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Kobiety Mocy

dradze Wam co$: od lat jestem zako-
chana w dojrzatych kobietach. A od

kiedy jestem redaktorkg naczelng
~Pokolen” i poznaje coraz wiecej kobiet 60-,
70-, 80- i 90-letnich, moje uwielbienie dla
Was, Drogie Panie, tylko rosnie. | niezmiernie
cenie, Panowie, tych z Was, ktorzy dostrze-
gajq i doceniajg niezwyktos¢ i moc dojrza-
tych kobiet, i kobiet w ogdle. Tacy sg nasi
redakcyjni koledzy. W tym numerze Andrze;j
Zawadzki oznajmia wszem wobec, ze ,kobiety
- wczesniej lub pdzniej - jednak swoje cele
0siggna”. Co umocnito go w tym przekona-
niu? Zajrzyjcie na strone 30.

Ja tez w to wierze. Bedac blisko warszaw-
skiego Srodowiska senioralnego, zauwazy-
tam, ze dominujg tu kobiety. To one gtéwnie
sg uczestniczkami warsztatow i szkolen, biorg
udziat w zajeciach teatralnych i sportowych, 3
sg stuchaczkami uniwersytetéw trzeciego ' '

wieku. Panowie sg rodzynkami. Jak wiem \

od projektantéow powstajgcego na Ochocie {"r
nowego Centrum Aktywnosci Miedzypoko-

Ienlowe’J, propordje to 4:1- 8Q proc. statych == L S (
bywalcow takich miejsc to kobiety.

Zaczetam szukac przyczyn tego zjawiska.

Odpowiedzi, ktore znalaztam, tak mnie zafascynowaty, ze na ich podstawie przygotowatam
16-minutowe wystgpienie na konferencje TEDx Warsaw Women, ktéra odbyta sie 9 grudnia
2021 r. Jesli jestescie ciekawi, co stoi za szczegblng werwg kobiet, ktére przeszty meno-

pauze, wejdzcie na YouTube'a i wpiszcie Brama mocy albo zajrzyjcie pod adres:

bit.ly/3KA04BU (nie ma obaw, podany adres nie zawirusuje Wam komputera lub smartfonu,
wyjasnienie, co to bit.ly znajdziecie ponizej). Ta przemowa duzo mnie kosztowata, nie

jestem doswiadczong mdweczynig, ale przyswiecat mi wazny cel - zeby wiecej ludzi dowie-
dziato sie, jak wspaniate sg postmenopauzalne kobiety i dlaczego to one powinny rzgdzic¢
$wiatem &). Dedykuije je szczegdlnie wszystkim kobietom, ktérych nazwiska widzieliscie

we wszystkich 39 numerach ,,Pokolen”: naszym cudownym kolezankom redakcyjnym,
bohaterkom wywiaddw i artykutdw oraz oczywiscie Tobie, Czytelniczko.

O postmenopauzalnych kobietach, specjalnie dla Was, z ginekolozkg i seksuolozka,
dr n. med. Beatg Wrobel, rozmawiata Marzena Michatek. Z tej Swietnej, otwierajgcej
oczy rozmowy dowiecie sie wielu waznych rzeczy. Wdrdzcie je w zycie, prosimy.

Fot. Pexels, Karolina Grabowska

Stowniczek:

Bit.ly to narzedzie, ktore tworzy krétkie adresy URL (inaczej: adresy stron WWW) z dtugich, trudnych do
przepisania i zapamietania adresow. Jest bardzo przydatne, gdy podaje sie komus$ namiary do artykutu czy
nagrania, korzystajac z tradycyjnych, nieinteraktywnych form przekazu.

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

MOJA SIOSTRA
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~KOLOZKA

MOWIA, ZE JEST WSPOLCZESNYM ODPOWIEDNIKIEM MICHALINY WIStOCKIEJ. NIE BEZ PRZYCZYNY
- JEST M.IN. AUTORKA ROZDZIALU O ANTYKONCEPCJI WZNOWIONE] W 2016 R. SZTUKI KOCHANIA,
A TAKZE WYDANE] W 2020 R. KSIAZKI SZTUKA KOBIECOSCI. OD LAT POWTARZA, ZE FAJNIE JEST MIEC

DWA CHROMOSOMY XX, A BYCIE KOBIETA JEST NIEZMIERNIE FASCYNUJACA PRZYGODA NA KAZDYM
ETAPIE ZYCIA. O NAJWAZNIEJSZYCH DOSWIADCZENIACH, RADOSCIACH | BOLACZKACH OKRESU
POSTMENOPAUZY, ZYCZLIWIE, HOLISTYCZNIE | BEZ ZADECIA ROZMAWIAM Z DOSWIADCZONA

GINEKOLOZKA | SEKSUOLOZKA, DR BEATA WROBEL.

Prowadzi pani praktyke od wielu lat. Czy zauwazyla
pani jakies znaczace zmiany w dbaniu o swoje zdrowie
kobiet po menopauzie?

Niestety nie. Reprezentuje dosy¢ specyficzne podejscie do
ciata i seksualnosci - mam filozoficzny poglad na to, jakie
pelni funkcje i w jakim miejscu z tym wszystkim jestesmy
my, Polki. To nie s3, niestety, dobre wnioski, walcze od lat, by
to sie zmieniato. Od razu musze tez sprostowac blad defini-
cyjny i interpretacyjny: menopauza to ostatnia miesigczka,
amy tutaj raczej bedziemy sie zajmowac klimakterium, czyli
okresem, krotko mowiac, szesc lat przed ostatnig miesigczka
iszesc lat po niej.

Ma pani swiadomos¢, jak bardzo kobiety nie znosza tego
stowa? Jest kulturowo obciazone.

Mam. Kobiety nie znoszg nie tylko stowa klimakterium. Nie
znoszg takze stow srom, wagina, wulwa, troche latwiej wyma-
wiajg pochwa. Mysle, ze to doskonate pole do popisu dla jezy-
koznawcow: co takiego mozemy zrobi¢, by zaczac¢ promowac
jezyk, ktorym da sie na ten temat rozmawiac.

Jaka jest wiedza kobiet na temat zmian, ktore zachodza
wich cialach w tym okresie?

Niestety, nie widze progresu w tym temacie. Panie w wieku
postmenopauzalnym rzadko troszczg sie o siebie w tym

zakresie. Panuje raczej przekonanie, ze skoro sa juz w wieku =



_i. WYWIAD

poreprodukcyjnym i nie wspolzyja, to nie warto zajmowac
sie sobg. Nawet w przypadku pojawiajacej sie ucigzliwej
suchosci pochwy czy dolegliwosci bolowych ze strony sromu
nie traktuja tych schorzen jako waznych, bo patrza na uklad
moczowo-piciowy jedynie z perspektywy ptodnosci. Badam
te panie i czasami az mnie boli. Tak s3 te pochwy i sromy,
zniszczone z powodu niedoboru estrogenu. A przeciez te stany
bardzo pieknieiszybkosie leczy, po miesigcu kobiety wracaja
do mnie jak nowo narodzone! Nie wszystkie powracaja do
zycia seksualnego, ale i tak czujg sie znacznie lepiej. Warto,
bym w tym miejscu oddata hold panom - kobiety, ktore wtym
wieku wchodza w nowe zwigzki po dtugiej samotnosci czy
wdowienstwie, maja cudownych partnerow, ktorzy czesto
sami je do mnie wysylajg! Chwata zatem tym cudownym
facetom!

Musimy pamietac, ze uktad moczowo-piciowy nie jest zare-
zerwowany tylko dla ptodnosci. On ma nam stuzyc cale zycie.
Kobiety w ogole nie 13czg tego, ze uktad rozrodczy i moczo-
wo-plciowy to ten sam uklad. I jezeli mamy dolegliwosci
z powodu niedoboru estrogenu w uktadzie rozrodczym,
to mamy takze niedobory w cewce moczowej i w drogach
moczowych. Kobieta cierpigca na nawracajace infekcje drog
moczowych dostaje od lekarza POZ antybiotyk. Na chwile ma
spokojisytuacja sie powtarza. A wystarczy przyjsc do gineko-
logaizastosowac nowoczesng miejscowa terapie estrogenowg
zkwasem hialuronowymiwitaming C, ktora doskonale leczy
te dolegliwosci i nawet jesli kobieta ma przeciwwskazania
ogolne do stosowania terapii hormonalnej, to jej nie zaszkodzi.
Jestesmy troche wrogami samych siebie?

