Agata leżała półprzy-
tomna na dywanie obok łóżka i majaczyła w 40-stopniowej 
gorączce. Jej telefon komórkowy zaplątał się pod dywanem.

Twoja czujność 
może uratować 
czyjeś życie
WEDŁ8* C%O6 �� PROC� PO/AK�W 7O O6O%< 
6AMO7NE Ȃ WĜR�D NICH 6Æ *Ł�WNIE 6ENIORZ<� 
PONI(WAĽ J(ST(ĜM< NA5OD(M BA5DZO 5ODZIN-
N<M, OSOB< STA5SZ(, MI(SZKAJÆC( SAM(, CZÚSTO 
DOĜWIADCZAJÆ T5OSKI OD NAJBLIĽSZ<CH:  
DZI(CI, WN8K�W, 5ODZ(ąSTWA CZ< K8Z<N�W. 
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Dalsza „droga postępowania” w całej tej sytuacji była 
oczywista. Sąsiadka wezwała pogotowie – chorą zabrano 
do szpitala. Jej stan początkowo był ciężki z powodu 
odwodnienia, sepsy i objawów róży kończyny dolnej, 
a także podejrzenia udaru mózgu. Według lekarzy praw-
dopodobnie leżała chora na podłodze przez około dwie 
doby – świadczyły o tym powstałe odleżyny. Na szczęście 
organizm Agaty był na tyle silny, że wyszła z tej sytuacji 
obronną ręką. Po dwóch tygodniach pobytu w szpitalu 
została wypisana do domu – z odleżyną, którą należy nadal 
leczyć i konsultować się z poradnią chirurgiczną, a także 
poradnią neurologiczną (powtórzenie rezonansu magne-
tycznego). Chora powoli dochodzi do siebie, otoczona 
opieką ze strony rodziny i znajomych. Aż strach pomyśleć, 
co by było, gdyby nie sąsiadka posiadająca klucze i pomoc 
lekarska, a także gdyby nie czujna reakcja rodziny, zanie-
pokojonej brakiem kontaktu telefonicznego. 

Bądȓ czujnym sąsiadem
O takich, czy podobnych przypadkach, często z tragicz-
nym zakończeniem, słyszymy w mediach. Zdarza się, że 
samotny senior w swoim domu upadnie, złamie nogę czy 
przechodzi udar lub zawał. Można sobie wyobrazić jaki 
przeżywa dramat sam zainteresowany i jego rodzina, gdy 
nie może skontaktować się z kimkolwiek! 

Dlatego tak ważnym jest, aby z seniorem dość 
często kontaktowała się rodzina lub znajomi, aby 
w przypadku nagłego pogorszenia się stanu zdrowia 
– zareagować na czasѣ Pamiętajmy, aby do mieszka-
nia samotnego seniora miała klucze osoba zaufana, 
mieszkająca w pobliżu, a także aby osoba ta udostęp-
niła telefon nie tylko rodzinie ale także znajomym. 
Tak się stało w przypadku Agaty – osoba, którą darzyła 
zaufaniem – uratowała jej życieѣ 

xoże się tak zdarzyć w przypadku wielu innych 
osób, tylko trzeba odpowiednio wcześniej o to zadbać 
i... być czujnym, aby nie wydarzyła się tragediaѣ   

TEKST:  
J O L A N T A  W Ó J C I K I E W I C Z  
CZŁONEK RADY SENIORÓW  
DZIELNICY BIELANY
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Ȃ : imieniu 2bywatelskiego Parlamentu 6eniorµw wyrażam 
głęboką wdzięczność i uznanie dla Marszałka 6enatu RP�  
proI. Tomasza *rodzkiego� za możliwość zorganizowania 
posiedzenia plenarnego 2P6 w 6enacie i wsparcie logistyczne 
udzielone przez Kancelarię 6enatu – powiedziała prowadząca 
obrady Krystyna Lewkowicz. 

PONOWNIE W DOMU
Decyzja ta postrzegana jest przez senioralną społeczność 
jako wyraz uznania dla demokratycznie wybranej,  
ogólnopolskiej reprezentacji polskich seniorów, poczucia  
jej odpowiedzialności za losy kraju, docenienia aktywności  
i zaangażowania w problemy życia społecznego oraz 
poszanowania ich godności i obywatelskich postaw. 

Wyższa Izba Parlamentu uosabia bowiem szacunek  
i godność, poszanowanie prawa i Konstytucji, to jest  
wartości tak ważnych dla społeczności senioralnej. 

W imieniu Marszałka Senatu zgromadzonych na sesji 
przywitał Szef Kancelarii Senatu, Adam Niemczewski. 
Marszałek Senatu 5P prof. Tomasz Grodzki, w nagraniu  
skierowanym do uczestników 9II Sesji Obywatelskiego  
Parlamentu Seniorów powitał ich słowami: 

 – = wielką satysIakcją mµwię� witajcie w domu� �Ȑ� 6enat jest 
i będzie waszym domem� bo tu w szczegµlny sposµb rozumiemy 
szacunek dla osµb w srebrnym wieku� ktµre swoim dojrzałym 
życiem� swoimi umiejętnościami mogą najlepiej� jak to jest 
możliwe� służyć Polsce� Polkom i Polakom� uczyć młodszycK�  
dbać o nicK� dzielić się doświadczeniem zawodowym i życiowym. 

Marszałek podkreślił, że jeśli dziś czegoś brakuje w Polsce 
szczególnie, to z pewnością autorytetów. 'zięki wam ta luka 
jest codziennie wypełniana� a naszym wspµlnym zadaniem jest� 
by wasz głos był donośny i zawsze słyszalny. 'o tego mają służyć 
wasze spotkania Ȃ takie jak dziś� ale także setki� a może i tysiące 

Seniorzy  
i przyszłość 
Polski
KO/E-NA� 9II -8Ľ� 6E6-A O%<WA7E/-
6KIE*O PAR/AMEN78 6ENIOR�W� 
KT�5A ODB<ăA SIÚ � PAĻDZI(5NIKA 
2�2� 5. W S(NACI( 5P POD HASă(M 
6ENIORZ< I PRZ<6ZŁOĜÈ PO/6KI�  
TO NI(WÆTPLIWI( NAJWAĽNI(JSZ( 
W<DA5Z(NI( S(NIO5ALN( 5OK8.

TEKST:  
K R Y S T Y N A  L E W K O W I C Z
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imniejszycK� rµwnie ważnycK� podejmowanycK w ramacK tak 
pięknie rozwijającego się rucKu uniwersytetµw trzeciego wieku 
– dodał.

Podziękował także uczestnikom za ich „mądrość, ale także  
za to, ze potraficie dbać o siebie nawzajem i czuwać nad 
rozwojem naszych młodszych pokoleń”. 

Ľyczył uczestnikom udanych i owocnych obrad, wymiany 
myśli i pomysłów.

Przybyłych na konferencje gości w tym: Małgorzatę 
Kidawę Błońską, wicemarszałka Sejmu, posła Michała 
Szczerbę, przewodniczącego Parlamentarnego Zespołu  
ds. 8TW, Aldonę Machnowską�Górę, wiceprezydentkę  
miasta st. Warszawy, prof. Andrzeja Horbana, przewod�
niczącego 5ady Medycznej ds. CO9ID przy prezesie 5M,  
prof. Andrzeja Wiącka, 5zecznika Praw Obywatelskich, 
Bartłomieja Błażewicza, zastępcę 5zeczka Praw Pacjenta, 
prof. Piotra Błędowskiego, Lidię 8łanowską, dyrektorkę 
Departamentu. Polityki Senioralnej w M5iPS, Barbarę  
Szafraniec, prezeskę Ogólnopolskiego Porozumienia  
o Współpracy 5ad Seniorów, 5udolfa Borusiewicza,  
wiceprezesa Związku Powiatów Polskich oraz wszystkich 
pozostałych gości, a przede wszystkim delegatów OPS 
powitała Krystyna Lewkowicz.
 
68KCE6< POMIMO PANDEMII
OPS może być przykładem w miarę normalnej działalności  
w niezwykłych warunkach, bowiem mimo ograniczeń  
spowodowanych pandemią, nieprzerwanie prowadzi swoją 
działalność, a najtrudniejszy rok 2�2� zaowocował, o dziwo, 
niecodziennymi inicjatywami legislacyjnymi i sukcesami,  
a mianowicie:
��Senat 5P podjął 2� września 2�2� r. uchwałę „w ���lecie 

ruchu 8TW”, oddającą hołd założycielce pierwszego 
8TW, prof. Halinie Szwarc i podkreślającą ogromny, 
���letni dorobek 8niwersytetów Trzeciego Wieku,  
a zaraz po tym: 

��� października 2�2� r. nastąpił historyczny moment 
„powrotu OPS z emigracji” i 9I sesja plenarna  
w siedzibie Senatu 5P�

��powołana została nowa Ĝwiętokrzyska Delegatura 
5egionalna OPS z siedzibą w Starachowicach.

Także rok 2�2�, za sprawą wsparcia ze strony programu 
rządowego Aktywni�, zaowocował aż sześcioma regionalnymi 
konferencjami z udziałem wszystkich delegatów regionu. 



Poświęcone były diagnozie problemów i wypracowaniu 
programów pracy adekwatnych do możliwości.

Marszałek Senatu ponownie wyraził zgodę na wyko�
rzystanie siedziby Senatu dla organizacji kolejnej sesji i oto 
możemy dziś świętować i prowadzić dialog z najwyższymi 
władzami w tym prestiżowym miejscu.

POWR�7 DO AK7<WNOĜCI 
Wicemarszałek Sejmu Małgorzata Kidawa�Błońska mówiła,  
że tegoroczna sesja koncentruje się wokół zagadnienia 
powrotu seniorów do aktywności po pandemii. Mówiła,  
że potrzebne są tu mądre, systemowe rozwiązania.  
Oceniła, że liczba pomysłów i aktywność seniorów  
w miejscowościach, gdzie miała okazję je obserwować, 
są imponujące. Dlatego, jej zdaniem, rząd i parlament 
powinni podejmować decyzje po konsultacji w sprawie 
proponowanych rozwiązań z osobami, których one dotyczą.  
– To PaĆstwa władza musi słucKać. 'laczego" 'latego� że  
w naszym społeczeĆstwie ciągle przybywa osµb wcKodzącycK 
w wiek senioralny. 'latego� że jest w Polsce dziś ��� geriatrµw�  
a szacuje się� że powinno być icK prawie � tys. 'latego� że pan- 
demia wymusiła izolację� a dla wielu seniorµw był to bardzo 
poważny i trudny czas przebywania w domu – podkreśliła.  

Słowa powitania do uczestników Obywatelskiego  
Parlamentu Seniorów skierował również prezydent miasta  
st. Warszawy, 5afał Trzaskowski. Wyraził radość z faktu,  
że 9II sesja odbywa się w miejscu, które do takiego spotka�
nia jest najbardziej adekwatne – w gmachu polskiego parla�
mentu, w salach Senatu 5P i podziękował za to Marszałkowi 
Senatu 5P prof. Tomaszowi Grodzkiemu. Prezydent 
Trzaskowski, podkreślił, że obecnie jest w Polsce blisko  
dziewięć milionów seniorów, którzy mają swoje konkretne 
potrzeby, ale też ciekawe pomysły, ogromną chęć do działa�
nia. :idać to w codziennej aktywności regionalnycK delegatur� 
widać to każdego roku na sali obrad� gdy dyskutujecie PaĆstwo 
o sprawacK najważniejszycK dla społeczności seniorµw Ȃ abwięc 
niezwykle ważnycK dla całej Polski. To bardzo istotne� żeby 
PaĆstwa głos był słyszalny� i wierzę� że 2bywatelski Parlament 
Seniorów w tym pomaga – dodał Prezydent Trzaskowski. Ľyczył 
także uczestnikom uważnych słuchaczy wśród decydentów.

U6PRAWNIÈ 6<67EM POMOC< D/A 6ENIOR�W
Przewodniczący Parlamentarnego Zespołu ds. 8TW, poseł 
Michał Szczerba powiedział, że pandemia zmieniła życie 
seniorów, ich codzienne przyzwyczajenia, ograniczyła 

możliwość kontaktu z najbliższymi i codzienne aktywności. 
To pogłębiło problem samotności seniorów. Jego zdaniem 
pandemia to czas szczególnie dramatyczny dla osób  
z chorobami otępiennymi, jak Alzheimer. 

O problemach, z jakimi spotykają się chorzy na choroby 
otępienne oraz ich bliscy mówił także senator Krzysztof Kwiat�
kowski. Zaznaczył, że system pomocy prawie nie funkcjonuje, 
a trud opieki nad osobami chorymi dźwigają ich rodziny, wyrę�
czając w tym zakresie państwo. Senator Kwiatkowski mówił 
także o potrzebie obniżenia granicy wieku osób uprawnionych 
do otrzymywania tzw. leków bezpłatnych. W Polsce jest to 
granica ��. roku życia. Zaznaczył, że jest ich zbyt mało i nie 
obejmują najnowocześniejszych leków.

5zecznik Praw Obywatelskich Marcin Wiącek zapewnił,  
że walka o poszanowanie praw seniorów jest jednym z jego 
priorytetów. – -esteśmy wszyscy winni naszym seniorom 
najwyższy szacunek� pomoc i wsparcie. -est to nasz obowiązek� 
wszystkicK ludzi Ȃ wszystkicK członkµw społeczeĆstwa.

PO678/A7< I KIER8NKI PO/I7<KI 6ENIORA/NE-
W dyskusji plenarnej, delegaci OPS poruszali bardzo ważne 
bieżące i przyszłościowe sprawy senioralne.
Do najZaľniejsz\cK tez i inIorPacji naleľ\ zalicz\É:
��propozycje nowelizacji ustawy o osobach starszych,  

w tym konieczność powołania pełnomocnika rządu  
ds. osób starszych�

��konieczność nowelizacji ustawy o samorządzie gminnym, 
w tym dodanie do katalogu zadań własnych odrębnego 
zadania pt. polityka senioralna�

��informację o powołaniu kolejnej Delegatury 5egionalnej 
OPS w woj. zachodniopomorskim�

��informację nt. procedury pozyskania przez OPS  
osobowości prawnej�

��zwiększenia aktywności i samodzielności delegatur  
regionalnych oraz uaktualnienia składu delegatów�

��i szereg innych.
Na zakończenie obrad delegaci przyjęli Deklarację Programową 
OPS, wskazującą na główne postulaty i kierunki polityki senio�
ralnej w Polsce. Będą one stanowić wytyczne do konstrukcji  
szczegółowych programów działania OPS na rok następny. 
Nad bezpieczeństwem seniorów czuwała ekipa ratowników 
medycznych, na szczęście, w tym dniu całkowicie „bezrobotna”. 

Opracowanie: Krystyna Lewkowicz (z wykorzystaniem  
informacji prasowej Kancelarii Senatu oraz zdjęć autorstwa  
Grzegorza Krzyżewskiego). 

9
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Ćwiczymy

 

LATA
URODZINY 

        #POKOLENIA

Podczas jubileuszu sZoją obecnoĝcią 
zaszcz\ciĄo na Zielu Z\jątkoZ\cK goĝci
Podczas jubileuszu sZoją obecnoĝcią 

ZesSµĄ redakc\jn\ WarszaZskiego  
MiesiÛcznika 6eniorµZ �POKO/ENIA AD ����

Aleksandra /audaĆska� redaktor 
naczelna ȌPokoleĆȋ� Marzena MicKa-
Ąek� SierZsza redaktor oraz MaĄgorzata 
Ľuber-Zielicz� SrzeZodnicząca WR6
Ąek� SierZsza redaktor oraz MaĄgorzata 
Ľuber-Zielicz� SrzeZodnicząca WR6

-ubileuszoZ\ tort Ȃ rozszedĄ siÛ tak sz\bko 
jak kaľd\ kolejn\ nuPer ȌPokoleĆȋ

POKOLENIA –  L ISTOPAD 2021

RozPoZ\ tocz\Ą\ siÛ do Sµļn\cK 
godzin Zieczorn\cK

CHOCIAĽ 7R8DNO W 7O 8WIERZ<È� NA6ZA W6P�/NA PRZ<*ODA  
7RWA -8Ľ 7RZ< /A7A� 7RZ< /A7A NIEZW<KŁ<CH 6PO7KAą� ENER*II I PA6-I�
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„ P O K O L E N I A ”   
TO NIEZWYKŁY  

MIESIĘCZNIK  
҄ TWORZĄ �O  

LUDZIE PEŁNI PASJI  
 I  NIECODZIENNYCH  

POMYSŁÓW.