Niestety tak! Kobieta przychodzi do gabinetu i mowi: ,Pani
doktor, ale ja nie wspotzyje”. Pytam: I co z tego?” Tak, jak
nawilzamy twarziszyje, tak samo musimy dbac¢ o nawilzenie
sluzowki pochwy. Nie tylko z powodu nietrzymania moczu,
ale dlatego tez, ze bez tej dbatosci bedzie postepowat proces
obnizenia scian pochwy czy wypadania macicy. Niestety,
nie dysponujemy narzedziami, ktore sa w stanie zmienic ten
obrosty stereotypami tok myslenia. Rowniez, a moze przede
wszystkim, edukacyjnymi. Mam jednak takie spostrzeze-
nie, dokonalam go kiedys podczas spotkania, na ktorym
omawiatam swoj artykul na temat orgazmu. Przyszly mnie
wystuchac panie, nomen omen 60+, z czego nie bytam poczat-
kowo zadowolona. Jakiez bylo moje zaskoczenie, kiedy po
chwili zamienily sie w doskonate stuchaczkiiinterlokutorki,
ktore doskonale wiedziaty, o czym mowie, bo to juz przeszly
i mogly sie ta wiedzg dzieli¢ ze swoimi corkami i wnucz-
kami. I tu wlasnie upatruje najwiekszej nadziei edukacyjnej
w tym zakresie. Bo jesli powiemy 40-latce, ze jesli teraz ma
kropelkowe nietrzymanie moczu, to po 60. roku zycia moze
miec juz powazny problem z tym schorzeniem, to ona tego
nie kupi. Ale jak powie jej to mama czy babcia, ktora takie
doswiadczenia ma - to do niej dotrze. I dlatego kobieta 60+,
ukazujac siebie w cyklu zycia, ma niezwykle wazng rzecz
do zrobienia! Jesli nauczy tylko jedna mtodg kobiete, co to
jest miesigczka, nie tylko w sensie biologicznym, czym jest
cigza, jak zmienia sie ciato po niej, powie, ze w wyniku cigzy
iporodu tracisie nieodwolalnie 30 proc. wiokien miesniowych
dna miednicy, to ta mtoda osoba bedzie wiedziata, ze musido
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tego porodu sie odpowiednio przygotowac. I cwiczy¢ miesnie
dna miednicy, by ograniczyc¢ straty do minimum, a po cigzach
miec juz sSwiadomosc, jak radzi¢ sobie z dnem miednicy, nie
tylko w kontekscie nietrzymania moczu, ale tez wspotzycia.
I kiedy pojawia sie zmiany postmenopauzalne i pozZnopost-
menopauzalne bedzie juz doskonale wiedziata, jak sobie
znimi dac rade.

Na szczgscie w tym obszarze juz cos sie zmienia.

Tak. Pojawita sie podspecjalizacja uroginekologia i pojawili
sie fizjoterapeuci uroginekologiczni. Niestety, zauwazy-
lam, ze srodowisko fizjoterapeutow nie wspotpracuje ani
z ginekologami, ani z urologami. Na ich stronie interne-
towej jest mnostwo bledow merytorycznych dotyczacych
chociazby bolesnego wspolzycia, pochwicy, suchosci pochwy
czy wulwodynii. Smutne jest to, Ze nie ma u nas zespotow
interdyscyplinarnych.

Jakie badania profilaktyczne o profilu ginekologicznym
powinny wykonywac kobiety po menopauzie? Jak czg¢sto?
Rok to jest optimum. I te wskazania, co do diagnostyki, nie
zmieniajg sie, jesli kobieta jest zdrowa, w ciggu catego zycia.
Rutynowe badania obejmuj3: dwureczne badanie fizykalne,
z zalozeniem wziernika z pobraniem wymazu do badania
cytologicznego, USG ginekologiczne, palpacyjne badanie
gruczotow piersiowych z badaniem ultrasonograficznym
oraz mammografie.

Itebadania wystarcza, by wykryc¢ niepokojace zmiany?
Cytologia zrobiona raz w roku jest wystarczajaca do szybkiego
wykrycia raka szyjki macicy. I nie musi byc to ta najnowocze-
sniejsza, jednowarstwowa, moze byc ta zwyczajna, na ktora
wszystkie panie sta¢. Rak szyjki macicy potrzebuje 10-13 lat,
zeby sie rozwingc. Nowotworem postmenopauzalnym jest
takze rak trzonu macicy, ktory rowniez jest mozliwy do
wykrycia we wczesnym etapie, ale kobieta musi zrobi¢ USG
ginekologiczne. Tak naprawde powinna zglosic¢ si¢ na badanie
trzonu macicy kilka miesiecy po ustaniu miesigczki, by lekarz
moglsprawdzi¢, czy w jamie macicy jest naprawde pusto, czy
nie ma przerostu endometrium, czy nie urosta sluzowka,
czy nie pojawity sie niepokojace zmiany. Mamy jeszcze w tej
galeriiniestety rakajajnika, ktory jest najbardziej podstepny
i najtrudniej wykrywalny. Okres postmenopauzalny laczy
sie czesto ze zwiekszeniem tkanki tluszczowej na brzuchu,
udachiposladkach. Kobiety czesto sie denerwuja, ze im rosnie
brzuch, ale ten zwigkszony obwod moze (cho¢ nie musi) mie¢
zwigzek z jajnikami. Jednym z pierwszych objawow raka
jajnika jest wodobrzusze i powiekszajacy sie obwod brzucha
wlasnie. Po menopauzie warto zatem ten brzuch badac, robi¢
badanie USG i oceniac¢ stan jajnikow.

Co jeszcze moze nas zaskoczyc¢ w tym okresie?

Od kilkunastu lat w Stanach Zjednoczonych trwaja badania
nad przewleklym wzwodem techtaczki u kobiet starszych.
Ta historia pojawia sie tez u kobiet mlodych, ale u nich ma
zupelnieinng przyczyne. Kobiety z t3 przypadtoscia bardzo
cierpia, bo choroba w zasadzie uniemozliwia im wszystko:
stanie, siedzenie, normalne funkcjonowanie, a na dodatek
wstydzg sie o tym komukolwiek powiedzie¢. To schorze-
nie, na ktore spoteczng odpowiedzia w Polsce sa najczesciej
egzorcyzmy (), dlatego obarczone jest wielkim tabu. Miatam



takie przypadki w swoim gabinecie - u jednej z moich pacjen-
tek, wdowy, tuz po smierci meza pojawil sie bolesny wzwod
lechtaczkiitego bolesnego napiecia nie byto mozna niczym
roztadowac. Badania na temat leczenia tej przypadtosci sa
dopiero inicjowane, cho¢ mozna to czesciowo leczy¢, stosujac
farmakologie. Jest to jednak problem z pogranicza seksuologii
i ginekologii, a niekiedy psychiatrii i neurologii.

Mamy jeszcze wulwodynie. Czy ta przypadlosc tez doty-
czy wieku postmenopauzalnego? Na czym dokladnie
polega?

Wulwodynia dotyczy kobiet w kazdym wieku. To schorzenie
psychosomatyczne. Niestety, mamy w tej kwestii ogromny
impas, wspomne chociazby fakt, ze WHO w najnowszej
Miedzynarodowej Klasyfikacji Chorob ICD-11 nie uwzgled-
nito rekomendacji Miedzynarodowych Towarzystw Chorob
Sromu i Wulwodynii zdwoch ostatnich lat. Mowi sie o wulwo-
dynii wlasciwej, ktorej przyczyny nie znamy, i o wulwodynii
miejscowej, uogolnionej, ktorej przyczyny sg bardzo rozne:
choroby skory, sluzowki, réznego rodzaju zakazenia czy
infekcje, czyli to, co jesteSmy w stanie zdiagnozowac jako
odczyn. Jednak ta diagnostyka jest w powijakach, nie ma
wcigz zadnego standardu, natomiast jest coraz wiecej kobiet
wkazdym wieku, ktore cierpia na niezidentyfikowane, rozle-
gtebole tych okolic pojawiajace sie podczas wspotzycia, bada-
nia ginekologicznego, jazdy na rowerze czy nawet noszenia
obcistych spodni.

Jakie najczestsze dolegliwosci ginekologiczne dotykaja
kobiet w drugiej polowie zycia?

Przede wszystkim takie, ktore sg efektem biologiii czynnosci
rozrodczych, wktorych uczestniczyty, czyli: spadek poziomu
estrogenu, spadek poziomu kolagenu, obnizenie przedniej
i tylnej sciany pochwy, nietrzymanie moczu - (z bardzo
wielu powodow, nie tylko wysitkowe, ale tez czynnosciowe),
pecherz nadreaktywny itp. To sg te dolegliwosci. A z objawow
najczestsza jest suchos¢ pochwy, ktora jest bardzo bagateli-
zowana. Powinnysmy, jezeli sie tylko taka suchosc pojawi,
udac sie jak najszybciej do lekarza i wlaczy¢ profilaktyke! Po
to, by o siebie zadbac, by siebie w koncu zauwazyc.

Do czego taka suchos¢ moze doprowadzic?