Po czÛĝci oIicjalnej racz\-
liĝP\ siÛ sĄodkoĝciaPi 
i naSojaPi cKĄodząc\Pi

Po czÛĝci oIicjalnej racz\
liĝP\ siÛ sĄodkoĝciaPi 

-oanna DoliĆska- 
Dobek� d\rektor CAM 
ȌNoZoliSieȋ Sodczas 
urocz\stej PoZ\  
jubileuszowej

PaļdziernikoZ\ 
nuPer Z rÛkacK 
Danieli Fidur\� 
SrzeZodniczącej 
%iaĄoĄÛckiej Rad\ 
6eniorµZ

RozPoZ\ tocz\Ą\ siÛ 
oIicjalnie i Z kuluaracK

Aleksandra  
/audaĆska� 
redaktor  
naczelna  
ȌPokoleĆȋ

Nie t\lko doskonale naP siÛ razeP ZsSµĄ-
Sracuje Ȃ P\ siÛ So Srostu bardzo lubiP\

Nie PogĄo takľe 
zabraknąÉ kZiatµZ���

11

PaļdziernikoZ\ nuPer ȌPokoleĆȋ 
rozszedĄ siÛ nicz\P cieSĄe buĄeczki
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WRS

�22 października, w Wolskim Centrum 
Kultury odbyła się 9I gala konkursu 
„Miejsca Przyjazne Seniorom” – edycja 
2�2��2�22. Kapituła konkursu przyznała  
22 wyróżnienia. W spotkaniu, poza 
laureatami, uczestniczyła pani wicepre-
zydentka Aldona Machnowska�Góra, 
która pogratulowała wszystkim laure-
atom i podziękowała członkom kapituły 
konkursu za pracę w trudnych warun-
kach pandemii, obecni byli także człon-
kowie Warszawskiej 5ady Seniorów  
i rad dzielnicowych oraz burmistrzowie. 
Nagrody wręczyła Małgorzata Ľuber� 
Zielicz, przewodnicząca W5S i Marlena 
Muszyńska, zastępczyni dyrektora Biura 
Pomocy i Projektów Społecznych. Galę 
uświetnił występ wspaniałego wolskiego 
zespołu „Kurdesz”, który szczyci się 
2��letnią historią.

�Prezydent Warszawy 5afał Trzaskowski  
spotkał się �� października w Centrum 

Aktywności Międzypokoleniowej 
„Nowolipie” z członkami i ekspertami 
Warszawskiej 5ady Seniorów. Pan 
prezydent wyraził uznanie, podzięko-
wał za aktywność i podkreślił ważną 
rolę W5S jako reprezentanta starszych 
warszawiaków w rozwiązywaniu 
problemów ważnych dla społeczności 
stołecznych seniorów. 8czestniczący 
w spotkaniu skierowali do prezydenta 
szereg pytań, postulatów i wyrazili 
oczekiwania wsparcia w rozwiązywa-
niu różnorodnych problemów. 
W spotkaniu uczestniczyła pani wice-
prezydentka Aldona Machnowska-
�Góra i inni przedstawiciele ratusza. 
Pani Aldona Machnowska�Góra 
wręczyła dyplomy z podziękowaniem 
za pracę w W5S kończącym kadencję 
oraz powołania do W5S nowym jej 
członkom. Spotkanie zakończyło się 
licznymi rozmowami w kuluarach.

�W gościnnych progach CAM „Nowoli-
pie”, �2 października, odbyło się 
spotkanie prezydium W5S z przewod-
niczącymi dzielnicowych rad seniorów. 
Małgorzata Ľuber�Zielicz, przewodni-
cząca W5S, poinformowała o ostat-
nich inicjatywach rady oraz zachęciła 
do aktywnego włączenia się w konsul-
tacje dotyczące polityki senioralnej 
m.st. Warszawy. W spotkaniu uczest-
niczyli: dyrektorka CAM, przedstawi-
ciel internetowego portalu „Akademia 
���” oraz przewodniczący Mazowiec-
kiego Porozumienia 5ad Seniorów.  

�W dniach ��6 października odbyły się 
w Kazimierzu Dolnym warsztaty człon-
ków i ekspertów Warszawskiej 5ady 
Seniorów. Wykorzystując między 
innymi wnioski z ewaluacji programu 
„Warszawa Przyjazna Seniorom  
2����2�2�” pracowaliśmy nad reko-
mendacjami do tworzonej polityki 
senioralnej m.st. Warszawy. Niezwykle 
ważne dla nas były doświadczenia 
włodarzy dwóch miast: Warszawy 
i Lublina. Warszawę reprezentowała 
pani Aldona Machnowska�Góra, 

WRSWRST(KST: MAăGO5ZATA Ľ8B(5�ZI(LICZ  
P5Z(WODNICZÆCA WA5SZAWSKI(J 5AD< S(NIO5�W

MaĄgorzata 
%or\s-Dziedzic� 
kieroZnik ZesSoĄu 
Realizacji Polit\ki 
6enioralnej� oraz 
PaZeĄ Rabiej 

-ak zaZsze czekaP\ na Wasze teleIon\� 6M6-\� Paile – oddzwonimy, odpiszemy (tel. ��� ��� ���).  
e�mail:  Pzzielicz#gPail�coP, w każdy wtorek od ��:�� do �2:��). Istnieje możliwość spotkania osobistego po uzgodnieniu 
terminu. Zapraszamy również na naszą stronę internetową: Zrs�ZaZ�Sl i do ogłoszonego tam konkursu z nagrodami.

Wb;ঋ1b � WRS 

WarszaZska Rada 
6eniorµZ Z KaziPierzu 
Doln\P

Marlena Musz\Ćska� zastÛSca d\rektora %iura PoPoc\ 
i ProjektµZ 6SoĄeczn\cK� Aldona MacKnoZska-*µra� 
ZiceSrez\dentka P�st� WarszaZ\� Monika  
/iSiĆska� zastÛSca Srez\denta /ublina 
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B iuro Pomocy i Projektów 
Społecznych odpowiada 
za realizację konkursu 
w zakresie: finansowania, 
oceny formalnej, wspar-

cia administracyjnego, promocji oraz 
organizacji gali wręczenia certyfika-
tów i indywidualnych wyróżnień. Rady 
Seniorów z dzielnic m.st. Warszawy 
zachęcają podmioty do przystąpienia 
do konkursu, promują konkurs oraz 
weryfikują złożone wnioski. Warszaw-
ska Rada Seniorów odpowiada za 
powołanie i organizację pracy Kapi-
tuły Konkursu, której zadaniem jest 
wyłonienie wyróżnionych miejsc przy-
jaznych seniorom.

Głównym celem konkursu jest 
wyróżnienie oraz promowanie 
podmiotów i miejsc na terenie  
m.st. Warszawy, które uwzględniają 
potrzeby i oczekiwania seniorów, 
dostosowują swoją strukturę do ich 
potrzeb, oferują produkty, usługi 
i zniżki adresowane do tej grupy 

i zapewniają seniorom przyjazną 
atmosferę, uprzejme traktowanie 
i właściwą do ich potrzeb obsługę.

Adresowany jest do wszystkich insty-
tucji i podmiotów gospodarczych 
zainteresowanych uzyskaniem certy-
fikatu „Miejsce Przyjazne Seniorom”.
W 2020 roku do konkursu zgłoszono 41 
wniosków z 16 dzielnic m.st. Warszawyѱ 
Kapituła Konkursu przyznała 22 tytuły 
„Miejsca Przyjaznego Seniorom” w 6 
kategoriach: administracja publiczna, 
kultura, edukacja i oświata, zdrowie 
i pomoc społeczna, sport i rekreacja, 
gastronomia. Przyznano również 
jedno wyróżnienie indywidualne dla 
osoby przyjaznej seniorom za cało-
kształt działalności na rzecz osób 
starszych – otrzymała je pani Jolanta 
wukasiak. Dzięki jej zaangażowaniu 
na Bemowie prowadzona jest bogata 
działalność kulturalno-oświatowa oraz 
sportowo-rekreacyjna i społeczna na 
rzecz blisko 100 seniorów.

Miejsca Przyjazne  
Seniorom

�� PAĻDZIERNIKA� W WO/6KIM CEN7R8M K8/78R<� OD%<ŁA 6IÚ 
*A/A �� ED<C-I KONK8R68 ȌMIE-6CE PRZ<-AZNE 6ENIOROMȋ� 

KONK85S, 5(ALIZOWAN< OD 2��� 5OK8 P5Z< WSP�ăP5AC<  
WA5SZAWSKI(J 5AD< S(NIO5�W Z 85ZÚD(M MIASTA O5AZ 5ADAMI 

S(NIO5�W DZI(LNIC M.ST. WA5SZAW<, NA STAă( WPISAă SIÚ  
DO KAL(NDA5ZA W<DA5Z(ą MI(JSKICH.

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


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wiceprezydentka m.st. Warszawy oraz 
pani Marlena Muszyńska, zastępczyni 
dyrektora Biura Pomocy i Projektów 
Społecznych. Nasze zaproszenie  
przyjęli także goście z Lublina: pani 
zastępczyni prezydenta Lublina,  
Monika Lipińska, pani (wa Dados, 
pełnomocniczka prezydenta do spraw 
seniorów, pan Sławomir Skowronek, 
dyrektor Wydziału Inicjatyw i Progra-
mów Społecznych oraz pan Janusz 
Kobylański, wiceprzewodniczący 
Lubelskiej 5ady Seniorów. Troską 
Warszawskiej 5ady Seniorów jest 
jakość polityki senioralnej realizowa-
nej w Warszawie. Powinna być ona 
drogowskazem dla wszystkich, którzy 
są przekonani, że bez obywatelskiego 
ruchu wszystkich środowisk senioral-
nych nie da się budować Warszawy 
przyszłości.

�W 8rsusie Dni Seniora mają już trzy-
dziestoletnią tradycję. W tym roku,  
� października, w sali widowiskowej 
Ośrodka Kultury „Arsus”, odbyła się     
inauguracja kolejnych dni seniora. 
8czestniczył w nich Wojciech Kożu-
chowski, który przekazał list z gratula-
cjami dla organizatorów.

�� października, w sali posiedzeń 
Senatu 5P, odbyła się 9II Sesja Obywa-
telskiego Parlamentu Seniorów 
„Seniorzy i przyszłość Polski. Sytuacja 
seniorów i organizacji senioralnych  
po pandemii. Program powrotu  
do dawnej aktywności”. W sesji wzięli 
udział przedstawiciele W5S� w naszym 
imieniu głos zabrał wiceprzewodni-
czący W5S – Wojciech Kożuchowski. 

�2 października przedstawicielki 
Warszawskiej 5ady Seniorów uczestni-
czyły w odsłonięciu pomnika „Kobie-
tom Powstania Warszawskiego”  
(przy wejściu do Ogrodu Krasińskich).

�� października, w ramach Warszaw-
skich Dni Seniora, przedstawiciele 
W5S uczestniczyli w otwarciu kluboka-
wiarni „Pora na Seniora”, mieszczącej 
się przy ul. Puławskiej �. Wydarzeniu 
towarzyszyła wystawa portretów 
warszawskich seniorów. To nowe 
ciekawe miejsce dla tej grupy społecz-
nej na mapie Warszawy.   

�� listopada zapalimy „Znicze Pamięci” 
– członkom W5S, który odeszli  
na „wieczną wartę”. Pamiętamy!  



 /A8REACI �� ED<C-I KONK8R68   
 ȌMIE-6CE PRZ<-AZNE 6ENIOROMȋ: 
ADMINI67RAC-A P8%/ICZNA:
 Ù 8rząd Dzielnicy Ĝródmieście m.st. Warszawy (Ĝródmieście),
 Ù Spółdzielnia Mieszkaniowa „Bródno” (Targówek),
 Ù 8rząd Dzielnicy Wesoła m.st. Warszawy (Wesoła).
K8/78RA:
 Ù  Osiedlowy Klub Kultury przy Spółdzielni Mieszkaniowej 

„Jelonki” (Bemowo),
 Ù Białołęcki Ośrodek Kultury (Białołęka),
 Ù Och�Teatr (Ochota),
 Ù  Klub „Panorama” Spółdzielni Budowlano�Mieszkaniowej 

„Torwar” (Ĝródmieście),
 Ù Teatr Polonia (Ĝródmieście).
ED8KAC-A I OĜWIA7A:
 Ù  Wypożyczalnia dla Dorosłych i Młodzieży nr 6� Biblioteki 

Publicznej Dzielnicy Targówek m.st. Warszawy (Targówek),
 Ù  Biblioteka Publiczna im. W.J. Grabskiego w Dzielnicy 8rsus 

m.st. Warszawy – Oddział „Czechowice” (8rsus),
 Ù  Biblioteka Publiczna im. W.J. Grabskiego w Dzielnicy 8rsus  

m.st. Warszawy, Filia „Niedźwiadek” Wypożyczalnia nr ��� (8rsus),
 Ù  Biblioteka Publiczna im. W. J. Grabskiego w Dzielnicy 8rsus 

m.st. Warszawy – Filia „Gołąbki” (8rsus).
ZDROWIE I POMOC 6POŁECZNA:
 Ù  Ośrodek Pomocy Społecznej Dzielnicy Białołęka  

m.st. Warszawy (Białołęka),
 Ù  Dział Wsparcia Społecznego Centrum Pomocy  

Społecznej Dzielnicy Ĝródmieście im. prof. Andrzeja  
Tymowskiego (Ĝródmieście), 

 Ù  Dom Dziennego Wsparcia dla Powstańców Warszawskich 
(Wola),

 Ù  Ośrodek Pomocy Społecznej Dzielnicy Bielany  
m.st. Warszawy (Bielany).

6POR7 I REKREAC-A:
 Ù Wypożyczalnia ONL<(BIK(S 5owery (lektryczne (Białołęka),
 Ù Białołęcki Ośrodek Sportu (Białołęka),
 Ù  Ośrodek Sportu i 5ekreacji m.st. Warszawy  

w Dzielnicy Wawer (Wawer),
 Ù  Ośrodek Sportu i 5ekreacji m.st. Warszawy  

w Dzielnicy Włochy (Włochy).
*A67RONOMIA:
 Ù  5odzinna Klubokawiarnia Praska Fundacji A.5.T.  

Grupa Fundamenti (Praga Płn.),
 Ù A5CH( Hotel Puławska 5esidence (8rsynów).   

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

Cert\Iikat dla W\Soľ\czalni dla DorosĄ\cK 
i MĄodzieľ\ nr �� %iblioteki Publicznej  
Dzielnic\ 7argµZek P�st� WarszaZ\

Cert\Iikat dla Oĝrodka PoPoc\ 
6SoĄecznej Dzielnic\ %iaĄoĄÛka

Pani ZiceSrez\dentka Aldona MacKnoZska-*µra 
dziÛkuje za ZsSµĄSracÛ czĄonkoP KaSituĄ\ Konkursu 

Cert\Iikat dla W\Soľ\czalni RoZerµZ 
Elektr\czn\cK ON/<E%IKE6 

*alÛ uatrakc\jniĄ sZoiP 
Z\stÛSeP zesSµĄ Kurdesz
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PAN WO-CIECH� PRAWNIK 6POD WAR6ZAW<� ODNAWIA POWOZ<� DOROĽKI� %REKI I R�ĽNE INNE 67ARE 
POJAZDY KONNE. PRZYWRACA IM DAWNY BLASK. – TR=(%$ 2&$/ΔÈ -( 2' =$P2M1Δ(1Δ$� %< Δ '=ΔŚ M2Ľ1$ %<ă2 

=2%$&=<È� -$K /8'=Δ( '$:1Δ(- P2'R�Ľ2:$/Δ Δ -$KΔ %<ă T<&+ '$:1<&+ P2'R�Ľ< &=$R – W<JAĜNIA.