Suchos¢ pochwy moze prowadzic¢ do mikrouszkodzen, ktore
moga powodowac przewlekly stan zapalny, a tym samym -
rozne zakazenia.

Czy kobiety w wieku postmenopauzalnym powinny
przyjmowac hormony? Czy moga one zapobiec zmianom,
o ktorych mowila pani wczesniej?
Kazdaznasjestinnaidokazdego przypadku przepisywania
terapii hormonalnej trzeba podejs¢ indywidualnie. Kobieta
60+ moze byc obarczona wieloma chorobami, ktore moga by¢
przeciwskazaniem do stosowania terapii hormonami. Mam
tunamysli terapie doustna czy przezskorng. Glownym celem
HTM (Hormonalnej Terapii Menopauzy) jest poprawa jakosci
zycia. Jezeli kobieta jest aktywna zawodowo i te dolegliwosci
jej to zycie utrudniajg, to nalezy, przy spelnieniu warunkow
zdrowotnych, taka terapie jej zapisa¢. Natomiast jesli chodzi
o objawy ze strony pochwy i sromu, ktore to organy najbar-
dziej s3 narazone na niedobor estrogenu, to nalezy to leczy¢
miejscowo i do tego nie ma przeciwwskazan, takich jak przy

WYWIAD _,'.

stosowaniu ogolnoustrojowej terapii hormonalnej. Trzeba
jednak pamietac, ze kobieta stosujac HTM, czuje sie lepiej, ma
mniejsze dolegliwosci ogolne, jak uderzenia goraca, poty, ma
lepsza koncentracje, ale pochwa w dalszym ciggu jest poza
dzialaniem leku, bo hormony ogdlnoustrojowe nie przeni-
kaja do uktadu moczowo-piciowego. Tam czesto wystarcza
terapia miejscowa.

Czy powinnysmy w tym okresie jakos drastycznie zmody-
fikowac naszg aktywnosc¢ fizyczna?

W wieku postmenopauzalnym powinnysmy postawic¢ na
¢wiczenia relaksacyjno-oddechowe i wzmacniajace, typu
brzuch-posladki-uda, pilates, joge, szczegolnie ze wzmoc-
nieniem tzw. dolnego pierscienia, brzuszny tor oddychania,
spacery z zaciskanymi posladkami. W ¢wiczeniachiw pracy
nad miednicg chodzi o to, by skomunikowac umyst z miednicg,
nauczyc sie miednicg oddychac. Kiedy oddychasz i obserwu-
jesz, to czujesz, co dzieje si¢ w dole brzucha. Zalecam zatem
uwaznosc na wilasne ciato, mindfulness, relaks, wyciszenie,
¢wiczenia oddechowe. Do tego zmiana stylu zycia i odpo-
wiednia dieta.

Czy zmiany postmenopauzalne moga znaczaco wplynac
na zycie seksualne kobiety?

Wszystko, o czym mowitysmy, moze mie¢ wplyw na zycie
seksualne. Nie wspomnialysmy jeszcze o chorobach sromu,
ktore tez sie nasilajag w tym okresie, tgcznie z rakiem sromu,
liszajem twardzinowym czy bielactwem, a tym samym maja
ogromy wplyw na wspolzycie. Seks w kazdym wieku jest
wyborem. Ale jezeli nie uprawiamy seksu dlatego, ze nam
cos dolega, ze nas boli, to trzeba sie zbadac.

Co z przezywaniem orgazmu?

W ciggu calego zycia to, czy kobieta doswiadcza orgazmu
czy nie, w 50 proc. zalezy od niej same;j. Jezeli opanowane
sg wszystkie sytuacje zdrowotne, w tym te wymienione
powyzej, kobieta ma dobrg samooceng, kiedy doswiadczanie
bliskosciiintymnosci jest dla niej wieziotworcze, jest sposo-
bem wzmocnienia wiezi z partnerem, to nie widze powodu,
by nie doswiadczata orgazmow. Mam pacjentki 80+, ktore
czerpig niezmierng rados¢ i satysfakcje z regularnego seksu
Z partnerem.

Tobardzo optymistyczne, bo oznacza, ze ta przyjemnos¢
jest nam dostepna do plus nieskonczonosci!

Bo to wszystko jest bardzo optymistyczne! O tym miedzy
innymi pisze w swoich ksigzkach i mowie w podcastach,
ktore prowadze z siostra — nazywamy sie Siostry Gineko-
lozki - mozna nas znalez¢ na platformie Spotify. #

Dr n. med. Beata Wrébel - praktykujgca lekarka,
ginekolozka, seksuolozka, filozofka. Autorka pracy naukowe;j
w zakresie seksuologii ginekologicznej. Wspotautorka polskiej
wersji Indeksu Funkcji Seksualnej Kobiety (IFSK - test, ktory
kazda kobieta moze wykonac online, aby podda¢ ocenie
wtasng seksualnosd). Inicjatorka cyklu konferencji naukowych
pt. Indeks Funkcji Seksualnej Kobiety. Ukoriczyta rowniez

studia podyplomowe , Filozofia XX wieku” w Collegium
Civitas. Laureatka nagrody Il Miedzynarodowego Kongresu
Kobieta i Mezczyzna, przyznanej przez Polskie Towarzystwo
Ginekologiczne za wktad w interdyscyplinarny rozwdj

nauki o seksualnosci. Autorka, dodanego do najnowszego
wydania ksigzki Sztuka kochania Michaliny Wistockiej (2016 r.),
rozdziatu pt. Antykoncepcja w cyklu zycia kobiety oraz wydanej
w 2020 r. ksigzki Sztuka kobiecosci.
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LUDWIKA NOREBLINA

Fot. Marcin Czechowicz

rwajaca od 1945 r. wysitkiem
I calego kraju reanimacja przy-
wrocita stolice do zycia, a ponad
80 proc. struktury zostalo odbudo-
wane lub zbudowane na nowo. Z tym,
co pozostalo, stynne Biuro Odbudowy
Stolicyiinniniezrownowazenidecy-
dencirozprawiali sie czestoirracjonal-
nie. Dopiero utworzenie stanowiska
stotlecznego konserwatora zabyt-
kow spowolnito ten proces, a kilka-
nascie dawnych, znamiennych dla
miasta fragmentow przedwojennych
budowli, doczekalo rewitalizacji. Tym
samym dusze niektorych przedwojen-
nych budowli zaczely by¢ przyoble-
kane w nowe ciala. To troszke bajkowe
zjawisko rozwija sie w Warszawie
coraz potezniej, cho¢ trzeba przy-
znad, ze pierwsza byta Lodz, ze swoim
centrum handlowo-ustugowo-roz-
rywkowym Manufaktura, otwartym
I7 maja 2006 .

WLODZIMIERZ ZDUNOWSKI

Historia Norblina
Postanowitem powazniej zajac sie ta
formulg, ktora w Warszawie jest juz
dosc¢ popularna. Zaczniemy wiec od
Fabryki Norblina i to nie dlatego, ze
mieszkam bliskoinajlepiej pamietam
te ,ruine” —tak charakterystyczna dla
wielu podobnych pozostatosci wojny
przy ul. Zelaznej, ale chociazby dlatego,
ze od 17 stycznia 1984 r. w jednym
z wyremontowanych pomieszczen
Fabryki goscil Teatr Scena Prezentacje,
do ktorego uwielbialem chodzic.
Ktorejs styczniowej soboty poszli-
$my z malzonka na spaceritrafiliSmy
do tchnietej nowym zyciem Fabryki
Norblina. Wieczorna wizyta zrobita
na nas fantastyczne wrazenie. To miej-
sce przytulne, $wietnie zaaranzowane
iprzyjazne ludziom w kazdym wieku.
Obecna Fabryka Norblina zostala
pomyslana jako wielofunkcyjny
i otwarty na miasto kompleks
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Fot. Marn Czechoicz
REINKARNACJA TO IDEA,
WEDLUG KTORE] ,,DUSZA PO
SMIERCI CIALA MOZE WCIELIC
SIE W NOWY BYT FIZYCZNY".
TRUDNO ZAPRZECZYC, ZE
WARSZAWA MA DUSZE. MA
DUSZE, | MA MATERIE, KTORA
LEDWO PRZEZYEA KATAKLIZM
WOJENNY, A PRZEDE WSZYSTKIM
GEHENNE POWSTANIA, SENIORZY
JAK NIKT INNY, WIEDZA NAJLEPIEJ,
CO ZOSTALO Z TEGO PIEKNEGO,
ZWANEGO WENECJA POLNOCY,
MIASTA.