Z WO-CIECHEM WAŁACHOW6KIM� KOL(KCJON(5(M STA5<CH POJAZD�W ZAP5ZÚGOW<CH  
ORAZ ICH RESTAURATOREM ROZMAWIA HALINA MOLKA

OCALIĆ OD ZAPOMNIENIA,
NIECH I DZIŚ ZACHWYCAJĄ

TEKST: 
HALINA MOLKA

ð zawodu jest pan prawnikiem, skąd więc 
u pana ta fascynacja końmi, zaprzęgami, 
historią? ¬zec by możnaџ gdzie ¬zym, 
gdzie Krym? 
Ma to swoje źródło w tradycji rodzinnej. 
Mój ojciec był kawalerzystą I Pułku Strzel-
ców Konnych w Karwolinie. Był wachmi-
strzem, szefem wyszkolenia pododdziału 
koni remontowych, które były kupowane od 
okolicznych chłopów i przez jakiś czas, nawet 
przez rok, przygotowywane na potrzeby 
wojska. Został mobilizowany w 19Ϟ9 r. i brał 
udział w drugiej wojnie światowej. Pod 
dowództwem generała Kleeberga uczest-
niczył w bitwie pod Kockiem, po której trafił 
do niewoli rosyjskiej. Oficerów przetranspor-
towano wtedy do Katynia, a szeregowcom 
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zabrano broń, rozebrano z munduru 
i obuwia, i puszczono wolno. Ojciec wrócił 
do domu w onucach na nogach, przeszedł 
tak dziesiątki kilometrów.
Po wojnie przeprowadziliśmy się do 
Warszawy. Ojciec w wojsku już nie był, ale 
do koni go wciąż ciągnęło. Czasami zabie-
rał mnie na tor służewiecki i wówczas 
opowiadał o czasach wojny, ale niebyt 
często, bo były to dla niego traumatyczne 
wspomnienia.
I wtedy zaczęła się pańska przygoda 
z końmi? 
Wtedy to jeszcze byłem zbyt małym 
chłopcem. Trochę później, jako 12-latek 
pojechałem na wakacje do Starogardu 
Kdańskiego, do mojego stryja, który 

pracował w gospodarstwie rolnym, gdzie 
było stado ogierów i dopiero tam pierw-
szy raz dosiadłem konia i popróbowałem 
jazdy. Później w tamtej okolicy kręcone 
były zdjęcia do filmu „Krzyżacy”, głównie 
sceny batalistyczne bitwy pod Krunwal-
dem. Ciężkie ogiery ze stada, pracujące 
zwykle w zaprzęgach, odgrywały jazdę 
krzyżacką, a ściągnięte z całej Polskie 
konie ze stanic WOP, wraz z żołnierzami 
pogranicza i kawalerzyści – weterani 
wojenni - jazdę polską, litewską, czy 
tatarską. A że uczestniczyły w nich 
konie ze stadniny, w której stryj praco-
wał, kręciłem się tam. Coś przyniosłem, 
coś podałem, konie przytrzymałem... 
Za to po nagraniach, gdy konie wracały 

WojciecK WaĄacKoZski  
Srz\ odnoZion\P baskecie 
�PaĄ\ Sojazd koszoZ\ Z\ko-
nan\ czÛĝcioZo z Ziklin\� 
Fot. Wojciech Wałachowski



No ale cóż zrobić, odnawianie pojazdów 
to moja pasja.. . 
Kdzie pan te pojazdy znajduje?
Najczęściej na złomowiskach, Pracownicy 
niektórych złomowisk w okolicy już mnie 
znają i wiedzą czym się zajmuję. Jak jakiś 
ciekawy egzemplarz do nich trafi, to mnie 
informują. Jadę, rzucam okiem i oceniam, 
czy rzecz warta zachodu. Jeśli tak, odkupuję.
ðna pan historie tych pojazdów?
O niektórych wiem więcej, o niektórych 
mniej. Historie niektórych można przynaj-
mniej w części odtworzyć, ale niestety, nie 
wszystkich, wtedy zazwyczaj znam tylko tę 
ich najnowszą historię. Np. jedna z moich 
karet wcześniej stała u jakiegoś gospodarza 
w stodole. Miała powybijane szyby, pomię-
dzy siedzeniami umocowaną deskę, która 
służyła kurom za grzędę, siadały sobie na 
niej, znosiły jajka... Do kogo wcześniej nale-
żała, nie wiem.
Inna, kupiona pod wowiczem, pocho-
dzi z Warszawy, przed laty używał jej 
warszawski lekarz. Woźnica codziennie 

przypominają jak ludzie dawniej podró-
żowali. Niech i dziś cieszą oko, zachwy-
cają. Szkoda by kończyły swój żywot na 
złomowisku, a później w hucie... Przecież 
to część naszej historii, a tę trzeba rato-
wać od zapomnienia. 
ðnajomi nie dziwili się jak ӌwidzieli 
pana przy takiej robocie? Praw-
nik, umorusany, majstrujący przy 
rozklekotanej bryczce to nie jest 
codzienny widok.
Większość moich znajomych wywodzi 
się z jeździectwa, miała kontakt z tą 
dyscypliną i wie jakim jestem zapaleń-
cem, że każdą wolną chwilę spędzam albo 
przy koniach, albo na majstrowaniu przy 
różnych starych powozach, ich to nie 
dziwi. Ale od kilkudziesięciu lat jestem 
też radcą prawnym i z tego powodu 
uczestniczę w różnych rozprawach 
sądowych. Bywało, że sędzia poprosił 
o dokumenty, a ja nie wiedziałem jak 
mam je podać, wstydziłem się, bo miałem 
tak bardzo zniszczone, spracowane ręce. 

z ,,pola bitewnegoҾҾ pozwalano mi jechać na 
nich wierzchem. Ba, częstowano mnie nawet 
żołnierską grochówką i pozwalano zabierać 
różne drobiazgi. Do dziś mam tarczę, hełm 
i jakieś drobne części uzbrojenia zrobione 
na potrzeby filmu.
Później to już prawie każde wakacje 
spędzałem u stryja. Miał konie robocze, 
ale w niedzielę po południu zaprzęgał je do 
bryczki i robił nam przejażdżkę po okolicy. 
Bardzo to lubiłem.
I wciągnęło to pana na dobre…
Tak można powiedzieć. Już jako młody chło-
pak jako wolontariusz jeździłem konno na 
treningach na torze próbnym na Służewcu. 
Wstawałem codziennie ok. 4-5 rano i jecha-
łem na Służewiec. Treningi odbywały się 
tylko na próbnym torze, nie było tzw. karu-
zeli, ciągle to samo, monotonia, ale i tak 
trwało to prawie trzy lata.
Później współzakładałem Klub Jeździecki 
TKKJ w Podkowie Leśnej, byłem jego wice-
prezesem, byłem też założycielem i preze-
sem Klubu „Wolta” w Żółwinie oraz trenerem 
w stajni SKKW w Brwinowie. Oczywiście, 
przez cały czas brałem udział w zawodach 
w skokach przez przeszkody.
To kiedy pojawiło się zainteresowanie 
zaprzęgami, pojazdami, ich renowacją, 
bo to trochę inna dziedzina?
Kdy zaprzestałem jazdy sportowej, ze 20 lat 
temu, zacząłem bardziej zwracać uwagę na 
inne sprawy związane z jazdą konną, właśnie 
takie jak stare zaprzęgi, pojazdy. Zacząłem je 
zbierać, odnawiać. Dziś na drogach można 
zobaczyć jedynie pędzące z dużą prędkością 
samochody, motocykle, a przecież kiedyś tak 
nie było. Warto więc przywrócić tym pięk-
nym kiedyś powozom ich dawny blask, niech 

OdrestauroZan\ Srzez Sana WojciecKa break P\ĝliZ-
ski �duľ\� odkr\t\� �-koĄoZ\ Sojazd� z boczn\Pi 
ĄaZkaPi Z Srostej skrz\ni� 
Fot. Muzeum 5omantyzmu w Opinogórze

OdnoZiona Srzez Sana WojciecKa  
kareta Piejska t\Su couSe  
Fot. Muzeum 5omantyzmu w Opinogórze

%r\czkabZÛgierska ��-koĄoZ\� odkr\t\�  
lekki Sojazd resoroZan\� Fot. Muzeum 5omantyzmu w Opinogórze
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rano podjeżdżał tą karetą po pana doktora 
i dowoził go na wizyty domowe. Wiadomo, 
że w czasie powstania warszawskiego 
doktor wyjechał karetą poza Warszawę, 
tam ją zostawił i tam przetrwała do obec-
nych czasów. Dalszych losów doktora nie 
znam, nie znam też jego nazwiska. 
Kierowca, który woził węgiel ze śląskich 
kopalń przywiózł mi znaleziony w okoli-
cach Wałbrzycha bardzo ciekawy, ale 
kompletnie zniszczony pojazd. Okazało 
się, że to „Milord” wyprodukowany przez 
drezdeńską fabrykę Hofwagen Henry 
Klazer, późniejszego producenta nadwozi 
ßolkswagena. Odrestaurowałem go w cało-
ści na oryginalnym podwoziu, ze skrzy-
nią z dębowego drewna, z budą skórzaną 
podbitą welurem. Jest to miejski pojazd 
wizytowy w typie dawnych dorożek 
„Wiktoria”, nazywanych tak dlatego, że 
taką kiedyś jeździła królowa Wiktoria.
Mam myśliwski pojazd typu brek, ma orygi-
nalne części metalowe i koła, został wypro-
dukowany w Sankt Petersburgu w Rosji 
w warsztatach mechanicznych Ludwig 
Nobel Jactory, założonych w 1862 roku, 
specjalizujących się w realizacji zamówień 
cywilnych i wojskowych, np. lawet do armat. 
Jest to duży pojazd o ciężkiej konstrukcji, 
na wysokich, z pozoru delikatnych kołach 
wykonanych z bardzo mocnej dębiny hiko-
rowej, które przetrwały około 100 lat. Na 
obręczach kół ma tabliczki znamionowe 
z napisaną cyrlicą nazwą fabryki oraz 
z dwugłowym orłem carskim. Pojazd 
przeznaczony był dla myśliwych, którzy 
siedzieli na ławkach wzdłuż pojazdu oraz 
ich trofea. 
Trafiały się panu jakieś szczególnie 
ciekawe egzemplarze?
Ciekawe są te, które wymieniłem, ale w mojej 
kolekcji, która jest prezentowana w powo-
zowni Muzeum Romantyzmu w Opinogó-
rze znajdują się także inne ciekawe pojazdy, 
np. oryginalna wiejska furka wraz z uprzężą 
oraz dugą, znaleziona w okolicach Brańska 
na Podlasiu. Jurka z drewnianym wasą-
giem jest resorowana, ma drewniane koła 
z metalowymi obręczamiѱ służyła jakiemuś 
bogatemu gospodarzowi do wyjazdu na targ 
czy do kościoła. Przed moim domem stoi 
wojskowy wóz taborowy taki, jaki używany 
był podczas bitwy z bolszewikami oraz 
w czasie II wojny. Ostatnio odrestaurowa-
łem basketa - mały pojazd koszowy wyko-
nany częściowo z wikliny przez producenta 
z Rudnika nad Sanem. Mógłbym godzinami 

opowiadać o mojej pasji, o tych pojazdach, 
ale zdaję sobie sprawę, że to jest dziedzina, 
która nie budzi szerszego zainteresowania. 
Cieszy mnie to, że moje pojazdy są oglą-
dane w muzeum, że przychodzi oglądać 
je tam młodzież szkolna. 
ð pewnością te karety, powozy, breki 
kryją w sobie wiele tajemnic. 
Tymi skrywanymi wewnątrz są np. ukryte 
nazwiska twórców. Czasem na stopniach 
stangreckich znajduje się jakaś data, 
w jakimś innym miejscu herb czy sygna-
tura na osiach i wtedy można dojść kto 
był producentem. Są też zagadki, których 
nie udaje się rozwiązać. Są jakieś małe 
urządzenia w podwoziu i nie wiadomo, do 
czego służyły, tak samo uchwyty trudne 
do zidentyfikowania, jakieś schowki, 
skrzyneczki nie wiadomo w jakim celu 
wmontowane. 
Odnowienie starego powozu chyba nie 
jest łatwe. Potrzebne są części, narzę-
dzia, wiedza na temat epoki, z której 
pojazd pochodzi...
Wiedzę czerpię z różnych katalogów 
zabytków, opracowań naukowych na 
temat rekonstrukcji pojazdów zaprzęgo-
wych, np. autorstwa pani Teresy Jabijań-
skiej-Żurawskiej z powozowni zamkowej 
w wańcucie. Z narzędziami nie ma więk-
szego kłopotu, ale z częściami i mate-
riałami już tak. Te pojazdy są w różnym 
stanie. Trzeba odnowić części metalowe, 
nadbudowę np. tapicerkę, budę. No i robi 
się problem... Kiedyś farby były inne, 
organiczne, z naturalnych składników, 
a dziś sama chemia i efekt po pomalowa-
niu zupełnie inny. Nie ma odpowiedniej 
jakości drewna. Np. kiedyś spora część 
koła u powozu zrobiona była z drewna 
dębowego, które wytrzymuje nawet 
100 lat. Teraz taki dąb, z powodów klima-
tycznych, atmosferycznych, ma znacznie 
mniejszą wytrzymałość. W jednej z moich 
karet drewniane obręcze kół zrobione są 
z jednego kawałka drewna – do tak wygię-
tego koła wstawiane były szprychy. Dziś 
żadna firma tego nie zrobi, nikt tego nie 
wygnie, bo wyginanie trwa ok. 2 tygodni, 
robi się to po kawałku, na parze. A już 
żeby dorobić wygiętą kryształową szybę 
to trzeba zjeździć prawie całą Polskę.
Ile trwa rekonstrukcja takiego pojazdu?
Zazwyczaj około roku. Ale nie robię wszyst-
kiego sam. Do mnie należy wybór, pomysł 
i organizacja całego przedsięwzięcia, resztę 
przeważnie robią różni fachowcy. 

Nie próbował pan konstruować takich 
powozów od podstaw, nowych, swoich?
Z mojego pomysłu powstały trzy pojazdy 
– spacerowy, lekka dwukółka i sportowy. 
Èżywamy ich do przejażdżek rodzinnych 
i nauki powożenia naszych wnuków. 
Dziś takimi pojazdami trudno byłoby 
poruszać się tak jak przed laty?
No bo dziś na drogach mamy asfalt czy 
betonową kostkę, a na takiej powierzchni 
obręcze na kołach, mimo resorów, hałasują 
i trzęsą. Podczas dłuższej podróży można 
byłoby ogłuchnąć albo dostać wstrząsu 
mózgu i chyba trudno byłoby wczuć się 
w realia tych dawnych podróży. Kiedyś 
drogi nie były utwardzone, to komfort 
jazdy był zupełnie inny. A poza tym wtedy, 
gdy nie było wygodnych, klimatyzowa-
nych autokarów, samolotów czy statków 
wycieczkowych, podróżowanie takim 
powozem było szczytem luksusu. 
Wróćmy do tych zabytkowych pojazdów. 
Ile już Pan ich odnowił?
Około 20. 
¬obi pan to na czyjeś zamówienie, czy 
tak sam z siebie?
Odnawiam tylko te pojazdy, które chcę 
odnowić i tylko wtedy, gdy sprawia mi to 
przyjemność. Żadnych zleceń nie przyj-
muję. 
Co się póȓniej z tymi pojazdami dzieje? 
Początkowo trzymałem je na swojej działce, 
ale ich przybywało, a i miejsca zaczynało 
brakować, więc trzy lata temu część z nich 
przekazałem na wystawę w powozowni 
Muzeum Romantyzmu w Opinogórze. Tam 
można oglądać m. in.: powóz „Milord”, 
karetę „Coupe”, pojazd „ǵis i a ǵis”, brek 
myśliwski, brek koszowy, bryczkę węgier-
ską, furkę podlaską wraz z uprzężą, i drugą 
– pojazd typu linijka fabryki Binder Paris, 
a także dwie pary sań.
Wcześniej, jak to wszystko stało u mnie, 
to jak w okolicy była jakaś uroczystość, np. 
dożynki, święto niepodległości to te pojazdy 
ode mnie brano na pokazowe przejażdżki. 
Teraz można je tylko oglądać, bo muzeum 
nie użytkuje pojazdów. 
Ktoś z rodziny przejmie po panu tę 
schedę?
Moi dwaj synowie jeżdżą konno, jeżdżą 
wnuczka i wnuk, który chce się nawet 
nauczyć powożenia, ale do odnawiania 
pojazdów nikt z nich się nie garnie. To 
wymaga czasu i pieniędzy, a oni mają inne 
potrzeby i życiowe cele.
Dziękuję za rozmowę.  



W WARSZAWIE
cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

WYDARZENIA DLA SENIORÓW

CO:  Razem przez Pokolenia – cykl 4 warsztatów; 
Fundacja WieP i 8PieP Ze ZsSµĄSrac\ 
z AkadePią ���

GDZIE:   on-line
KIEDY:   4.11, 18.11., 2.12, godz. 17:00-19:00
W67ÚP:  bezpłatny, w razie pytań kontakt mailowy:  

angelika.anna.sadkowska#gmail.com, 
michal#akademia��.pl

CO:  ZajÛcia Nordic Walking  
Ȃ Caritas Diecezji WarszaZsko-Praskiej 

GDZIE:   Miejsce zbiórki: Klub Alternatywny Caritas DWP  
przy ul.�� Listopada 2� 

KIEDY:   każdy poniedziałek w godzinach �:����2:��
W67ÚP: bezpłatny

CO:  Warsztaty ceramiczne  
Ȃ Caritas Diecezji WarszaZsko-Praskiej

GDZIE:   Klub Alternatywny Caritas DWP, ul. �� Listopada 2�
KIEDY:   każdy wtorek w godz. ��:�����:��
W67ÚP:  bezpłatny,  

zapisy: ��� �2� ��2, adilBk#wp.pl

CO: Warsztaty Sztuka W Samo Południe
GDZIE:   Klubokawiarnia ALT(5NAT<W<, ul. Puławska ���
KIEDY:   �.��, �6.��, 2�.��, ��.�� godz. �2:�����:��
W67ÚP:  bezpłatny, zapisy: ��� ��� ��2,  

warsztaty#wstronemarzen.pl 

CO: Warsztaty Uważne życie
GDZIE:   on-line
KIEDY:   10.11 godz. 18:00-21:00
W67ÚP:  bezpłatny, zapisy przez stronę: https:��fundacjaroro.

org�events�uwazne�zycie�cykl���spotkan�online�dla�
osob����

CO:  MuzeuP Historii Ľ\dµZ PolskicK PO/IN cz� II ���  
Ȃ Zirtualne sSotkanie YarsaYianist\czne

GDZIE:   on-line
KIEDY:   10.11 godz. 11:00
W67ÚP:  bezpłatny, zapisy: 6�2 ��2 ���,  

info#zlotakaczka.waw.pl

CO:  Lawrence z Arabii 7eatr PoZszecKn\  
iP� Z\gPunta H¾bnera

GDZIE:   Teatr Powszechny, ul. Jana Zamoyskiego 2�
KIEDY:   ��.�� godz. ��:���2�:��, ��.�� godz. ��:�����:��
W67ÚP:  bilet 2� zł,  

zapisy: 22 ��� 2� �6, 22 ��� �� ��,  
kasa#powszechny.com,  
bow#powszechny.com

CO:  Usłysz siebie, usłysz świat w 5 krokach  
AkadePia ���

GDZIE:   on-line
KIEDY:   10.11 godz. 9:00 -10:00
W67ÚP:  bezpłatny,  

zapisy: https:��akademia��.pl�index.php�webinar�
view����, www.akademia��.pl

CO:  Mein Kampf Ȃ 7eatr PoZszecKn\  
iP� Z\gPunta H¾bnera

GDZIE:   Teatr Powszechny, ul. Jana Zamoyskiego 2�
KIEDY:   12.11 godz. 19:00-21:10
W67ÚP:  ilet 2� zł, zapisy: 22 ��� 2� �6, 22 ��� �� ��,  

kasa#powszechny.com,  
bow#powszechny.com

CO: Szkicownik warszawski – warsztaty rysunku
GDZIE:   Muzeum Warszawy, 5ynek Starego Miasta,  

miejsce spotkania: przy kasach w kamienicy nr �2
KIEDY:   ��.�� godz. �6:�����:��
W67ÚP: bezpłatny

CO: K/8% Dobrej Ksiąľki
GDZIE:   on-line
KIEDY:   26.11 godz. 18:00-19:00
W67ÚP:  bezpłatny, zapisy przez stronę:  

https:��www.akademia��.pl�index.php�

CO: Raj dla opornych Ȃ 7eatr Polonia
GDZIE:   Teatr Polonia, ul. Marszałkowska �6
KIEDY:   7.11 godz. 17:00
W67ÚP:  �� zł, zapisy: 22 622 2� �2,  

bilety#teatrpolonia.pl

CO: Piękny nieczuły Ȃ 7eatr Polonia
GDZIE:   Teatr Polonia, ul. Marszałkowska �6
KIEDY:   14.11 godz. 17:00
W67ÚP:  �� zł, zapisy: 22 622 2� �2,  

ilety#teatrpolonia.pl

CO: Casa Valentina Ȃ OcK-7eatr
GDZIE:   Och�Teatr, ul. Grójecka 6�
KIEDY:   11,12.11 godz. 19:00
W67ÚP:  �� zł, zapisy: 22 ��� �2 ��,  

 bilety#ochteatr.com.pl

CO: CAM od kucKni: Gotowanie z Dominikiem
GDZIE:   CAM „Nowolipie”, ul. Nowolipie 2�b
KIEDY:   �.��, godz. ��:����2:��
W67ÚP: bezpłatny
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CO: KoĄo br\dľoZe
GDZIE:   CAM „Nowolipie”, ul. Nowolipie 2�b
KIEDY:   każdy wtorek godz. ��:����6:��
W67ÚP: bezpłatny, zapisy: 22 6�6 �� �2

CO: KoĄo szacKoZe
GDZIE:   CAM „Nowolipie”, ul. Nowolipie 2�b
KIEDY:    każdy piątek godz. ��:�����:��
W67ÚP: bezpłatny, zapisy: 22 6�6 �� �2

CO:  %ezSĄatne konsultacje  
dietet\czne dla dorosĄ\cK

GDZIE:   Ośrodek 5ehabilitacji Cemicus,  
ul. Grzybowska � lok. �a  
oraz przez platformę Zoom (wymagana kamerka)

KIEDY:   �.��.2� – 2�.��.22,  
każdy czwartek w godz. ��:����2:��  
(czas trwania ok. �� minut)

W67ÚP:  bezpłatny,  
zapisy: ��� ��� �66, centrum#sedeka.pl

CO:  %ezSĄatne zajÛcia z jÛz\ka angielskiego  
dla seniorµZ ���

GDZIE:   Ośrodek 5ehabilitacji Cemicus,  
ul. Grzybowska � lok. �a 

KIEDY:   6.�� – ��.��.22, w każdą środę o godz. ��:��  
(czas trwania ok. �� minut)

W67ÚP:  bezpłatny, zapisy: ��� ��� �66,  
centrum#sedeka.pl

CO:  %ezSĄatn\ nordic Zalking  
i zajÛcia rucKoZe dla seniorµZ ���

GDZIE:   Ośrodek 5ehabilitacji Cemicus,  
ul. Grzybowska � lok. �a

KIEDY:   6.�� – ��.��.22, w każdy poniedziałek o godz. ��:�� 
(czas trwania ok. �� minut)

W67ÚP:  bezpłatny,  
zapisy: ��� ��� �66, centrum#sedeka.pl

CO: %ezSĄatne zajÛcia Iitness dla seniorµZ ���
GDZIE:   Ośrodek 5ehabilitacji Cemicus, ul. Grzybowska � lok. �a
KIEDY:   6.�� – ��.��.22, w każdy czwartek o godz. �:�� 
W67ÚP:  bezpłatny,  

zapisy: ��� ��� �66, centrum#sedeka.pl

CO:  %ezSĄatn\ trening Zerbalno-SaPiÛcioZ\  
dla seniorµZ ���

GDZIE:   Ośrodek 5ehabilitacji Cemicus, ul. Grzybowska � lok. �a
KIEDY:   6.�� – ��.��.22, każdy piątek o godz. ��:��
W67ÚP:  bezpłatny,  

zapisy: ��� ��� �66, centrum#sedeka.pl

CO:  ��� DzieĆ OtZart\ Notariatu  
Porozmawiaj z notariuszem, jak zadbać  
o swój majątek, bo warto zaufać  
profesjonaliście Ȃ KrajoZa Rada Notarialna

GDZIE:   telefonicznie i on�line
KIEDY:   2�.�� w godz. ��:����6:�� 
W67ÚP:  bezpłatnie, informacje:  

www.porozmawiajznotariuszem.pl,  
tel. 22 6�� �� ��, 6�� ��� ��� 

CO:  Warsztat\ z rozZoju osobistego  
�sSotkania z Ss\cKologieP��  
Fundacja OsZoiÉ stres

GDZIE:   CAM „Nowolipie”, ul. Nowolipie 2�b
KIEDY:   każdy czwartek w godz. ��:�����:��
W67ÚP:  bezpłatny, obowiązują zapisy:  

(lżbieta Sideris  ��� ��� ���

CO:  *ruSa ZsSarcia dla osµb ���  
Razem po siłę – Zadbaj o swoje  
zdrowie psychiczne!

GDZIE:   Fundacja 5azem,  
ul. Smolna ��, lok. ��2

KIEDY:   Spotkania odbywać się będą  
do końca 2�2� roku  
co 2 tygodnie w poniedziałki  
w godzinach �2:�����:��

W67ÚP:  bezpłatny, grupa jest otwarta,  
w każdej chwili można do niej  
dołączyć, zapisy: ��� �6� ���  
lub mailowo:  
twojpsycholog2#gmail.com

CO:  W\kĄad z SroPocji zdroZia  
 Fundacja OsZoiÉ stres

GDZIE:   CAM „Nowolipie”,  
ul. Nowolipie 2�b

KIEDY:   �2.�� godz. ��:��
W67ÚP: bezpłatny 

CO:  Wykład Zdrowo i aktywnie,  
porady dietetyczne,  
zdrowy styl życia  
Ȃ Fundacja OsZoiÉ stres

GDZIE:   CAM „Nowolipie”,  
ul. Nowolipie 2�b

KIEDY:   �.�2 godz. ��:��
W67ÚP: bezpłatny
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CHOÈ „G(5IAT5IA” TO W C<WILIZOWAN<M ĜWI(CI( CO5AZ  
POP8LA5NI(JSZ< T(5MIN, W POLSC( NADAL B5ZMI OBCO,  

A ĜWIADOMOĜÈ POT5Z(B< OPI(KI NAD OSOBAMI STA5SZ<MI  
CIÆGL( 8T5Z<M8J( SIÚ NA NISKIM POZIOMI(. W 5Z(CZ<WISTOĜCI  
OPI(KA G(5IAT5<CZNA OD DAWNA K8L(J(, 6ENIORZ< NIE MA-Æ  

*DZIE 6IÚ /ECZ<È� %O %RAK8-E ZAR�WNO /EKARZ< *ERIA7R�W�  
-AK I *ERIA7R<CZN<CH ODDZIAŁ�W 6ZPI7A/N<CH� 

BRAKUJE GERIATRÓW  
I GERIATRYCZNYCH  

ODDZIAŁ�:  
SZPITALNYCH 

SENIORZY W POLSCE  
NIE 0AJĄ *DZIE 6IÚ /ECZYÈ

T(KST:  
HA/INA MO/KA
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Powierzenie oddziałom geriatrycznym leczenia pacjentów 
powyżej 65. roku życia rozwiązałoby wiele problemów. Z pewno-
ścią odciążyłoby oddziały wewnętrzne, ortopedyczne oraz 
neurologiczne, na których 40–50 proc. chorych hospitalizowa-
nych stanowią obecnie osoby w podeszłym wieku. Pozwoliłoby 
też na bardziej racjonalne wydawanie skromnych przecież 
środków publicznych oraz poprawę jakości opieki nad osobami 
starszymi. Mimo to opieka geriatryczna w Polsce pozosta-
wia wiele do życzenia. A obecnie, gdy starszych ludzi z roku 
na rok przybywa, problem staje się coraz bardziej widoczny. 

BRAKUJE GERIATRÓW, BRAKUJE 
MIEJSC W SZPITALACH

Choć na temat aktualnego stanu geriatrii w Polsce próżno szukać 
informacji na rządowych portalach to dane z innych źródeł 
obrazują sytuację w dostatecznym stopniu. Z raportu Najwyż-
szej Izby Kontroli, która ostatnio zajmowała się geriatrią w 2019 
r. wynika, że polski system opieki medycznej nad pacjentami 
w podeszłym wieku jest bardzo ubogi. Kłówną barierą jest 
sposób rozliczania świadczeń medycznych przez NJZ, która 
zakłada finansowanie tylko jednej choroby czy procedury. 
W Polsce starszy człowiek trafia w pierwszej kolejności do 
lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, który zazwyczaj nie 
jest wystarczająco przygotowany z zakresu geriatrii, dlatego 
też pacjent odsyłany jest do specjalisty. W przypadku, gdy cierpi 
na kilka chorób jednocześnie, musi odwiedzić kilku lekarzy, 
z których każdy leczy pacjenta we własnym zakresie, często 
pomijając inne, równolegle prowadzone leczenia. W rezultacie 
pacjent całe dnie spędza w różnych przychodniach, a lwią część 
emerytury zostawia w aptekach.

Wieloletnie zaniedbania sprawiają, że leczenie seniorów 
w Polsce odbiega też od standardów europejskich. Dla przy-
kładu, w 2018 r. liczba geriatrów (ok. 4Ϟ0) i łóżek geriatrycznych 
(ok. 900) w Polsce była wielokrotnie mniejsza w porównaniu ze 
średnią europejską (dane z raportu opracowanego przez prof. 
Tomasza Kostka z Èniwersytetu Medycznego w wodzi). W Belgii 
było to aż 75 łóżek na 100 tysięcy mieszkańców. W Austrii i Szwe-
cji liczba ta utrzymywała się na poziomie 25 łóżek. Na jeden 
milion mieszkańców w Szwecji przypadało ponad 75 geriatrów, 
a w Belgi i Słowacji – około Ϟ0. Podobnie było w Jinlandii i Danii. 
W Polsce na 1 mln mieszkańców przypadało niecałe 11 lekarzy 
geriatrów, a liczba łóżek geriatrycznych przypadająca na 100 
tys. mieszkańców to zaledwie 2,Ϟ! 
 A jak jest dziś? Z informacji przedstawionej 25 lutego b.r. na 
sejmowej Komisji Zdrowia przez wiceministra Waldemara 
Kraskę wynika, że obecnie w Polsce jest 502 geriatrów, z których 
491 wykonuje zawód lekarza, ale tylko połowa z nich wykonuje 
zawód lekarza geriatry. Nieco, do 1208, wzrosła liczba łóżek 
geriatrycznych. Na jednego geriatrę ciągle przypada wiele, 
bo ok. 55 tys. osób w wieku 60Ԑ. Nie są to dobre informacje 
zwłaszcza, że badania Polsenior z grudnia 2020 r. wskazują, 
że wielochorobowość dotyka prawie 70 proc. osób w wieku 
60-64 lat i wzrasta wraz z wiekiem nawet do 90 proc. w grupie 
osób najstarszych.