Fot. Marcin Czechowicz



z roznorodng oferta. To zabytek
i symbol warszawskiego przemystu,
ktorego historia siega potowy XVIII
wieku, kiedy to teren przy ul. Zelaznej
nie byl jeszcze fabryka, lecz podmiej-
ska rezydencja Franciszka Ryxa -
kamerdynera ostatniego krola Polski
Stanistawa Augusta. Wkrotce jednak
teren ten, wraz z innymi okolicznymi
nieruchomosciami, przeksztalcit sie
w prezne przedmiescie przemyslowe
Warszawy. Fabryka najbardziej znana
byla z produktow platerowanych,
ktorych okres swietnosci przypadt
na koniec XIX wieku, jednak najwiek-
szg skale dziatania zaklady osiaggnely
nieco pozniej, wytwarzajac polpro-
dukty metalowe na masowg skale.
Niestety, dzialania wojenne i kryzysy
doprowadzily do stopniowej degrada-
cji obiektu, przedluzania produkcjina
coraz bardziej przestarzalym sprzecie
iostatecznie jego zamkniecia w 1981 r.

Nie tylko platernictwo

W 2008 r. postanowiono kupi¢ pofa-
bryczne zaklady i przywrocic je miastu
z nowymi funkcjami. Prace projek-
towe, budowlane i konserwatorskie
trwaly kilkanascie lat. Rewitalizacje
zakonczono w listopadzie 2021 r.
Przywrocony do zycia pofabryczny
kompleks jest dostepny i otwarty
na kazdego. Ciekawg atrakcjg dla
seniorow moze by¢ Muzeum Fabryki
Norblina, ktore upamietnia histo-
rie tego miejsca. Z pewnoscia wielu
warszawskich seniorow kojarzy lub
ma w domu stynne platery produko-
wane w zaktadach Norblin, Bracia Buch
i T. Werner. Prezentowana na statej
wystawie historia siega 240 lat wstecz
inie sposob opowiedziec jg za jednym
razem. Dostepne sg cztery sciezki
zwiedzania: Budynki i Architektura,
Maszyny i Urzadzenia, Ludzie oraz
Wyroby. Pigta sciezka laczy elementy
czterech gidwnych. Zwiedzajacy
rozpoczynaja podroz przez dzieje tego
terenu od XVIII w., kiedy byl on jeszcze
wlasnoscig Franciszka Ryxa, poprzez
lata swietnosci zaktadu Norblin, Bracia
Buch i T. Werner, az do powojennej
dziatalnosci jako Walcownia Metali
~Warszawa”. Muzeum pokazuje takze
losy tego miejsca po 1982 r., kiedy
zakonczona zostata fabryczna produk-
cja. Zwiedzajacy moga poznac dzieje
rodzin Wernerow i Norblinow, a takze
sylwetki znaczacych historycznie dla
fabryki postaci — m.in. Franciszka Ryxa,
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czy Julii Keilowej — wybitnej projek-
tantki miedzywojennej, ktora tworzyta
dla najwazniejszych polskich zakla-
dow platerniczych, w tym dla Fabryki
Norblina. Muzeum Fabryki Norblina
zwiedzac, najlepiej w srode, sobote
lub niedziele, kiedy to po komplek-
sie oprowadzaja przewodnicy prze-
brani w stroje z epoki i odgrywajacy
role Ludwika Norblina i jego siostry,
Albertyny Werner. Bilety zarezerwo-
wac mozna w kasie muzeum, ktora
znajduje sie kawiarni Triki Tashka na
parterze budynku Plater.

Senioralne Srody

w KinoGram i atrakcje
BioBazaru

W kompleksie znajduje sie jedyne
w swoim stylu butikowe kino -
KinoGram, na ktore sktada sie siedem
kameralnych sal mieszczacych 1gcz-
nie 525 0sob. Z mysla o osobach star-
szych kino uruchomilo oferte ,srody
dla seniorow” z biletami w specjalnej
cenie 25 zl. KinoGram jest rowniez
siedzibg Gildii Polskich Rezyserow,
ktora merytorycznie wspiera jego dzia-
lalnos¢. Zobaczymy tu zatem znanych
rezyserow i tworcow kina w czasie
pracy lub spotkan z widzami. Jedna
zsal zdobi oryginalna statuetka Oscara
udostepniong przez kompozytora Jana
A.P. Kaczmarka.

Po latach do pofabrycznych wnetrz
powrocit BioBazar - pierwszy w Polsce
targ z certyfikowanymi ekologicz-
nymi produktami. Pojawig sie tu tez
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Fot. Marcin Czechowicz

wywodzaca sie z Podlasia Pijalnia
Ziot i sklep Dary Natury. W Pijalni
Zi6l bedzie mozna napic sie specjal-
nie skomponowanych zdrowych napa-
row, a ponadto sprobowa¢ nowych
smakow np. zupy z pokrzyw, lemo-
niady z dzikich ziol, kawy zotedzio-
wej, a takze wielu innych tradycyjnych
podlaskich specjatow.

Wkrotce mozna bedzie tez zwiedzac
pierwszg w Polsce w pelni cyfrowa
galerie sztuki ART BOX Experience,
ktora zainauguruje dziatalnosc
wystawg Retro Warszawa — bedzie
mozna obejrzec na niej zdjecia przed-
stawiajgce Warszawe sprzed 100 lat.
Ekspozycja przygotowana zostala
z wykorzystaniem archiwalnych
filmow i fotografii, dobranych staran-
nie przez varsavianistow i muzeal-
nikow. Materialy te poddane zostatly
procesom rekonstrukeji i koloryzacji
przy uzyciu najnowszych technologii
i sztucznej inteligencji.

Spacerem po fabryce

W Fabryce Norblina na kazdym kroku
spotykamy elementy nawigzujace
do historii miejsca. To nie akcenty,
ale serce i tozsamosc kompleksu. To
przede wszystkim 10 zabytkowych,
zrewitalizowanych fabrycznych hal
oraz pelny ciagg technologiczny dawne;j
Walcowni Metali ,Warszawa” - czyli
blisko 50 maszyn i urzadzen, ktore
zostaly zachowane i pieczolowi-
cie odrestaurowane. W przestrzeni
Fabryki Norblina zobaczy¢ mozna
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Fot. Julia Markiewicz

takze historyczne wozki, ktére dawniej sunety po zacho-
wanych tu szynach. Obecnie zyskaty nowe zycie m.in. jako
lawki oraz podstawy do gablot z platerami. W zrewitalizo-
wang pofabryczng przestrzen wpisaty sie tez historyczne
drzwi dawnych zakladow, ktdore postuzyly studentom
i absolwentom warszawskiej Akademii Sztuk Pieknych
do stworzenia unikatowej instalacji artystyczne;j. Fabryke
Norblina zdobia ponadto trzy dziela wybitnych polskich
artystow. Na zewnetrznej Scianie historycznej zabu-
dowy (u zbiegu ulic Zelaznej oraz Prostej) na 90 mkw.
powierzchni wykonany zostal mural na podstawie obrazu
Edwarda Dwurnika z 2009 r. pt. ,Zaklady Norblina”.
Dwa pozostale dziela malarskie znajduja si¢ wewnatrz
kompleksu. Obraz Poli Dwurnik stanowi artystyczne
zaproszenie do Muzeum Fabryki Norblina, natomiast
mural Tytusa Brzozowskiego, nawiagzujacy do otwartego
na miasto kompleksu, pojawil sie na $cianie przy glow-
nym wyjsciu z parkingu.

Norblin zaprasza senioréw

Wielokrotnie styszalem od moich przyjaciot seniorow,
ze takie miejsca to nie dla nich, ze to punkty rozrywki
dla mtodziezy. Ze tamtejsze atrakcje sg zbyt nowocze-
sne, a przede wszystkim zbyt drogie. Moim zdaniem
jednak najwiekszym problemem mojego pokolenia jest
wola wyjscia z domu. Odwiedzenie Fabryki Norblina
inawet dos¢ dlugi tam pobyt moze nie wymagac zadnych
kosztow, trzeba tam tylko dotrzec. Dojazd do rogu
Zelaznej i Prostej jest tatwy: tramwaj, metro, autobus
i jesteSmy na miejscu (autem nie polecam, bo parking
dosc drogi). Potem nawet kilka godzin ,wldczenia si¢” po
tym wyjatkowo urokliwym miejscu. W Warszawie zyje
az pol miliona seniorow, nie moze byc¢ tak, ze dla nas
zostaje jedynie faweczka w parku. Pokazana przeze mnie
propozycja i kolejne, ktore przygotowuje, to tylko czes¢
warszawskich, nie do konca odkrytych, przyjemnosci.
Ruszmy sie wiec sprzed telewizora (tam naprawde nie ma
nic madrego ani ciekawego) i penetrujmy Warszawe. W ten
sposob mamy rowniez ogromna szanse, aby wymusic na
stotecznych inwestorach zadbanie o potrzeby starszych
warszawiakow. #
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Wszystkie zdjecia pochodzg z zasobdéw Capital Park S.A.



Wola dla
S€Nn10row

WOLA REALIZUJE LICZNE PROJEKTY DLA
SENIOROW W WIELU PLACOWKACH: KULTU-
RALNE, FIZYCZNE, SLUZACE UTRZYMANIU
ZDROWIA | AKTYWNOSCI, ZAPEWNIAJACE
WYPOCZYNEK, DOBRA ZABAWE | REKREACJE.

Biblioteka Publiczna

We wszystkich filiach oferowane sg liczne zajecia

i ustugi dla senioréw:

+ Dyskusyjny klub ksigzki - raz w miesigcu
w réznych placéwkach.

* Prelekcje podréznicze - raz w miesigcu,
ul. M. Bielskiego 3.

+ Wolskie adresy literatéw spotkania historyczno-
biograficzno-literackie,
ul. Wolska 75 - raz w miesigcu.

* Przy Wypozyczalni dla Dorostych i Mtodziezy nr
80 mieszczacej sie przy ul. Redutowej 48 dziata
Punkt Cyfrowego Wsparcia, realizowany przez
Stowarzyszenie Kreatywni 50+, w ktérym doradcy
udzielajg seniorom bezptatnych konsultacji
w zakresie obstugi komputera, internetu,
smartfonu, tabletu, aparatu i innych urzgdzen
cyfrowych.

Spotkania: wtorki w godz. 9:00-12:00
(stacjonarnie) i online w czwartki w godz.
16:00-19:00. Obowigzujg zapisy: tel. 733 749 714.

+ ,.Ksiazka na telefon” - ustuga, w ramach ktérej
seniorzy moga zamoéwic ksigzki dostarczane do
domu.

+ W Wypozyczalni dla Dorostych i Mtodziezy nr 14
»Fantasmagoria” przy ul. Mtynarskiej 35a dziata
amatorski miedzypokoleniowy teatr ,Przez
godzinke”, w ktérym wiekszos$¢ zespotu stanowig
seniorzy.

+ ,Planszéwki w Bibliotece” - pigtkowe gry ,bez
pradu” w bibliotecznej Strefie Gier. Zajecia dla
dzieci i dorostych (od 2 do 105 lat) - Biblioteka dla
Dzieci i Mtodziezy nr 13, ul. Staszica 5a

+ Cykliczne spotkania w ramach klubu ,,Chwila
dla Ciebie” (od wiosny): ,Godzinka w dobrym
towarzystwie”, ,Kolorowe wtorki”, ,Senioralne
planszowki”.

Wszystkie informacje dostepne na stronie;

www.bpwola.waw.pl

Osrodek Pomocy Spotecznej dzielnicy
Wola

OPS zapewnia pomoc w formie wsparcia
psychologicznego, w formie ustug opiekunczych
oraz wsparcie wolontariuszy w ramach programu
»Zaloguj i pomagaj”.

ZBLIZENIE NA DZIELNICE _i.

Osrodek oferuje zajecia edukacyjne, rekreacyjne,
integracyjne realizowane w ramach programu
L~Aktywny Senior” (nauka jezyka angielskiego

dla poczatkujgcych na poziomie podstawowym

+ (A1), spotkania przyrodnicze - w formie
wyktadow i spaceréw, trening pamieci, wolskie
spotkania z historig - stacjonarnie lub online).

W ramach programu ,Aktywny Senior” raz w roku
organizowany jest konkurs dla wolskich senioréw.
Dodatkowo organizowane sg zajecia klubowe:
Klub ,Ktebuszek”, Plastyczny, Podréznika i Gier.
W ramach pobytu dziennego odbywaja sie m.in.
zajecia usprawniajgce, warsztaty tworcze, treningi
i ¢wiczenia pamieci, zajecia muzyczne, zajecia
relaksacyjne, zajecia przyrodnicze. W o$rodku
mozna skorzystac z Punktu Informacyjnego dla
Senioréw oraz dziata wolontariat dla seniorow
potrzebujgcych pomocy w wyprowadzaniu psa.
W zakresie przeciwdziatania przemocy w rodzinie,
poprzez udziat w programie ,Starszy Pan, Starsza
Pani”, uruchomiono konsultacje psychologa

i/lub specjalistéw pracujgcych w obszarze
przeciwdziatania przemocy w rodzinie -
poradnictwo indywidualne i interwencje, grupe
wsparcia dla senioréw doznajgcych przemocy,
oraz ustuge wspierajgca w srodowisku - ,Asystent
osoby starszej doswiadczajgcej przemocy”.
Mozna takze skorzystac z pomocy finansowe;j
(zasitki celowe, zasitki okresowe, zasitek staty, zasitki
celowe specjalne m.in.: na optaty mieszkaniowe,
w tym Warszawski Program Ostonowy). Osrodek
oferuje takze dowozenie obiadéw do domu.

Dane teleadresowe: ul. Zawiszy 5
tel. 22 631 26 90,

fax: 2263122 34
www.ops-wola.waw.pl/opswola
e-mail: ows@ops-wola.waw.pl

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny

Os$rodek prowadzi dziatalnosc¢ skierowang

do wszystkich mieszkancoéw Warszawy,

a w szczegblnosci do oséb uzaleznionych od
alkoholu i innych srodkéw odurzajacych oraz
cztonkow ich rodzin, oséb doswiadczajgcych
przemocy w rodzinie i stosujgcych przemoc, jak
rowniez oséb znajdujacych sie w innych sytuacjach
kryzysowych. Na rzecz senioréw realizowany jest
program ,Warszawa Wspiera”. Wolontariusze

w ramach programu $wiadczg pomoc na rzecz
seniorow, ktérzy w obawie przed zakazeniem
COVID pozostajg w domach i unikajg kontaktéw
spotecznych.

Dzwoniac na infolinie programu ,,Warszawa
Wspiera": 22 443 66 44, seniorzy moga uzyskaé
pomoc w dotarciu na szczepienie przeciwko
COVID. Transport organizowany jest przy
pomocy Strazy Pozarnej - nalezy umawiac sie

z 3-dniowym wyprzedzeniem.


http://www.bpwola.waw.pl
http://www.ops-wola.waw.pl/opswola
mailto:ows%40ops-wola.waw.pl%20?subject=
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Dane teleadresowe:

ul. Zelazna 99

tel. 22443 57 60

e-mail: pik.wola@um.warszawa.pl

Jadtodzielnia

Miejsce prowadzone przez Spétdzielnie Socjalng
Wola, finansowane ze srodkéw m.st. Warszawy,

w ktérym mozna podzieli¢ sie positkiem: przynies¢
i przekazac jedzenie dla potrzebujgcych, wesprzeé
samotnych, osoby, ktérych sytuacja materialna,
zyciowa ulegta pogorszeniu.

Dane teleadresowe:

ul. Smocza 3

tel. 22 273 03 92, 502 811 057
e-mail: wola@spoldzielniawola.pl

Miejsce Aktywnosci Lokalnej

MAL realizuje projekty online na platformach
internetowych. Dziatajg inicjatywy min.: ,Zakupy
dla Seniora”, ,Aktywny Senior”, ,Pomoc Sasiedzka".
Pracownicy sg w kontakcie telefonicznym oraz
mailowym z mieszkaricami. Na biezgco wspieraja

W wyjsciu z psem, robieniu zakupéw osobom

z grupy ryzyka, starszym, samotnym, narazonym na
rozwiniecie ciezkiej postaci koronawirusa.

Dane teleadresowe:
ul. Piaskowa 7
tel. 505 929 054

PCK Seniorom (od dnia 1 marca 2022 r.)

Realizuje projekt, ktérego celem jest wsparcie
senioréw przez wolontariuszy w zaspokojeniu ich
uzasadnionych potrzeb zyciowych, podniesienie
jakosci ich zycia w réznych wymiarach (robienie
codziennych zakupéw, dotarcie do lekarza,
zatatwienie spraw urzedowych, wykonywanie
drobnych napraw domowych, wyprowadzanie
~pupila”, ale takze umilenie wolnego czasu poprzez
wspolne spacery, czytanie ksigzek, obstuga
komputera, towarzyszenie w wyjsciach do kina czy
teatru, spotkaniach z innymi ludzmi itp. Projekt
bedzie obejmowat: osoby starsze w wieku 60+ oraz
mieszkancoéw dzielnicy Wola.

Osrodek Sportu i Rekreacji dzielnicy
Wola

Oferta

« Aqua fitness - ptywalnia Foka, ptywalnia Delfin,
ptywalnia Nowa Fala;

+ Gimnastyka usprawniajgca - Hala Reduta
(obowigzuja zapisy miesieczne, koszt
jednorazowych zaje¢ dla seniora wynosi 5 zt);

+ Zajecia z nordic walking i boule w parkach.