GERIATRIA – KORZYSTNA,  
ALE NIEDOSTĘPNA

Starsi pacjenci, cierpiący zwykle jednocześnie na więcej niż 
jedną chorobę, np. na cukrzycę, nadciśnienie tętnicze, choroby 
układu sercowo-naczyniowego, czy zwyrodnienie stawów, 
trafiają do lekarzy różnych specjalności. Ci zazwyczaj leczą 
tylko schorzenie, w którym się specjalizują, nie uwzględniając 
innych dolegliwości pacjenta. Zapisują leki, które mogą wcho-
dzić w interakcje z tymi, które zostały przepisane przez innych 
specjalistów, albo takie, których działanie wzajemnie się znosi 
lub powoduje szkodliwe działania uboczne.
I tu kłania się geriatria, która zajmuje się profilaktyką, diagno-
zowaniem i leczeniem chorób wieku podeszłego, a więc cało-
kształtem schorzeń zwykle dotykających seniorów.

Keriatra zajmująca się schorzeniami (często złożonymi) 
wieku podeszłego, może leczyć całe spektrum chorób doty-
kających osoby starsze: zaczynając od tych najczęściej wystę-
pujących, związanych z układem ruchu, układem krążenia, 
nadciśnieniem, cukrzycą, bólem kręgosłupa, stawów, czy oste-
oporozą, poprzez choroby układu nerwowego i psychiczne 
takie jak demencja, otępienia, depresja, aż po niedożywienie 
czy problemy z nietrzymaniem moczu. 

Lekarz geriatra jest po trosze internistą, psychiatrą, neuro-
logiem, ortopedą, diabetologiem, kardiologiem, okulistą, laryn-
gologiem i rehabilitantem. Zna się także na farmakologii, bo 
wie, że organizm starszego człowieka jest bardzo wrażliwy 
i różnie reaguje na leki. Keriatra może też kierować na leczenie 
sanatoryjne i uzdrowiskowe.

Najważniejsze jest jednak to, że geriatria nie koncentruje 
się na pojedynczej chorobie, ale na problemie wynikającym 
z przebiegu wielu chorób i zajmuje się chorym seniorem 
kompleksowo. Jest on leczony tak, aby walka z jedną chorobą 
nie nasilała innej. Starszy pacjent przede wszystkim prze-
chodzi badania pod kątem chorób, na które w dużej mierze 
wpływa wiek. Znajomość jego wszystkich problemów zdro-
wotnych pozwala dobrać terapię, która jest skuteczniejsza 
i mniej uciążliwa dla chorego, ale i ogranicza liczbę przyjmo-
wanych leków. To wszystko sprawia, że osoba starsza nie musi 
korzystać z pomocy wielu różnych poradni specjalistycznych, 
nie musi kilkakrotnie trafiać do szpitala lub do różnych szpi-
tali, co zdecydowanie ułatwia jej życie, a w rezultacie obniża 
całkowity koszt leczenia.

Najwyższa Izba Kontroli wyliczyła, że średni koszt wszyst-
kich świadczeń udzielonych pacjentowi w wieku podeszłym, 
w ciągu roku na oddziale internistycznym, jest o około 20-Ϟ0 
proc. wyższy niż koszt leczenia takiego pacjenta na oddziale 
geriatrycznym. Większy jest także roczny koszt leków przyj-
mowanych przez chorego na pierwszym z wymienionych 
oddziałów. Jedna trzecia pacjentów przyjmuje bowiem ponad  
5 różnych preparatów. To, dla niedofinansowanej służby zdro-
wia, nie jest przecież bez znaczenia.

L E C Z E N I E  S E N I O R Ó W  W  P O L S C E  
ODBIE�A TEŻ OD STANDARDÓW  

E U R O P E J S K I C H
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GERIATRIA NIEDOCENIANA

Mimo stosunkowo długiej historii, geriatria w Polsce 
ciągle jest niedoceniana. System opieki zdrowotnej 
i społecznej nad osobami starszymi w Polsce jest frag-
mentaryczny, rozproszony, niespójny, z ograniczonym 
dostępem do świadczeń i nierównym finansowaniem. 
Nie przykłada się też wagi do kształcenia kadr geria-
trycznych. Dopiero w 2016 r., do programu nauczania 
lekarzy na wszystkich uczelniach medycznych, wpro-
wadzono obowiązkowe zajęcia z geriatrii. Jednak zaję-
cia te prowadzone są w małym zakresie godzinowym. 
Èczelnie nie zachęcają studentów do podjęcia specjali-
zacji geriatrycznej, a oddziałów geriatrycznych jest na 
tyle mało, że odbycie stażu staje się wręcz niemożliwe. 
 Wprawdzie liczba geriatrów stopniowo rośnie (aktual-
nie, jak poinformował minister Kraska na wspomnianej 
komisji sejmowej, w trakcie specjalizacji geriatrycznej 
jest 127 osób), ale ciągle nie jest to wzrost zadowalający. 
Niska atrakcyjność finansowa w porównaniu z innymi 
specjalizacjami lekarskimi, a także brak wystarczającej 
liczby potencjalnych miejsc pracy (oddziałów geria-
trycznych) skutkuje tym, że wielu geriatrów nie pracuje 
w swojej specjalności. 

Zahamowanie w ostatnich latach rozwoju bazy 
i kadry geriatrów powoduje, że w Polsce brakuje też 
publikacji poświęconych geriatrii. Na całym świecie, 
począwszy od 1947 r., liczba publikacji stale rosła, 
podczas gdy w Polsce, w ciągu ostatnich 20 lat, znacz-
nie się zmniejszyła. 

 
NAJWYŻSZY CZAS,  

ABY ZMIERZYĆ SIĘ Z FAKTAMI
Średnia życia w Polsce stale rośnie, a to rodzi i będzie 
rodzić daleko idące konsekwencje. Wiadomo, że 
starsze pokolenie ma określone potrzeby w zakresie 
opieki i zdrowia, które z kolei wymagają dostosowa-
nia systemów opieki zdrowotnej. Ludzie starsi stano-
wią obecnie już prawie jedną czwartą społeczeństwa 
w Polsce. Leczyć się gdzieś muszą. 

Znawcy tematu uważają, że oprócz oddziałów 
i łóżek geriatrycznych w Polsce potrzebny jest też 
system opieki geriatrycznej, w którym osoba starsza 
i niepełnosprawna, po pobycie w szpitalu (na oddziale 
geriatrycznym lub innym), będzie objęta rehabilita-
cją geriatryczną, aby następnie mogła powrócić do 
swojego środowiska domowego. Jeśli pacjent wymaga 
pomocy w czynnościach codziennych, powinien mieć 
pełny dostęp do usług pracowników opieki socjal-
nej, pielęgniarki rodzinnej i systematycznych zajęć 
rehabilitacyjnych oraz fizjoterapii. Do tego wszyst-
kiego potrzebna jest także, a może przede wszystkim, 
zmiana świadomości nt. problemów zdrowotnych 
ludzi starszych.  
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Kied\ PoľeP\ zgĄosiÉ siÛ do lekarza geriatr\" 
Przyjęte jest, że poradnia geriatryczna może rozpocząć leczenie 
pacjenta już od 6�. roku życia.

Kto SoZinien zgĄosiÉ siÛ doblekarza geriatr\" 
Do lekarza geriatry powinni zgłosić się pacjenci, którzy są leczeni 
z powodu więcej niż jednej choroby, skarżą się na różnorodne, 
czasami trudne do określenia dolegliwości, albo chcą zadbać o zdro-
wie korzystając z porad profilaktycznych. Do geriatry warto zgłosić 
się po ciężkiej chorobie i długiej hospitalizacji, a nie tylko wtedy, 
gdy dostrzega się u siebie jakieś problemy zdrowotne np. utrudnia-
jące codzienne życie zaburzenia pamięci.  
Jeśli starszy człowiek cierpi na tzw. zespół otępienny czy zaburzenia 
zachowania – zareagować powinna rodzina, bowiem senior może 
nie zdawać sobie sprawy, że coś niedobrego się z nim dzieje

Dlaczego starsze osob\ SoZinn\ zgĄaszaÉ siÛ do geriatr\" 
Geriatra podchodzi do pacjenta w sposób kompleksowy. 5ozpoznaje 
i leczy przewlekłe choroby i zaburzenia charakterystyczne dla wieku 
starczego, np. otępienie, zaburzenia nastroju, depresję, upadki czy 
chorobę Parkinsona, ale przede wszystkim pomaga w codziennym 
funkcjonowaniu. Zamiast odwiedzać kilka poradni i kilku specjalistów, 
pacjent odwiedza tylko jednego lekarza – geriatrę.

-ak Srz\gotoZaÉ siÛ nabSierZszą Ziz\tÛ ubgeriatr\" 
Trzeba zabrać ze sobą dokumentację medyczną (historię chorób 
i leczenia) wszystkich aktualnych chorób, najlepiej uporządkowaną 
chronologicznie, listę leków i suplementów diety przyjmowanych 
w ostatnim czasie.

Jeśli osoba starsza zmaga się nawet z lekką demencją warto,  
aby towarzyszył jej opiekun lub osoba z rodziny, która najczęściej 
zajmuje się chorym. Przed wizytą dobrze również zastanowić się, 
co najbardziej dokucza choremu i o co chcielibyśmy spytać lekarza.

Cz\ PoľliZa jest Ziz\ta doPoZa" 
Ponieważ starszy pacjent to często osoba cierpiąca na różne 
choroby, zapominająca, nie mająca siły, by wykonać podstawowe 
czynności, czy pokonać drogę do poradni, taka wizyta jest jak 
najbardziej możliwa.  
 
Cz\ Sotrzebne jest skieroZanie do geriatr\" 
Jeśli geriatrzy przyjmują jako lekarze pierwszego kontaktu, nie 
potrzeba skierowania, w innych przypadkach jest ono wymagane.
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O bowiązek złożenia deklaracji o źródle ciepła 
i spalania paliw mają właściciele i zarządcy 
budynków mieszkalnych i niemieszkal-
nych. Wynika on z ustawy z 21 listopada 
2008 r. o wspieraniu termomodernizacji 

i remontów oraz o centralnej ewidencji emisyjności budyn-
ków (Dz.È. z 2021 r. poz. 554).

Zgłoszenia nie muszą robić mieszkańcy budynków 
wielolokalowych, np. bloków, za nich deklarację złoży 
właściciel lub zarządca budynku, a więc zarząd wspólnoty 
mieszkaniowej lub spółdzielni. Dzieje się tak, gdy źródło 
ciepła (np. sieć ciepłownicza, instalacja fotowoltaiczna) 
lub źródło spalania paliw (np. kocioł węglowy) służy nie 
jednemu, a wszystkim mieszkańcom budynku. Jeżeli nato-
miast w poszczególnych lokalach są odrębne źródła ciepła 
lub spalania paliw, to w odniesieniu do tych źródeł złożenie 
deklaracji jest zadaniem jego właściciela, np. mieszkamy 
w bloku (wtedy zarządca zgłosi wspólne źródło ciepła za 
mieszkańców bloku), ale w swoim lokalu mamy indywi-
dualne źródło ciepła, np. kominek, to samodzielnie też 
musimy złożyć taką deklarację.

Lista urządzeń, które muszą być wpisane do CEEB jest 

Obowiązek  
zgłoszenia,  
czym ogrze-
wamy domy
OD � /IPCA ���� ROK8 KAĽD<� 
K7O MA W DOM8 PIEC� KOMINEK� 
A NAWE7 K8CHNIÚ WÚ*/OWÆ 
M86I Z*ŁO6IÈ 7O DO *MIN<� Z TYM 
DNI(M 58SZ<ăO BOWI(M ZBI(5ANI( 
DAN<CH DO C(NT5ALN(J (WID(N-
CJI (MIS<JNOĜCI B8D<NK�W (C((B). 
KTO MA OBOWIÆZ(K ZGăOSZ(NIA 
DO C((B? DO KI(D< T5Z(BA ZGăOSIÈ 
85ZÆDZ(NIA? JAKI( KA5< G5OĽÆ ZA 
B5AK ZGăOSZ(NIA?

TEKST:  
H A L I N A  M O L K A
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szeroka, obejmuje m.in. kotły i grzejniki gazowe, kotły na 
paliwa stałe, piece kaflowe, wolnostojące, w tym tzw. kozy, 
kuchnie węglowe, pompy ciepła, sieć ciepłowniczą, insta-
lację fotowoltaiczną, kolektor słoneczny oraz ogrzewanie 
elektryczne.

Na poinformowanie urzędu – elektronicznie lub na 
piśmie – mamy rok. Jeśli tego nie zrobimy w wyznaczonym 
terminie możemy dostać mandat do 500 zł, a jeśli sprawa 
trafi do sądu – grzywnę do 5 tys. zł.

Deklarację do CEEB można złożyć online poprzez portal: 
www.zone.gunb.goǵ.pl. Należy kliknąć w przycisk „złóż 
deklarację”, a system krok po kroku przeprowadzi przez 
cały proces składania formularza. Deklarację źródeł ciepła 
i paliw stałych mogą jednak złożyć przez Internet jedynie 
osoby, które posiadają profil zaufany albo e-dowód. System 
wymaga bowiem uwierzytelnienia za pomocą tych narzędzi.

Osoby, które nie mają możliwości wysłania deklaracji 
drogą on-line, mogą ją złożyć w wersji papierowej. Druk 
deklaracji można pobrać z portalu albo zgłosić się po niego 
do urzędu miasta lub gminy. Wypełnioną deklarację skła-
damy osobiście (albo wysyłamy pocztą) w urzędzie miasta 
lub gminy właściwym dla lokalizacji budynku.  
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%OĽENA 
BORYS

Absolwentka 
krakowskiej 
AWF, trener, 

nauczyciel i sędzia 
sportowy. Autorka 
wielu artykułów, 

podręczników 
i programów T9 
propagujących 

zdrowy tryb 
życia. Wielbicielka 
pływania, tańca, 

narciarstwa, 
cheerleadingu 

i gimnastyki 
sportowej. 

Prywatnie babcia  
czworga wnucząt. 
Fot. Andrzej Borys

MIĘŚNIE %RZ8CHA
Ćwiczymy

ćw. 
1

ODWODZENIE NO*I  
8siądź wygodnie w fotelu. Jedną nogę 
zegnij w kolanie i postaw na podłodze.  
Drugą unieś do wysokości kolana  
nogi zgiętej. Odwiedź tę nogę w bok.  
Nie opuszczaj nogi na podłogę i wróć  
do pozycji wyjściowej.  
PoZtµrzbodZodzenie � raz\� bez oSusz-
czania nogi na SodĄoľe� Nie Zstrz\Puj  
oddecKu� RÛce Poľesz uĄoľ\Ébna oSar-
ciu Iotela�  
Po � powtórzeniach to samo wykonaj 
drugą nogą. Odpocznij i zrób drugą  
serię tego ćwiczenia. 

 

ROWEREK  
Siedząc w fotelu unieś nogi 
i naśladuj jazdę na rowerze. 
ćwiczenie wykonuj przez  
�� sekund, albo tak długo 
jak możesz, jednak nie 
dłużej niż �� sekund.  
OdSocznij i zrµb drugą  
seriÛ tego ÉZiczenia� 

Mocne i dobrze ukształtowane mięśnie brzucha mają znaczny wpływ na prawidłową  
sylwetkę, a tym samym na zdrowie i urodę. To one wspierają tułów i dolną część grzbietu.  
Mają też wpływ na prawidłowe ciśnienie brzuszne. W skład mięśni brzucha wchodzą:  
mięsień prosty brzucha i mięśnie skośne brzucha. Mięsień prosty przebiega w przedniej  

części brzucha, pod nim leży mięsień poprzeczny brzucha. To on pracuje kiedy kichamy i kaszlemy.  
On też odpowiada za stabilizację. Mięśnie skośne brzucha biegną wzdłuż bocznych krawędzi brzucha�  
dzięki nim wykonujemy skręty i skłony boczne, a więc wszystkie rotacje tułowia. Te mięśnie wspierają  
też dolną część grzbietu. Wszystkie mięśnie brzucha pomagają w utrzymaniu prawidłowej postawy,  
dlatego warto zadbać o ich dobrą kondycję. 

Èwiczenia na mięśnie brzucha najlepiej wykonywać w leżeniu na plecach. Dla osób starszych  
proponuję ćwiczenia łatwiejsze, w siadzie. Można je wykonać nawet siedząc w wygodnym fotelu,  
np. podczas oglądania programu telewizyjnego. 

ćw. 
2

A K T Y W N I E
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6KRÚ7< O%8 N�*  
Siedzisz jak w poprzednim ćwiczeniu.  

Nogi ugięte w stawach kolanowych i złączone.  
8nieś je w górę i wykonuj skręty raz w prawą raz w lewą stronę. 

OdSocznij i zrµb drugą seriÛ tego ÉZiczenia�  
robiąc So � skrÛt\ Z kaľdą stronÛ� 

ćw. 
4

ćw. 
5

ćw. 
6

ćw. 
3 KRÆĽENIE O%8 N�*  

8siądź wygodnie. 8nieś obie nogi złączone i zgięte 
w kolanach. Trzymając kolana i stopy razem wykonaj 
krążenie ugiętych nóg, raz w prawą stronę i raz w lewą. 
Odpocznij i powtórz jeszcze cztery razy w każdą ze stron. 
Jeśli możesz zrób jeszcze druga serię. 

PRZ<CIÆ*ANIE O%8 N�*  
DO K/A7KI PIER6IOWE-   
Siedzisz wygodnie. 5ęce oprzyj na oparciu fotela.  
Złącz nogi i ugnij w kolanach. Podnieś obie nogi 
w górę i opuść na podłogę. W\konaj � SoZtµrzeĆ� 
odSocznij i zrµbb� serie tego ÉZiczenia� 

PODNO6ZENIE NO*I W *�RÚ  
Siedzisz w fotelu. Jedna noga jest zgięta w kolanie i oparta  

na podłodze. Drugą podnieś w górę i opuść na podłogę.  
Noga podczas podnoszenia powinna być wyprostowana.  

W\konaj � SoZtµrzeĆ. Odpocznij i wykonaj ćwiczenie drugą 
nogą. Zrób � serie tego ćwiczenia, raz prawą, raz lewą nogą. 

Podane ÉZiczeniabPoľna Z\kon\ZaÉ Z Soz\cji leľącej na kariPacie� ÈZiczenia Z\konuj 
dokĄadnie� nie sSiesz siÛ� CKodzi o jakoĝÉ i dokĄadnoĝÉ� a nie o tePSo�bb



KIED< ZDARZA-Æ 6IÚ NAM *ROĻNE 6<78AC-E� NA K7�RE NIE MAM< WPŁ<W8�  
CZÚ67O WPADAM< W PANIKÚ CZ< ZŁOĜÈ – 8CZ8CIA OB(ZWăADNIAJÆC( I ODBI(5AJÆC(  

NAM SP5AWCZOĜÈ. STAJ(M< WT(D< 8 P5OG8 B(Z5ADNOĜCI.

T(KST: 
MONIKA -8CEWICZ

KIED< ZDARZA-Æ 6IÚ NAM *ROĻNE 6<78AC-E� NA K7�RE NIE MAM< WPŁ<W8� 

MONIKA -8CEWICZ  
WY675ZE*AJ0Y 6IÚ 

%EZRADNOĜCI 
Fo

t. 
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D  łuższe pozostawanie w stanie bezradno-
ści sprawia, iż nie rozumiejąc tego, co się 
nam wydarza, ulegamy negatywnym uczu-
ciom, reagujemy lękiem, agresją i wrogością 

w kontaktach z otoczeniem, blokując możliwość podję-
cia pozytywnych działań. Pogrążanie się w bezrad-
ności odbiera nadzieję na poprawę sytuacji oraz chęci  
i motywację do szukania racjonalnych rozwiązań. 

W\uczona bezradnoĝÉ jest niebezSieczna
Badacze tego zjawiska już w latach 60. åå wieku doszli do 
wniosku, że ludzie często ucząc się bezradności, długo (lub 
na zawsze) w niej pozostają. Sytuacja ta dotyczyć może 
bezrobotnych, którzy przestają szukać pracy, bo uważają, 
że i tak nic nie znajdąѱ osób w kryzysie bezdomności, które 
przestają pragnąć zmiany swojego losuѱ ofiar przemocy, 

które nie widzą wyjścia z doświadczanej nienawiści, a także 
osób przewlekle chorych, hospitalizowanych.

Czasami nie trzeba aż tak ekstremalnych kryzysów,  
by wyuczona bezradność, po jakimś czasie, stała się sposo-
bem (niekiedy nawet wygodnym) na przetrwanie. Wystar-
czy przyzwolenie na utratę kontroli nad istotnymi dla 
życia zdarzeniami, by stracić poczucie własnego znaczenia  
w trudnych sytuacjach i stwierdzić, że normy, jakimi się 
dotąd kierowaliśmy, nie działają w zmienionej rzeczywi-
stości, a zaspokojenie potrzeb i realizacja naszych wartości 
jest niemożliwa. Przymus posługiwania się obcym, często 
nieakceptowanym systemem normatywnym, prowadzi 
do izolacji i społecznego wyobcowania. Zablokowane 
procesy samorealizacji są przyczyną rosnącej rozbież-
ności między tym, jaki człowiek jest, a jaki chciałby być. 
Zaczynamy wątpić w sens takiego życia.

P S YC H E
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W codziennej praktyce od dawna korzystamy  
ze zmysłowych walorów naszego ciała,  
czyniąc zabiegi dla utrzymania dobrej kondycji 
i samopoczucia. Przykładem jest masaż aroma-

terapeutyczny. Ten luksusowy zabieg SPA możesz wykonać  
we własnej łazience, niewielkim kosztem, w dowolnym czasie.

Masaż olejkami eterycznymi korzystnie wpływa na funkcjo-
nowanie całego organizmu, łagodzi bóle mięśni i stawów,  
wspomaga trawienie i wydalanie toksyn, podnosi ogólną  
odporność i poprawia stan skóry. Masując swoje ciało  
eliminujesz nie tylko takie dolegliwości, jak zimne stopy  
i dłonie, ale też ogólne zmęczenie i zanieczyszczenie skóry, 
a nawet skłonność do tycia.

Przed masażem przygotuj ciepłą, pachnącą kąpiel:  
eteryczne olejki z lawendy i geranium – po � kropli, rozpuść  
w � łyżce rozgrzanego oleju kokosowego i 2 łyżkach soli 
morskiej� tę mieszankę umieść w wannie do połowy  
wypełnionej ciepłą wodą i zanurz się w kąpieli na ����� minut.

Po kąpieli delikatnie osusz skórę i wmasuj w ciało uprzednio 
przygotowaną kompozycję sporządzoną z olejków eterycznych 
– po � kropli olejków z lawendy i geranium oraz po � krople 
olejków z paczuli, cyprysa i rozmarynu rozpuść w ��� ml oleju 
sezamowego lub kokosowego. Olejki te wspaniale wpływają  
na regenerację całego organizmu, przyspieszają gojenie się blizn 
i podrażnionej skóry, łagodzą popękane naczyńka oraz krwiaki.

5ozpocznij masaż od delikatnych ruchów głaskania dłoni, 
od czubków palców do przegubów, następnie przedramion 
i ramion, głaszcząc je ruchami okrężnymi w kierunku pach 
i przesuwając ruchy obu rąk na kark, w stronę kręgosłupa.  
Po wmasowaniu mieszaniny olejków w klatkę piersiową,  
okrężnymi ruchami wokół piersi, możesz przejść do kilku  
okrężnych ruchów na brzuchu, wokół pępka.

Masaż dolnej połowy ciała zacznij od głaskania czubków 
palców i powierzchni stóp, następnie przejdź do głaskania  
pięt, łydek w kierunku kolan i pachwin aż do ud.

Po masażu okryj ciało ręcznikiem lub szlafrokiem,  
pozostań w cieple aromatów przez minimum 2� minut.  
Wspaniałe odprężenie gwarantowane!. 

Pachnący masaż 
w domowym SPA
NA6Z ZM<6Ł DO7<K8 I ZDO/NOĜCI DO ODCZ8-
WANIA CIEPŁA ORAZ CIĜNIENIA A7MO6FER<CZ-
NE*O� ZO67AŁ< DOCENIONE PRZEZ /A8RE-
A7�W NA*ROD< NO%/A W ���� ROK8� KT�5Z< 
DOWI(DLI, IĽ SÆ ON( „NI(ZBÚDN( DO P5Z(T5WA-
NIA I STANOWIÆ PODSTAWÚ NASZ(J INT(5AKCJI 
Z OTACZAJÆC<M NAS ĜWIAT(M”. WCZ(ĜNI(J,  
W 2��� 5OK8, NOB(L ZOSTAă P5Z<ZNAN<  
ZA BADANIA NAD ZM<Să(M WÚCH8, TAK WIÚC 
ZNACZ(NI( NASZ<CH ZM<Să�W, ODK5<T(  
J8Ľ W STA5OĽ<TNOĜCI, ZOSTAăO OSTAT(CZNI(  
DOWI(DZION( NA8KOWO. 

T(KST: 
MONIKA -8CEWICZ

Wyuczona bezradność i wynikająca z niej frustracja 
powoduje często także ucieczkę w nadużywanie substan-
cji psychoaktywnych (alkohol, narkotyki, leki) i w inne 
nałogi. Tracąc umiejętność rozpoznania i zaspokajania 
własnych potrzeb, chętniej powierzamy swoje sprawy 
podejrzanym pośrednikom, samozwańczym uzdrowi-
cielom i fałszywym prorokom. Socjologowie zauważyli, 
że zjawisko wyuczonej bezradności, pociągając za sobą 
deprywację  podstawowych ludzkich potrzeb, wytwo-
rzyło grupy „specjalistów”, którzy do perfekcji opanowali 
umiejętność korzystania z możliwości pomocy oferowa-
nej przez różne organizacje pomocy społecznej. Wiemy 
jednak, że ta pomoc nie zawsze była  skuteczna.

Ľeb\ cKciaĄo naP siÛ cKcieÉȐ
Badacze zjawiska bezradności w zeszłym stuleciu uważali, 
że głównym celem terapii jest odzyskanie wiary w skutecz-
ność swoich działań przez zmianę sposobu wyjaśniania 
przez ofiarę przyczyn swoich porażek, a także sukcesów, 
poprzez kształtowanie pozytywnego wizerunku własnej 
osoby i kompetencji.

Wystarczy zatem zmienić sposób myślenia o trudno-
ściach, by lepiej stawiać czoło rzeczywistości.

Nie t\lko trening oSt\PizPu
Anna Lembke, amerykańska psychiatra, twierdzi,  
iż w ååI wieku, przy obecnym zalewie świata dopaminą, 
obietnicą dobrostanu – powrót do równowagi jest możliwy 
przez podejmowanie zwykłych, lecz trudniejszych zadań 
i czynności. 

Zostaliśmy tak ukształtowani, żeby szukać przyjemności  
i omijać cierpienie. Tyle, że to był świetny adaptacyjny mecha-
nizm w świecie niedostatku, w którym zasoby były ograniczone, 
a większość z nas, mieszkańców tak zwanego Zachodu, nie żyje 
już w takim świecie, tylko w świecie nadmiaru, gdzie przyjemność 
jest na wyciągnięcie palca. Naszym zadaniem jest więc nieustanne 
przypominanie sobie: OK, jak zrobię X, Y, Z, choć tak bardzo mi 
się nie chce, poczuję się lepiej. Dobrze robi nam prawie wszystko, 
co trudne. Co wymaga wysiłku, zachodu. Co jest żmudne, niedo-
godne. Nawet takie zwykłe rzeczy jak domowe porządki. Na końcu 
prawie zawsze pojawia się satysfakcja, bo tak działa nasz mózg.

Podejmujmy się zatem nowych, trudnych zadań,  
pamiętając o swoich ograniczeniach, bo okazuje się, iż 
samodzielność i poczucie sprawowania kontroli nad 
własnym życiem to niezwykle ważne stany świadomo-
ści, cenne szczególnie dla osób starszych. Warto więc je 
pielęgnować, by nasze życie do końca zachowało sens.  

EMOC-E I DZIAăANIA NIE 6Æ  
ZAZ:<CZA- %EZPOĜ5EDNIM 

NA67ÚP67:EM PO-A:IANIA 6IÚ 
758DNOĜCI, LECZ 5ACZE-  
:<NI.A-Æ %EZPOĜ5EDNIO  

Z P5ZE.ONAą O 758DNOĜCIAC+  
        - wyjaśniał prof. Seligman.
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ĜWIA7 WOK�Ł NA6 6IÚ ZMIENIA� -8Ľ HERAK/I7� 67WIERDZIŁ� ĽE PAN7A RHEI �W6Z<67KO PŁ<NIE�� 
W6ZECHĜWIA7 7EĽ 6IÚ ZMIENIA I 7O %ARDZO 6Z<%KO� CZ< M< MAM< WPŁ<W NA 7E ZMIAN<" NIE 
ZAW6ZE I NIE NA W6Z<67KIE� A/E NA 7E MAŁE� WOK�Ł NA6� NA PEWNO 7AK� LEONARDO DA VINCI, 
MALA5Z, 5Z(ĻBIA5Z I FILOZOF POWI(DZIAă: „ZOSTAWIAJM< PO SOBI( DOB5( IMIÚ I T5WAăÆ PAMIÚÈ 

WĜ5�D ĜMI(5T(LN<CH, AB< Ľ<CI( NASZ( NI( P5Z(SZăO NADA5(MNI(”. B<ă A8TO5(M P5OJ(KT8 
MACHIN< LATAJÆC(J, SPADOCH5ON8 I CZOăG8. CO WIÚC MOĽ(M< Z5OBIÈ M<, S(NIO5Z<? JAKI MAM< 

WPă<W NA CIÆG DALSZ< NASZ(GO Ľ<CIA? NI( M8SIM< OCZ<WIĜCI( KONST58OWAÈ MASZ<N LATAJÆC<CH 
CZ< CZOăG8, AL( Ľ<CI( MOĽ(M< P5Z(Ľ<È 5ADOĜNI(J I ZD5OWI(J.  

Według encyklopedycznej definicji starzenie się to: 
zmniejszanie zdolności do odpowiedzi na stres 
środowiskowy, pojawiające się w organizmach 

wraz z upływem czasu, naturalne i nieodwracalne nagroma-
dzenie się uszkodzeń wewnątrzkomórkowych, przerastające 
zdolności organizmu do samonaprawy. Jest to naturalny 
i nieunikniony biologiczny oraz psychiczny proces, polega-
jący na stopniowym spadku aktywności komórek organi-
zmu, spowalnianiu procesów regeneracyjnych, obniżeniu 

T(KST: 
KR<67<NA R8DOW6KA

TANIEC DLA ZDROWIA

odporności na niekorzystne czynniki środowiskowe oraz 
zmniejszeniu się umiejętności adaptacyjnych organizmu do 
nowych warunków.

Niestety nie da się tych procesów całkowicie zatrzymać, 
ale można je hamować i sprawiać, że zmiany będą przebiegać 
wolniej, łagodniej i z mniej widocznymi objawami. 

Prof. Wiktor Dega napisał: rehabilitacja jest procesem 
medyczno�społecznym, który dąży do zapewnienia osobom 
niepełnosprawnym i starszym godziwego życia w poczuciu 

*ruSa 7aĆca dla ZdroZia  
Sodczas treningu 
Fot. Archiwum własne

Z D R O W I E
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TANIEC DLA ZDROWIA

pożyteczności społecznej i bezpieczeństwa społecznego 
oraz zadowolenia. Z definicji WHO wynika, że ogranicze-
nia w rolach społecznych to: samoocena osoby będącej 
lub czującej się niesprawną na przykład z powodu wieku, 
złego chodu, ograniczeń aparatu ruchu, zaburzeń funkcji 
części ciała, trwałych uszkodzeń, czy wykluczeniu z rynku 
pracy. 5ozwój psychologii i neurologii odkrywa ciągle nowe 
możliwości rehabilitacji społecznej poprzez �naprawianie� 
i uruchamianie pracy mózgu i przez to usprawnianie ciała.