Dane teleadresowe:
ul. Esperanto 5
tel. 22 636 70 45

Wolskie Centrum Kultury

Oferta obejmuje zajecia dedykowane seniorom

i miedzypokoleniowe: taniec hawajski, taniec

w kregu, ,Zachowaj twarz” - masaz i gimnastyka
twarzy, pilates, Klub Mitosnikow Fotografii, brydz,
»~Rozmowy o przemijaniu”, ,A w $rode zréb ozdobe
- warsztaty rekodzielnicze”, wystawy, spotkania
grup i zwigzkéw kombatanckich, wydarzenia

o charakterze zero i less waste odbywajace

sie we Wspotdzielniku, wydarzenia sasiedzkie
organizowane wspolnie z mieszkanncami, program
wyjazdow zagranicznych Erasmus + dla dorostych
uczestnikow sekcji WCK, batik, zesp6t,,Pogodna
Jesien”, Pracownia Rekodzieta ,Pasjonata”, Zespot
.Kurdes”, hatha joga i relaksacja, joga, rysunek
poczatkiem malarstwa, rysunek i malarstwo dla
dorostych, pracownia portretu, rysunek i malarstwo
dla dorostych, tai chi dla zaawansowanych,
spotkania w ramach UTW Bemowa i Woli, spotkania
ZNP Koto Emerytéw, wyktady dla seniorow

w ramach Klubu Przyjaciét ,Zycia”, wyktady dla
senioréw w ramach Stowarzyszenia ,Zonkile”,
wyktady Spotecznego Uniwersytetu Historii Woli.
Harmonogram zaje¢ na stronie: www.wck-wola.pl.

Dane teleadresowe:
tel.: 22 632 31 91, 22 632 31 96, 602 745 637
e-mail: sekretariat@wck-wola.pl

BEZPIECZENSTWO
ZDROWOTNE
SENIOROW

Spotkania
odbywaja sie
w poniedziatki w godzinach
410:00 i 12:00 (do wyboru)
w Wolskim Centrum Kultury
przy Dziatdowskiej 6.

ZAPISY: mailowo: -~
aleksandra@kielan.eu
(w temacie maila
prosze wpisac¢ warsztaty)
telefonicznie:

We wszystkich placéwkach
Wolskiego Centrum Kultury
obowigzujg zasady zwigzane

(5

666-238-786

z pandemiag Covid-19. Organiza-

tor zapewnia maseczki ochronne

e-mail: sekretariat@osirwola.pl i ptyn do dezynfekji rak.

Harmonogram wyktadéw w Wydarzeniach, strona 18.
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RADA M.ST. WARSZAWY PRZYJELA UCHWALE
W SPRAWIE PRZYZNANIA W 2022 R. DOTAC)I
NA REALIZACJE PROGRAMU PROMOC]I
ZDROWIA AKTYWNY SENIOR. SKIEROWANY

JEST DO WARSZAWIAKOW POWYZE) 60. ROKU
ZYCIA. WYSTARCZY ZGLOSIC SIE, PODPISAC
ZGODE NA UCZESTNICTWO ORAZ OSWIADCZENIE
O BRAKU PRZECIWWSKAZAN DO WYKONYWANIA
CWICZEN. PROGRAM AKTYWNY SENIOR MA

NA CELU ZACHOWANIE | POPRAWE OGOLNE]J
SPRAWNOSCI ORAZ JAKOSCI ZYCIA SENIOROW

| SENIOREK - MIESZKANCOW M.ST. WARSZAWY.

W drugiej potowie roku 2018 r. przeprowadzono pilotaz
programu ,Aktywny Senior”, byt on skierowany do oséb
powyzej 65. roku zycia. W pilotazu wzieto udziat 1418 oséb.
W 2019 r. podjeto decyzje o realizacji programu dla oséb
powyzej 60. roku zycia. W zwigzku z tym uczestniczyto
w nim wiecej 0s6b - 2768. Wprowadzono takze mozli-
wos¢ prowadzenia ¢wiczen w formie nordic walking
oraz w basenie.

W 2020 r. w projekcie wzieto udziat 2082 senioréw

i seniorek, a w roku 2021 - 2886.

Tegoroczna edycja skierowana jest do 3794 os6b.

Program jest realizowany w trzech etapach:

| etap:
1) zakup niezbednego sprzetu;

2) przygotowanie materiatéw edukacyjnych, informacyj- N . . .
i Program promocji zdrowia Aktywny Senior realizuje

12 podmiotéw leczniczych, dla ktérych m.st. Warszawa
jest podmiotem tworzgcym oraz 3 spo6tki, ktérych
i jedynym udziatowcem jest m.st. Warszawa.

nych (ulotki, broszury, plakaty, ogtoszenia, artykuty);
3) przygotowanie dokumentacji zgodnie z zapisami
umowy zawartej z realizatorem;
4) przeprowadzenie kampanii informacyjne;j.

Placéwki realizujace program Aktywny Senior:

SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy ul. Wroctawska 19
ul. 1 Sierpnia 36a
ul. Soczi 1

ul. Chetmska 13/17
ul. Jadzwingoéw 9
ul. Szczesliwicka 36
ul. 1 Maja 13

ul. Saska 61

ul. Abrahama 16
ul. Jagiellonska 34

SZPZLO Warszawa-Mokotéw

SZPZLO Warszawa-Ochota
SZPZLO Warszawa Praga Potudnie

SZPZLO Warszawa Praga-Pétnoc

WARSZAWA SENIORALNA _i.

Il etap:

1) uzyskanie pisemnej zgody odbiorcy na udziat
w programie oraz o$wiadczenia
o braku przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen
ogolnousprawniajgcych;

2) ¢wiczenia bedg prowadzone 2 razy w tygodniu przez
45 min w grupach przynajmniej 6-osobowych (cykl
16 spotkan dla jednej grupy: pierwsze spotkanie to
wyktad, 15 kolejnych spotkan to ¢wiczenia);

3) ¢wiczenia beda dostosowane do indywidualnych
potrzeb i mozliwosci uczestnikédw programu, dobér
grup i ¢wiczenh prowadzi¢ bedzie realizator programu;

4) ¢wiczenia beda prowadzone z wykorzystaniem drob-
nego sprzetu o sprawdzonych parametrach, np.:
materacy, mat gimnastycznych, pitek, krzeset wyko-
rzystywanych do ¢wiczen, lasek gimnastycznych,
tasm gumowych itp. (¢wiczenia moga by¢ prowa-
dzone takze w formie nordic walking oraz w basenie);

5) przekazanie wiedzy nt. prawidtowych ¢wiczenh
usprawniajacych, ktére seniorzy i seniorki beda mogli
réowniez wykona¢ w domu.

Il etap:

1) przygotowanie oraz dystrybucja materiatéw eduka-
cyjnych dla odbiorcéw programu (ulotki, broszury);

2) przeprowadzenie wyktadu dla nt. zagrozen
wynikajacych z niskiej aktywnosci fizycznej, w tym
zwigzanych z chorobami uktadu kostno-stawowego
oraz nt. zachowan prozdrowotnych, m.in. znaczenia
picia wody;

3) przeprowadzenie ankiety.

22167 27 80

222241507

22 642 69 33 wew.229

22 642 69 33 wew.229

2284362 60

228223221

22 662 68 36

226173005

226733992

22 619 65 98, 22 619 42 31 centrala wew. 1131

SZPZLO Warszawa-Rembertéw
SZPZLO Warszawa-Targéwek

SPZOZ Warszawa-Ursynéw
SZPZLO Warszawa-Wawer

SPZOZ Warszawa Wola-Srédmiescie
SPZZLO Warszawa-Zoliborz

Szpital Bielanski im. ks. Jerzego Popietuszki
SPZ0OZ

Szpital Grochowski im. dr med. Rafata
Masztaka sp. z 0.0.

Szpital Praski pw. Przemienienia Panskiego
sp.z 0.0.

Szpital SOLEC sp. z 0.0.

ul. Dgbrowszczakéw 5a

ul. Zwaiszakéw 23

Kompleks Basenow Rehabilitacyjnych
ul. Balkonowa 2

ul. Milenijna 2

ul. Na Uboczu 5

ul. Romera 4

ul. J. Strusia 4/8

ul. Patriotéw 46/48

ul. Leszno 17

ul. Elblgska 35

ul. Szajnochy 8

Zaktad Fizykoterapii i Rehabilitacji
sala nr 9, (we wtorki i czwartki)

ul. Cegtowska 80

ul. Grenadieréw 51/59

Al. Solidarnosci 67

Specjalistyczna Przychodnia Przyszpitalna

SPZOZ Solec, Warszawa ul. Solec 99

22 619 34 81 wew. 2121
225154417

22 518 26 66,22 51933 08

22 518 26 66, 22 519 33 08

22 649 65 05 wew. 143

22 64149 12

2259009 68

2259009 68

222991006 wew. 3

532 725 429 w godz. 12:00-15:00
532 725 429 w godz. 12:00-15:00

508 858 043 w godz. 12:00-16:00
539991 219

221501409
senior@szpitalpraski.pl
2269006 25

Zrédto: zdrowie.um.warszawa.pl/aktywny-senior
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Wiesci z WRS

=> 3 lutego 2022 przewodniczaca
WRS Matgorzata Zuber-
Zielicz i wiceprzewodniczacy
WRS Wojciech Kozuchowski
uczestniczyli w posiedzeniu
zespotu powotanego z inicjatywy
Piotra Kandyby, przewodniczgcego
Komisji Polityki Spotecznej
i Prorodzinnej Sejmiku
Mazowieckiego. Posiedzenie
dotyczyto przygotowania
rekomendacji do projektu
uchwaty Sejmiku Wojewo6dztwa
Mazowieckiego w sprawie
wsparcia finansowego gminnych
rad senioré6w na Mazowszu.
Dziekujemy wszystkim
dzielnicowym radom za przestane
uwagi i aktywna merytoryczng
wspotprace.