CiaĄo jak orkiestra
Najbardziej kontuzjogennym czynnikiem jest zaburzenie 
chodu oraz równowagi. Chód wymaga dużej sprawności 
i koordynacji nerwowo�mięśniowej. 8 osób starszych wydol-
ność chodu zmienia się w związku ze zmianami kostno-
�stawowymi oraz układu nerwowego, złym obuwiem, czy 
nieprawidłowym siedzeniem. Nie można więc przecenić 
roli w sterowaniu prawidłową postawą oraz prawidłowym 
ruchem ciała w ich wszystkich aspektach: w zapoczątkowa-
niu chodu, w prawidłowym chodzie, obracaniu się, zmianach 
kierunku chodu, kucaniu i innych zadaniach lokomocyjnych. 
Tego typu prewencja i rehabilitacja jest możliwa przy skom-
plikowanych ćwiczeniach taneczno�ruchowych w tańcu 
choreograficznym.

7aniec jak PnePotecKnika
Poprzez wizualizację choreografii, taniec działa jak mnemo-
technika, a więc zwiększa zakres i trwałość pamięci. Poprzez 
rozwój i poprawę pracy mózgu, poprawiamy też ruchomość 
stawów, siłę mięśni, balans, równowagę i postawę. Mózg 
steruje naszym ciałem jak orkiestrą, a skomplikowany zapis 
orkiestrowy (choreografia) zmusza go do coraz lepszej 
i wydajniejszej pracy, co poprawia koncentrację uwagi, 
podnosi odporność na zmęczenie, przyspiesza decyzyjność, 
rozładowuje stresy i napięcia, a nawet łagodzi depresję. 
W trakcie ćwiczeń choreograficznych zwiększa się w sposób 
naturalny poziom serotoniny i dopaminy oraz endorfin, 
które działają podobnie jak antydepresanty, dając uczu-
cie radości, a nawet szczęścia. Z kolei ruch taneczny 
do muzyki uruchamia wiele emocji 
i wyzwala poczucie śmiałości ruchowej 
oraz poprawia umysłowe wyprzedze-
nie i programowanie czynności.
 
KsztaĄt rucKu i r\tP
Od trzech lat prowadzę jako instruk-
tor autorskie zajęcia z osobami 6�� 
z tańca choreograficznego. Wspie-
rają mnie w tym znakomici tancerze, 
młodzi instruktorzy tańca. Naszym 
celem jest podniesienie świadomości 
na temat możliwości stałego rozwoju 
psychofizycznego poprzez uspraw-
nianie i wykorzystywanie możliwości 
mózgu, w połączeniu z poznawa-
niem oraz przeżywaniem głębokiego 
kontaktu z własnym ciałem, rytmem 
i muzyką w harmonii z innymi ludźmi. 
Każdy człowiek ma swój specyficzny 
wzorzec poruszania się i korzystania 

z własnej kinesfery, w zależności od swoich stanów emocjo-
nalnych. Kształt ruchu i rytm charakteryzuje tymczasowy lub 
permanentny nastrój, jak również ogólny profil psychofizyczny. 
5ozpoznanie i pozytywna zmiana tego ruchu może powodo-
wać chwilowe lub stałe zmiany w psychice. 5ozwój i zmiana 
ruchu angażuje pracę wszystkich stawów, kształtuje wielowy-
miarowość w myśleniu, rozwija całościowo ciało i umysł zwięk-
szając możliwości lokomocyjne i motywację. 

Neurolog Adam Gazzal poddał choreografów badaniu M5I, 
w trakcie opracowywania przez nich choreografii i zauważył 
znaczne wzmocnienie impulsów elektrycznych oraz zwielo-
krotnienie interakcji pomiędzy neuronami, a utworzone w ten 
sposób dodatkowe połączenia oraz synapsy, w miarę praktyki 
stawały się coraz silniejsze i trwalsze z powodzeniem popra-
wiając jakość życia. 

Fundacja Integrac\jn\ Klub 7aĆca dla ZdroZia
W roku 2��� r., tuż przed moimi ��. urodzinami, rozpoczęłam 
naukę tańca standardowego w systemie P5OAM (zawodowy 
tancerz, uczy, trenuje i tańczy na turniejach z amatorką). Mój 
pierwszy prawdziwy turniej odbył się po trzech miesiącach 
nauki, w Wiedniu, gdzie zajęliśmy drugie miejsce. Walc wiedeń-
ski zatańczony w zamku cesarskim Hofburg, był przeżyciem 
niezapomnianym do końca życia. Od tamtej pory wzięłam 
udział w ��. turniejach, w tym: w Toronto, Moskwie, Blackpool 
i wielu innych. 

Widząc własne postępy w usprawnianiu ciała i pracy 
mózgu, postanowiłam wraz z moim młodym tancerzem 
– P5O, przekazać swoją wiedzę i możliwości rehabilitacji 
społecznej przy pomocy tańca choreograficznego innym 
seniorom i założyć Fundację ȃ Integracyjny Klub Tańca 
dla Zdrowia. Misją fundacji było m. in.: zmniejszanie 
barier finansowych w dostępie do rehabilitacji społecznej, 

„TANIEC JEST NIE TYLKO PROSTĄ 
INTERPRETACJĄ CZY WYOBRA-

ŻENIEM ŻYCIA, JEST SAMYM 
ŻYCIEM”.

Kr\st\na RudoZska i *rzegorz  
MicKroZski Sodczas Sokazu  
Z CentruP Nauki KoSernik
Fot. Archiwum własne
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przeciwdziałanie wykluczeniu społecznemu osób star-
szych i z ograniczoną sprawnością, indywidualne podej-
ście oraz troskliwa opieka w odnajdywaniu naturalnych 
możliwości ruchowych, poznawaniu własnego ciała oraz 
zjawisk zachodzących w psychice i ciele uczestników 
podczas zajęć. Fundacja otrzymała jednorazowe dofinan-
sowanie z 8rzędu Dzielnicy 8rsynów m.st. Warszawy, 
w wysokości � 6�� zł na pięć miesięcy zajęć i w tym 
czasie przez nasz program przeszło około �� osób. 
O projekcie napisano artykuł w ursynowskim tygodniku 
„Passa” pt.: „Jak uleczyć ciało i duszę”, a uczestnicy zajęć 
przesłali do urzędu list z podziękowaniami za projekt 
i poprawę samopoczucia oraz wyrazami uznania dla 
inicjatywy. 

Klub 7aĆca dla ZdroZia
Fundacja niestety została zamknięta na początku pandemii 
w 2�2� r., ale „Klub Tańca dla Zdrowia” pozostał i zajęcia 
odbywają się nadal. Przetrwaliśmy kryzys online i obec-
nie wróciliśmy na salę. Skupiamy się teraz na przygoto-
wywaniu autorskich programów treningowo�tanecznych 
dla grupy wiekowej powyżej 6� lat oraz z częściowymi 
ograniczeniami aparatu ruchu. Celem naszego projektu 
jest jakościowa i ilościowa analiza skutków zajęć taneczno� 
ruchowych tańca choreograficznego. Wraz z lekarzami, 
rehabilitantami i choreoterapeutami chcemy zebrać grupę 
osób z problemami z chodem, utrzymaniem równowagi, 
prawidłowym balansem czy zespołami bólowymi, w celu 
ilościowego i jakościowego nieinwazyjnego określenia 
poprawy jakości ich życia. Chcemy przeprowadzić diagno-
stykę zdolności utrzymania stabilnej postawy, gdy czynni-
kiem destabilizującym jest ruchome podłoże. Niestabilne 
podłoże jest tym elementem, które najlepiej testuje mecha-
noreceptory w warunkach testów dynamicznych. Dyna-
miczna, nerwowo�mięśniowa kontrola stawu skokowego 
może być kluczem do uzyskania jego funkcjonalnej stabi-
lizacji. Tego typu prewencja i rehabilitacja społeczna jest 
możliwa przy tańcu choreograficznym. 

WZÓR RUCHU CIAŁA OD 
CENTRUM DO DŁONI I  STÓP 

JEST POCZĄTKIEM BUDOWANIA 
WŁASNEJ TOŻSAMOŚCI, ŚWIA-

DOMOŚCI SWOICH �RANIC 
I  ODRĘBNOŚCI OD INNYCH.

Medaliĝci z Klubu 7ANIEC  
D/A ZDROWIA 
Fot. Archiwum własne

KR<67<NA R8DOW6KA jest z wykształcenia mgr. inż. 
elektronikiem i informatykiem, ukończyła również dziennikar-
stwo oraz studium pedagogiczne. Przez wiele lat pracowała 
w Telewizji Polskiej oraz jako nauczyciel i wykładowca. Była koor-
dynatorką i autorką dwóch programów europejskich (Akade-
micka Telewizja Naukowa) oraz ekspertem 8( do oceny projek-
tów w dziedzinie IST. Jako redaktor i producent zrealizowała 
ponad ��� programów naukowych i stworzyła autorski interne-
towy kanał naukowy, który prowadzi do dziś, promując polskich 
naukowców i polskie osiągnięcia naukowe na świecie. Po przej-
ściu na emeryturę rozpoczęła pracę w Centrum Nauki Kopernik 
jako animator, kontynuując zamiłowanie do promocji nauki. 
Od zawsze uprawia różne dyscypliny sportu. Jest dyplomowa-
nym Instruktorem 5ekreacji 5uchowej. Jej pasją było zawsze 
jeździectwo. Jest współtwórcą pierwszej w Polsce hipoterapii. 
Od kilku lat tańczy sportowo taniec towarzyski standardowy 
P5OAM, z sukcesami w kraju i zagranicą zdobywając ogromne 
doświadczenie w pracy nad ciałem i psychiką osób powyżej ��. 
roku życia oraz w pokonywaniu barier własnych słabości i odkry-
waniu nowych pokładów możliwości psychofizycznych. 

NIEK7�RE O6IÆ*NIÚCIA:

•  Nominacja do „Nagrody im. Dariusza Fikusa 2���”  
– w kategorii „Twórca Mediów” – 5zeczpospolita.

•  Nominacja do nagrody „World Summit Award 2���”  
– za „The best in e�content and creativity” w Internecie.

•  Nominacja do konkursu „Popularyzator wiedzy i nauki 2���” 
– za stworzenie i uruchomienie pierwszej telewizji Interneto-
wej w Polsce – Akademicka Telewizja Naukowa. 

•  Produkcja telewizyjna i realizacja technologiczna pierwszego 
w Polsce i trzeciego na świecie eksperymentu w T9P S.A.  
– „Symultaniczne przesyłania dźwięku z różnych źródeł przez 
Internet” – opisanego w czasopiśmie „Science” w 2��2 r.

•  Nagroda „Mississauga Arts Festival Award” (Kanada)  
– za czterokrotną organizację i produkcję „Festiwalu  
Polonika” (największego w Kanadzie festiwalu polonijnego) 
na Ontario Place, Toronto.

Kontakt: kr\st\na�rudoZska#gPail�coP�  
ZZZ�taniecZreKabilitacji�Sl

Z D R O W I E
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D OJ R Z A Ł A  T W Ó R C ZO Ś Ć

Lidia Kosk  
– poetka, opowiadaczka 

historii, podróżniczka, fotografka. Autorka 
kilkunastu tomików wierszy i opowiadań, 
w tym dwóch polsko�angielskich, 
redaktorka dwóch antologii poezji i prozy. 
Współpracowała autorsko z Henrykiem 
P. Koskiem nad dwutomowym 
słownikiem historycznym pt. Generalicja 
polska. Japońska edycja jej książki 6łodka 
woda� słona woda wyszła w Japonii 
w 2��6 r., a tomik Meadows oI Memory� 
Poetry and Prose oI /idia Kosk w 2��� r. 
w 8SA. Najnowsza książka Lidii Kosk  
pt. Szklana góra/Glass Mountain 

zawiera tłumaczenia jej wiersza na 
2� języków. W wydaniu drugim została 
wzbogacona o nagrania audio wszystkich 
tłumaczeń. � maja 2��� r. w Waszyngtonie 
miała miejsce światowa premiera 
wykonania pieśni Szklana góra, którą 
skomponował Sal Ferrantelli na sopran 
z towarzyszeniem fortepianu. Philip Olsen 
przełożył cykl jej wierszy na kompozycje 
chóralne, prezentowane w Ameryce 
i (uropie. W 8SA ukazało się ponad  
�� publikacji tłumaczeń poezji Lidii Kosk 
w czasopismach i antologiach, artykuły 
i wywiady dla National Public 5adio i prasy.

Absolwentka prawa administracyjnego 
8niwersytetu Warszawskiego. Działaczka 
na rzecz krzewienia polskiej literatury. 
Prowadzi warsztaty literackie i Autorski 
Teatr Poetycki� w którym również gra.  
W 2��� r. otrzymała odznakę honorową 
„Zasłużony dla Warszawy”, a w 2�2� r. 
medal „Zasłużony Kulturze Gloria 
Artis” nadany przez Ministra Kultury 
i Dziedzictwa Narodowego.

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

Poezja. Lidia Kosk

Powrót

Odleciała  
w kluczach  
dzikich gęsi

Patrz, kormoran
jak ten, co wtedy przefrunął
nad naszymi głowami

iakże byliśmy wzniośli
ziemia pod naszymi stopami
szum skrzydeł nad nami

Odleciała
złota jesień
na drgającym
promieniu
sennego słońca 

ßspięła się
po gałęziach
wysmukłych sosen

W jej warkocze
wplotły się klucze
dzikich gęsi

Czas pożegnania
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sobie nie przeszkadzać i nie denerwować – mówią 
projektanci. 

Dzienny dom pobytu dla seniorów 
podzielony zostanie na dwie sekcje: dla osób 
z demencją i zdrowych. Osoby, które nie mogą 
zostawać same w domu, znajdą tutaj opiekę 
od godziny 8:00 do 16:00, osoby aktywne 
będą miały tutaj coś na kształt domu kultury. 
Seniorzy będą mieli do dyspozycji kawiarnię 

ze sceną i letnim tarasem, stołówkę, która będzie wyda-
wała obiady, będzie tu nawet mały zakład fryzjerski. Na 
piętrze znajdą się sale terapii indywidualnej i grupowej, 
sale rekreacji ruchowej z dostępem do tarasów na dachu 
i pokoje odpoczynku. Przewidziano także salę kompu-
terową z pokojami do rozmów przez Skype, pracownie 
plastyczne i warsztatowe (w tym pracownia ceramiczna 
z piecem), sale do gier towarzyskich. Projektując CAM 
nie zapomniano o organizacjach pozarządowych, które 
będą miały tutaj przestronne biuro z małymi salkami do 
spotkań. Wiele rozwiązań zainspirował CAM „Nowolipie”, 
w którym projektanci spędzili dużo czasu w poszukiwaniu 
wiedzy o sposobie użytkowania Centrum.

W placówce dla osób z niepełnosprawnościami zapro-
jektowano sale terapeutyczne, gimnastyczne, senso-
ryczne i pracownię plastyczną. Naukę samodzielnego 
życia wesprze pracownia kulinarna z jadalnią, w której 
podopieczni środowiskowego domu samopomocy będą 
uczyć się gotować.  

Placówka opiekuńczo-wychowawcza dla dzieci w wieku 
10-18 lat została zaprojektowana w niezależnej części CAM 
jak duży dom rodzinny – z salonem, kuchnią, jadalnią z dużą 
kuchnią i siedmioma dwuosobowymi pokojami, w tych 
dwoma dostosowanymi dla osób z niepełnosprawnościami. 
Podopieczni będą mieli bezpośrednie wyjścia z pokojów do 
wydzielonego ogrodu. Elewację ich części budynki ozdobi 
autorski mural Marcina Czai. 

C entrum Aktywności Międzypokoleniowej przy 
ulicy Korotyńskiego 1Ϟ będzie kompleksem, 
który pomieści cztery funkcje: żłobek, placówkę 
opiekuńczo-wychowawczą dla dzieci, środo-
wiskowy dom pomocy dla osób z niepełno-

sprawnościami oraz dzienny dom pobytu dla seniorów. 
Projektowanie go – w ścisłej współpracy z przedstawicielami 
wszystkich czterech placówek – trwało rok. Jednak zanim 
powstał projekt wielofunkcyjnego budynku i przestrzeni 
rekreacyjnej wokół niego, o tym, jakie funkcje należy zawrzeć 
w kompleksie, dyskutowali jego przyszli użytkownicy. 
Szerokie konsultacje społeczne trwały kilkanaście miesięcy. 
Nowy CAM to jedna z pierwszych miejskich koncepcji, która 
powstała metodą partycypacji – czyli zanim ogłoszony 
został przetarg na projekt, odbyły się rozmowy i warsztaty.  

SZTUKA INTEGRACJI
Kłównym wyzwaniem, przed jakim stanęli architekci było 
zintegrowanie osób z czterech placówek przeznaczonych 
dla użytkowników w różnym wieku i o różnych potrzebach. 
Ostatecznie zdecydowali się na stworzenie czterech osob-
nych części obiektu, każda z własnym wejściem, i połączenie 
ich za pomocą przestrzeni na zewnątrz budynku. Stworzyli 
architekturę, która umożliwia spotkanie się użytkowni-
ków wszystkich czterech placówek, a także okolicznych 
mieszkańców, ale jednocześnie nie narzuca tego i umoż-
liwia zachowanie prywatności. – Chodzi o to, żeby wzajemnie 

Architektura, 
która pomaga 
ludziom  
spotkać się
NA OCHOCIE� W 6Æ6IEDZ7WIE PARK8 ȌFOR7< KORO7<ą-
6KIE*Oȋ POW67A-E NOWA7OR6KIE CEN7R8M AK7<WNOĜCI 
MIÚDZ<POKO/ENIOWE-� ID(Ú ăÆCZ(NIA POKOL(ą NA JÚZ<K 
A5CHIT(KT85< P5Z(ăOĽ<ă – W<SP(CJALIZOWAN< W TWORZE- 
NI8 ARCHI7EK78R< ODPOWIEDZIA/NE- 6POŁECZNIE  
Ȃ ZE6P�Ł PRACOWNI ;<678DIO: A5CHIT(KCI DO5OTA  
SIBIąSKA, MA5TA NOWOSI(LSKA I FILIP DOMASZCZ<ąSKI,  
LA85(ACI NAG5OD< A5CHIT(KTONICZN(J P5(Z<D(NTA  
M.ST. WA5SZAW< ZA P5OJ(KT ĽăOBKA W W(SOă(J. 

TEKST:  
ALEKSANDRA LAUDAŃSKA

W A R S Z A W A  I N T E G R A C YJ N A
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W części budynku graniczącej  z parkiem znajdzie się  
żłobek z sześcioma oddziałami dla małych dzieci, które będą 
miały do dyspozycji bezpieczny, ogrodzony teren placu 
zabaw dla dzieci.

ZIE/ON< P/AC IN7E*RAC-I
Zamknięty dotąd teren zostanie otwarty, wygrodzone 
zostaną tylko wspomniane mniejsze ogródki przy żłobku 
i placówce opiekuńczo-wychowawczej. Na zielonym placu 
będzie ścieżka dendrologiczna, łąka kwietna, boisko do 
gry w bule i siłownia terenowa dla osób starszych. Przy 
kawiarni postawione zostaną donice, w których będzie 
można sadzić kwiaty i zioła. Obok budynku posadzonych 
będzie 80 nowych drzew, zostaną również zachowane zdrowe 
drzewa istniejące, ściany budynku porastać będą pnącza, 
a na dachu niższej części urządzony zostanie zielony taras. 
Każde drzewo będzie miało nadane imię i otrzyma stosowną 
tabliczkę – stare drzewa zostaną nazwane przez seniorów, 
młodym drzewom imiona nadadzą dzieci. Na środku placu 
zostanie zasadzony dąb „Henryk” – symbol i patron tego 
miejsca.

Architekci zadbali o to, by połączyć wąski pas parku 
od strony Korotyńskiego z terenem przed budynkiem  
– nowe nasadzenia staną się naturalną kontynuacją istnie-
jącej zieleni. – Chcemy, żeby to miejsce żyło, stało się łączni-
kiem i przejściem, a nie barierą. �udynek otwiera się więc tak, 
aby dojście z przystanku czy parkingu nie stanowiło problemu. 
Z każdegoӝpunktu traȽimy na centralny, zielony plac integracji   
– podkreślają architekci.

MA/I %RACIA
Podczas inwentaryzacji istniejącego budynku, który zostanie 
wyburzony, projektanci odkryli, że w piwnicach mieszkają 
trzy koty, dokarmiane przez pracowników urzędu dzielnicy. 
Postanowili zaprojektować dom także dla nich – ocieplony 
i wentylowany. Czy koty zechcą w nim zamieszkać – nie 
wiadomo, ale sam fakt zaplanowania go mówi wiele o podej-
ściu architektów, którzy w swoich projektach tworzą przy-
jazne warunki dla najbardziej bezbronnych: dzieci, osób 
z niepełnosprawnościami i w kryzysie bezdomności. Dom 
dla Bezdomnych ich autorstwa, zbudowany w Jankowicach 
przez Jundację „Domy Wspólnoty Chleb Życia”, otrzymał 
wiele nagród i wyróżnień w konkursach architektonicznych. 

W elewacji budynku znajdą się domki dla jerzyków, a na 
tarasie – dwa ule. Zanim architekci wrysowali je w projekt 
sprawdzili, czy da się kupić rój pszczół, które nie żądlą. Da 
się – seniorzy i maluchy w żłobku będą  bezpieczni. 

Centrum Aktywności Międzypokoleniowej na Ochocie to 
przedsięwzięcie nowatorskie – to pierwszy obiekt w Warsza-
wie, w którym będą pojawiać się ludzie w różnym wieku: 
seniorzy i małe dzieci. Sens takiej integracji sprawdzono 
w krajach skandynawskich – dla osób starszych obecność 
dzieci jest niemal terapeutyczna, a i dzieci – dziś często 
pozbawione kontaktów z babciami i dziadkami – czerpią 
wiele korzyści z relacji z seniorami.

Planowana jest budowa innych obiektów w modelu,  
który łączy placówkę pobytu dziennego dla seniorów ze 
żłobkiem lub przedszkolem. CAM na Korotyńskiego będzie 
swoistym prototypem. Jak wpisze się w tkankę miasta, 
dowiemy się za dwa i pół roku, gdy zostaną zakończone 
prace budowlane.   

Widok na zielony plac integracji

Wizualizacja noZego CAM Ȃ Zidok od stron\ ľĄobka
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mieszkała Matka Czacka. Dziś w sarkofagu umieszczono jej 
relikwie – przeniesione z cmentarza. Jest tu też księga, do której 
każdy może wpisać swoje prośby, podziękowania.

Historia cPentarza
Cmentarz oddalony jest od kaplicy kilka minut drogi. Pierwotnie 
miała to być murowana nekropolia z katakumbami. Opatrzno-
ściowo zapewne nie uzyskano na to zgody, powstał więc tutaj 
cmentarz leśny (rzeczywiście pełno w nim drzew: sosen, brzóz, 
dębów, klonów, cisu oraz robinii akacjowej). Było to w 1929 r. 
Pierwszą pochowaną osobą była nowicjuszka zgromadzenia, 
s. Krzysztofa Marianna Ceglińska. Kroby są tu ziemne, wokół 
nich – kamienie, otoczaki. Pierwotne drewniane krzyże niszczały, 
więc wymieniono je na metalowe i granitowe (imitujące drewno).

W 1997 r. cmentarz uzyskał status zabytkowego. Brak więc 
tutaj pomników, sztucznych kwiatów, groby są naturalne. Nie 
ma tu grobów opuszczonych. Jeśli daną mogiłą nie opiekuje się 
nikt z rodziny zmarłego, robią to siostry. Cmentarz ma ok. 1 ha. 

T o właśnie tu kard. Wyszyński, Prymas Tysiącle-
cia, dziś już błogosławiony, modlił się, a właści-
wie rozmawiał zapewne ze znaną mu za życia 
i spoczywającą w centralnym miejscu cmentarza 

Matką Elżbietą Różą Czacką, beatyfikowaną wraz z nim 
12 września br., założycielką Dzieła Lasek (Towarzystwa 
Opieki na Ociemniałymiѱ Róża Czacka sama straciła 
wzrok w wieku 22 lat) i Zgromadzenia Sióstr Jrancisz-
kanek Służebnic Krzyża. Zgromadzenie to najbardziej 
kojarzy się właśnie z Laskami, gdzie siostry spotyka się 
prawie na każdym kroku, podobnie jak wychowanków 
Lasek – niewidomychѱ ale też ze staromiejskim kościo-
łem św. Marcina.

Naszą wizytę w Laskach zaczniemy jednak nie od cmenta-
rza, ale od kaplicy. Kaplicy niezwykłej, bo jakby wrosłej w las, 
który otacza cały ośrodek. Kościółka z nieokorowanymi pniami 
pełniącymi funkcje filarów, z ołtarzem na konarze drzewa. 
Właśnie przez kaplicę przechodzi się do pokoju, w którym 

T(KST I ZDJÚCIA: 
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Nie można go powiększać, więc „gęst-
nieje”, a pochówki są obecnie łączone.

PiÛkno nekroSolii
Jak mówi Siostra Jaustyna, pracująca 
w laskowskim Archiwum, tutejszy 
cmentarz jest jak ogród – najpięk-
niejszy wiosną. Ale – dodaje zaraz - 
piękny jest też jesienią i zimą. Zostaje 
lato, ale i wtedy jest tu zapewne 
równie urzekająca atmosfera. Rano 
zachwyca śpiew ptaków.

Jak wyglądają tu dni listopadowej zadumy nad przemijaniem? 
1 listopada to dzień odwiedzin rodzin, brak jest uroczystości na 
cmentarzu. Procesja z kaplicy w Laskach idzie tego dnia na inną 
laskowską nekropolię – cmentarz wojskowy. To również dzieło 
Matki Czackiej, która wraz z Antonim Marylskim podczas wojny 
starała się – jako o największą potrzebę - o cement na ten właśnie 
cmentarz. „Żyjący sobie poradzą” – mówiła. To jeden z wielu 
przykładów gorącego patriotyzmu Matki. Potem uroczystości 
przenoszą się na sąsiedni cmentarz parafialny.

W Dzień Zaduszny, zgodnie z zakonną tradycją, droga procesji 
wiedzie na cmentarz zakładowy. Po Nieszporach jej uczestnicy 
z pochodniami, lampionami, idą wspólnie uczcić pamięć zmar-
łych. Potem ma miejsce msza święta w kaplicy.

Ϟ listopada to wspomnienie zmarłych sióstr ze zgromadzenia. 
A w całej oktawie uroczystości Wszystkich Świętych – tak jak na 
wszystkich innych katolickich cmentarzach – wierni modląc się, 
uzyskać mogą odpust zupełny.

W dniach tych nie ma tu atmosfery przygnębienia, smutku. Jest 
za to klimat radości z nadzieją na Niebo, bo przecież „Przez krzyż 
– do Nieba” – jak głosi słyszane co chwila w Laskach pozdrowienie.

Dzień Nauczyciela również ma tu charakter wspomnieniowy. 
Wychowankowie wspominają wtedy także tych wychowaw-
ców, którzy już odeszli. A i obchody corocznego Święta Ośrodka 
w Laskach (15 maja) zaczynają się nie gdzie indziej, tylko na 
cmentarzu. Zmarłe siostry są natomiast w pamięci tych żyjących 
każdego dnia – dwa zeszyty zawierają informacje o ich życiu 
i dniu śmierci, aby franciszkanki codziennie pamiętały o nich 
w swoich modlitwach.

ZasĄuľeni dla /asek i Ojcz\zn\
„Dziś na cmentarzu (Ѣ) spoczywają zakonnice i osoby świeckie 
– pracownicy i wychowankowie Lasek oraz przyjaciele Dzieła” – 
pisze Teresa Cwalina w książce „Kartki z cmentarza” (Warszawa 
– Laski 2010ѱ wszystkie cytaty w artykule i wiele informacji 
pochodzi właśnie z tej publikacji).

Czyje więc groby znajdziemy na cmentarzu? W jego sercu, pod 
górującym nad pozostałymi brzozowym krzyżem – założycieli 
Lasek: Matki Czackiej, o. Władysława Korniłowicza i ks. Anto-
niego Marylskiego. Dwie pierwsze mogiły są dziś symboliczne, 
gdyż szczątki Matki i Ojca (tak nazywa się tu założycieli) prze-
niesiono. Elżbiety Czackiej – tak jak wspomniano – do jej pokoju 
przy kaplicy, a ks. Korniłowicza – do kościoła św. Marcina. Jerzy 
Andrzejewski pisał o nich: „Te trzy nazwiska to w nowoczesnych 
dziejach polskiego narodu porywająca i podnosząca na duchu 

karta moralnej gotowości na życie pracowite, ofiarne i nigdy 
łatwe na co dzień”.

Wśród pochowanych jest wielu innych współpracowników 
Matki, m.in. kapłanów i tercjarzy franciszkańskich. Z sióstr 
wspomnijmy Teresę Landy, która wraz z Matką opracowała 
dostosowany do polskich potrzeb alfabet BrailleҾa, s. Katarzynę 
Steinberg, której telefony otwierały wszystkie drzwi potrzebne 
do otwarcia po to, by potrzebujący otrzymali niezbędną pomoc, 
s. Marię Kołębiowską. Spoczywa tu także Józef Krzyczkowski, 
dowódca Krupy Kampinos w Powstaniu Warszawskim. Są też 
ludzie ze świata sztuki, kultury, polityki, medycyny, nauki 
oraz zasłużeni na innych polach działalności. Wśród nich: Jan 
Lechoń, Janina i Antoni Słonimscy, Strynkiewiczowie, Anna 
i Tadeusz Walendowscy.

Najważniejsze wydarzenia związane z cmentarzem, 
mające miejsce po wydaniu Kartek z cmentarza to pogrzeb 
Janusza Krupskiego, który zginął pod Smoleńskiem, a także 
premiera Tadeusza Mazowieckiego, który Laski nazwał 
domem, „który się kocha i do którego pragnie się wracać” 
i „znakiem na drodze”. W 2020 r. miała natomiast miejsce 
ekshumacja doczesnych szczątek Matki Czackiej.

Poza cmentarzem wiele jeszcze miejsc zasługuje w Laskach 
na zobaczenie. Są to m.in. wspomniana już kaplica, Dom 
Przyjaciół, w którym można zostać po wcześniejszym zare-
zerwowaniu miejsc na nocleg, a od niedawna również Zakątek 
Matki, z jej izbą pamięci, kawiarenką, sklepikiem.

Żal stąd odjeżdżać. Tu każdy pobyt wydaje się za krótki. 
Jednak choćby kilka godzin w Laskach mocno potrafi prze-
konać o tym, co powiedział kiedyś o. Pio: „Modlitwa jest 
najlepszą bronią, którą posiadamy”. I o słuszności przesłania, 
które zostawił nam inny święty – Jan Paweł II: „Zatrzymaj się.  
To przemijanie ma sens”. 

Dziękuję pracownikom Lasek, a szczególnie p. dyrektor (lżbiecie Szczepkowskiej i s. Faustynie z laskowskiego archiwum za pomoc w powstaniu tekstu. 35
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Krzyżówka
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S U D O KU  8zupełnij diagram  
tak, aby w każdym rzędzie, w każdej  
kolumnie i w każdym kwadracie  
�x� znalazło się � różnych cyfr od � do �.
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niech Twój świat się zmienia!
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