> Na kanale YouTube dostepne
sg nagrania dotyczgce polityki
senioralnej ,Gtos mieszkancéw
Warszawy w sprawach senioréw”.
Na filmach utrwalono materiaty,
ktore sg przygotowaniem do
dyskusji podczas V seminarium
WRS, powstaty w okresie listopad-
grudzien 2021 r. Opracowano
i utrwalono kroétkie wystgpienia
przedstawicieli dzielnicowych
rad seniorow, organizacji
pozarzgdowych specjalizujgcych
sie w pracy na rzecz osob
starszych, wybranych instytucji
kultury, klubéw seniora. Dotyczyty
one zakresu potrzeb, postulatow
i stanowisk na temat strategii
senioralnej dla m.st. Warszawy.
Sg wsrdd nich takze wystgpienia
eksperckie zawierajace stanowiska
w kluczowych aspektach
metropolitalnej polityki senioralnej
dla m.st. Warszawy.

=> 7 lutego prezydium WRS
spotkato sie z panig Marleng
Muszynska, dyrektorkg Biura

_i. WARSZAWSKA RADA SIENIOROW

Pomocy i Projektow Spotecznych,
aby oméwi¢ projekt planu pracy
oraz omowic obszary wsparcia
i wspotpracy.

=> 9 lutego przedstawiciele WRS
uczestniczyli w warsztatach
eksperckich dotyczacych

opracowywanej polityki senioralne;j.

SzukaliSmy wspélnie odpowiedzi
na pytania postawione przez panig
profesor Barbare Szatur-Jaworska
- ekspertke pracujgca nad polityka
senioralng: Co przemawia za
wprowadzeniem polityki? Jak polityka
senioralna moze sie przyczynic do
ksztattowania pozostatych polityk
i miejskich programdéw?
Jak zdefiniowac polityke senioralnq
i kto jg realizuje?
Kolejne spotkania warsztatowe
przed nami. Piszcie do nas.
Juz w nastepnym numerze
opublikujemy gtosy czytelnikéw
~PokoleR” w sprawie polityki
senioralnej. Pierwsze listy juz
dotarty do nas droga mailowa.
Kazdy gtos jest dla nas wazny.
Czekamy na Wasze wiesci z dzielnic
i listy do nas (zobacz: informacja
w ,,Pokoleniach” nr 1/2022 i na
naszej stronie wrs.waw.pl).

=>» Zespot prawny Warszawskiej
Rady Senioréw przygotowuje
rekomendacje do zmian
w statucie WRS i innych naszych
dokumentach.

TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ )
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIEJ RADY SENIOROW
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Warsztaty nt. polityki senioralnej

=>» 17 lutego kolejne spotkanie
w ramach ,Punkt WIEDZY"” tym
razem w dzielnicy Praga Potudnie
(relacja w nastepnym numerze).

=>» Prezydium WRS spotkato sie
z panem tukaszem Salwarowskim,
prezesem Stowarzyszenia MANKO,
aby oméwic¢ zakres wspotpracy
i wymiany dobrych praktyk.

=> 23 lutego odbyto sie drugie w tym
roku posiedzenie plenarne WRS.
PrzyjeliSmy plan pracy na 2022 r.

=» Kontynuujemy starania o statg
siedzibe WRS w budynku PKiN.
Chcieliby$my uruchomi¢
internetowe radio senioréw
warszawskich. Co Wy na to?

=>» Nasi seniorzy aktywnie uczestniczyli
w Orkiestrze Swigtecznej Pomocy -
relacja zdjeciowa ponizej. Gratulacje
i podziekowania dla wszystkich
wolontariuszy! Za rok znéw
bedziemy gra¢ razem! #

Fot. Archiwum prywatne Danieli Fidury

Jak zawsze czekamy na telefony, SMS-y, e-maile - oddzwonimy, odpiszemy (tel. 509 830 267,
e-mail: mzzielicz@gmail.com, w kazdy wtorek w godz. 10:00-12:00). Istnieje mozliwo$¢ spotkania osobistego

po wczesniejszym uzgodnieniu terminu.
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TEKST:
HALINA MOLKA

Nie tylko
trzynastka

1 zerowy PIT

SENIOROM W POLSCE PRZYStUGUJA
ROZNE ULGI, DODATKI, ZASILKI

I TYM PODOBNE SWIADCZENIA CZY
ROZWIAZANIA. NIEKTORE Z NICH
FUNKCJONUJA OD KILKU LAT, INNE
WESZLY W ZYCIE Z POCZATKIEM TEGO
ROKU W RAMACH POLSKIEGO LADU.
SKROTOWY PRZEGLAD TYCH
NAJWAZNIEJSZYCH SWIADCZEN
PREZENTUJEMY PONIZE).

W NASTEPNYCH WYDANIACH
,,POKOLEN"” POSTARAMY SIE WROCIC
DO TEMATU | PRZYNAJMNIEJ
NIEKTORE Z NICH OPISAC BARDZIE]
SZCZEGOLOWO.

PORADNIK SENIORA _i.

Fot. Pexels, Pixabay

Emerytura bez podatku

Z dniem 1 stycznia 2022 r. podniesiona zostata
kwota wolna od podatku do 30 tys. zt. Oznacza

to, ze emerytury i renty nie przekraczajgce brutto
2500 zt miesiecznie, a wiec 30 tys. rocznie, zwol-
nione sg z opodatkowania (w przypadku matzenstw
rozliczajgcych sie wspdlnie bedzie to kwota do

60 tys. zt). Seniorzy otrzymujacy wyzsze Swiadczenia
zaptacg podatek tylko od kwoty przekraczajgcej te
zwolniong od podatku.

PIT-0 dla seniora

Moga z niego korzystac kobiety w wieku 60+

i mezczyzni w wieku 65+, ktéry mimo posiada-
nia prawa do emerytury zrezygnujg z jej pobiera-
nia i beda dalej pracowa¢ zawodowo - na etacie,
na umowe zlecenie zawartg z firmg, lub gdy beda
prowadzi¢ pozarolniczg dziatalno$¢ gospodarcza.
Takim osobom przystugiwac bedzie zwolnienie od
podatkéw do kwoty 115 528 zt (ulga w wysokosci
85528 zti 30 tys. zt zwolnione z podatku).

Trzynasta emerytura

Aktualnie ma to by¢ 1300,92 zt brutto. Trzynastki
zostang wyptacone seniorom w kwietniu. Natomiast
na konta tych, ktorzy pobierajg Swiadczenia i zasitki
przedemerytalne, trzynasta emerytura wptynie

w maju. Swiadczenie to jest wyptacane upraw-
nionym bez sktadania wniosku i niezaleznie

od wysokosci ich podstawowego Swiadczenia.
Nalezy sie tym, ktérzy w dniu wyptacania swiad-
czenia sg uprawnieni do pobierania emerytury,
renty, Swiadczenia i zasitku przedemerytalnego

czy rodzicielskiego swiadczenia uzupetniajgcego
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(czyli tzw. emerytury matczynej - dla kobiet, ktére
wychowaty co najmniej czworke dzieci). Nie otrzy-
maja jej jedynie osoby, ktére na dzien 31 marca
bedg miaty zawieszong emeryture.

Waloryzacja emerytur

W marcu seniorzy mogg liczy¢ na wieksze przelewy
emerytur i rent, gdyz Swiadczenia te zostang zwalo-
ryzowane. Podstawg do wyliczenia wskaznika walo-
ryzacji jest sSrednioroczny wskaznik cen towarow

i ustug konsumpcyjnych powiekszony o minimum
20 proc. realnego wzrostu przecietnego wynagro-
dzen w poprzednim roku. Przy czym uwzglednia

sie te wskazniki w odniesieniu do emerytow (tzw.
inflacja emerycka). Jak podat GUS, wskaznik wynosi
obecnie 4,9 proc. To oznacza, ze w tym roku emery-
tury powinny wzrosng¢ o okoto 5,7-5,9 proc. Z zapo-
wiedzi rzgdu wynika jednak, ze podwyzka $wiad-
czeh bedzie wyzsza.

»500 plus dla seniora”

Przystuguje osobom niepetnosprawnym, niezdol-
nym do samodzielnej egzystencji, powyzej 75. roku
zycia, pobierajgcym zasitek pielegnacyjny.
Zainteresowany musi mieszka¢ w Polsce, posiadac
polskie obywatelstwo. Wazne sg rowniez dochody
seniora - nie mogg przekroczy¢ 1272,08 zt brutto.
Jesli emerytura, renta albo inne Swiadczenie prze-
kracza te kwote, ,500 plus” jest pomniejszane
wedtug zasady ztotéwka za ztotdwke.

Aby otrzymac 500 plus dla seniora”, trzeba ztozy¢
odpowiedni wniosek oraz orzeczenie o niezdolno-
$ci do samodzielnej egzystencji lub o zaliczeniu do
| grupy inwalidéw.

Zasitek pielegnacyjny
Zasitek pielegnacyjny (obecnie 215,84 zt miesiecznie)
jest Swiadczeniem na cze$ciowe pokrycie wydatkow
na opieke lub pomoc dla 0s6b niezdolnych do samo-
dzielnej egzystencji.

Zasitek pielegnacyjny przystuguje: niepetnospraw-
nemu dziecku, osobie niepetnosprawnej w wieku
powyzej 16. roku zycia pod warunkiem, ze posiada
orzeczenie 0 znacznym stopniu lub umiarkowanym
stopniu niepetnosprawnosci, a niepetnospraw-
nos¢ ta powstata do ukoniczenia 21. roku zycia.
Przystuguje tez osobie, ktdra ukonczyta 75 lat.
Wyjatkiem sg osoby, na ktére cztonkowie ich rodzin
pobierajg podobne Swiadczenia za granicg oraz
osoby uprawnione do dodatku pielegnacyjnego.

O zasitek pielegnacyjny nie mogg sie tez ubiegac
osoby przebywajgce w osrodkach, ktére zapewniajg
catodobowe utrzymanie.

Dodatek pielegnacyjny

Jest to Swiadczenie (239,66 zt) wyptacane co miesigc
tgcznie z emeryturg lub renta. Przyznawane jest,
gdy emeryt lub rencista jest catkowicie niezdolny
do pracy i samodzielnej egzystencji albo gdy ukon-
czyt 75 lat. Osoby, ktore ukoniczyty 75 lat, nie musza
sktadac wniosku, po osiggnieciu tego wieku jest on
wyptacany z urzedu. Pozostali musza by¢ uznani
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i przezlekarza orzecznika ZUS za catkowicie niezdol-
i nych do pracy i samodzielnej egzystencji. Dodatek
i pielegnacyjny nie przystuguje osobom, ktére otrzy-
! muja zasitek pielegnacyjny albo przebywajg wiecej
! niz dwa tygodnie w miesigcu w oérodkach opiekun-
i czych, leczniczych, pielegnacyjnych lub pobieraja

! renty socjalne.

Dodatek ostonowy

! Dodatek ostonowy ma zniwelowa¢ rosnace w zastra-
! szajgcym tempie ceny energii, gazu i zywnosci.

i Bedzie on przystugiwat gospodarstwu domo-

i wemu, ktérego przecietne miesieczne dochody

i nie przekraczajg 2100 zt w gospodarstwie jedno-

i osobowym i 1500 zt na osobe w gospodarstwie

i wieloosobowym.

Jednoosobowe gospodarstwo domowe otrzyma

i 400/500 zt dodatku, 2-3 osobowe - 600/750 zt,

i 4-5 osobowe - 850 z4/1062,50 zt, a gospodarstwo
i 6iwiecej osobowe otrzyma 1150 z4/1437,50 zt.

i Kwota dofinansowania uzalezniona jest od zrodta
i ogrzewania.

Dodatek ten bedzie przyznawany réwniez po prze-

kroczeniu kryterium dochodowego, ale jego wyso-
i kos$¢ bedzie pomniejszana o kwote tego przekrocze-
i nia wedtug zasady ztotéwka za ztotéwke.

»200 plus dla seniora”

i To nowy dodatek (wyptacany od 2022 r.) w wyso-
i kosci 200 zt dla seniorow strazakéw-ochotnikow

i iratownikéw gorskich. Dodatek ten bedzie przy-
i znawany dozywotnio i to bez wzgledu na wyso-

i kos¢ pobieranej emerytury, a co trzy lata bedzie

i waloryzowany.

O dodatek , 200 plus” mogg ubiegac sie kobiety

i mezczyzni, ktérzy czynnie uczestniczyli w akcjach
¢ ratownictwa goérskiego lub akcjach ratowniczych

i OSP (kobiety po 60. roku zycia i po 20 latach stuzby,
! mezczyZni po 65. roku zycia i co najmniej 25 latach
i stuzby), przy czym zachowanie ciggtosci lat w tych

i dziataniach nie jest konieczne. Wystarczy, ze

! takie osoby przynajmniej raz w roku braty udziat

i w akcjach ratowniczych.

Emerytura matczyna - RSU

! Przystuguje ona matce, ktéra urodzita i wychowata

i co najmniej 4 dzieci. W przypadku jej $mierci albo

i porzucenia dzieci pienigdze moze dostac ojciec.

i Dzieci nie muszg by¢ biologiczne, mogg by¢ adopto-
i wane badz by¢ dzie¢mi wspotmatzonka. Warunkiem
i jest tez osiggniecie wieku emerytalnego (kobiety

i 60 lat, mezczyzni 65 lat), brak srodkéw niezbednych
i do zycia, obywatelstwo polskie lub prawo pobytu

i oraz zamieszkanie w Polsce.

Kwota emerytury matczynej zalezy od tego, czy

i zainteresowani majg ustalone prawo do emerytury,
i czy nie. Osoby, ktorym emerytura nie przystuguje,

i otrzymaja Swiadczenie w wysokosci 1200 zt brutto.
i Ci, ktérych emerytura jest nizsza od emerytury

i minimalnej, otrzymajg dopetnienie do tej kwoty.

i Natomiast osoby ze Swiadczeniem wyzszym niz

i emerytura minimalna, nie dostang RSU. #
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i wieloosobowym, w ktérym wysokos¢ przecietnego
i miesiecznego dochodu na osobe nie przekracza

i kwoty 1500 zt netto.

i Do ustalenia wysoko$ci przecietnego miesiecz-

i nego dochodu stosuje sie przepisy ustawy o $wiad-
i czeniach rodzinnych. W przypadku gdy wysoko$¢

i przecietnego miesiecznego dochodu na osobe

WYZSZE OPLATY ZA ENERGIE ELEKTRYCZNA

| OGRZEWANIE DOTKNELY WIELU WARSZAWIA-
KOW, DLATEGO M.ST. WARSZAWA PRZYGOTO-
WALO MIEJSKA FORME WSPARCIA DLA MIESZ-
KANCOW STOLICY W POSTACI DODATKOWYCH
FUNDUSZY NA POKRYCIE KOSZTOW LOKA-
LOWYCH. MIASTO PRZYJMUJE TAKZE WNIO-
SKI O PRZYZNANIE RZADOWEGO DODATKU
OStONOWEGO.

Warszawski system ostonowy

Od 1 stycznia udzielane jest miejskie wspar-

cie w formie zasitku celowego na pokrycie bieza-
cych kosztédw utrzymania lokalu mieszkalnego

lub budynku. Z dodatkowych srodkéw bedga

mogty skorzystac osoby, ktére na state mieszkajg

w Warszawie, prowadzg jednoosobowe gospodar-
stwa domowe, a ich miesieczny dochéd nie przekra-
cza 1940 zt netto.

O zasitek celowy nalezy zwrdci¢ sie do dzielnico-
wego osrodka pomocy spotecznej (brak formalnego
wzoru takiego wniosku). Wsparcie udzielne jest na
co najmniej dwa miesigce lub dtuzej. Jego wysokos¢
ustalana jest indywidualnie, w zaleznosci od aktual-
nej sytuacji zyciowej osoby wnioskujgcej. Minimalna
wysokos$¢ pomocy to 50% miesiecznych kosztéw
ponoszonej optaty za gospodarowanie odpadami
komunalnymi.

Z pomocy ostonowej w 2020 r. skorzystaty 5 574
osoby samotnie gospodarujgce, co stanowi 18,5
proc. 0s6b samotnych objetych pomocg osrodkéw
pomocy spotecznej, a w 2021 r. takiego wsparcia
udzielono 678 rodzinom wielodzietnym.

Rzadowy dodatek

Rzadowy dodatek ostonowy to nowe Swiadcze-
nie, ktére czesciowo pokryje koszty zwigzane

z energig elektryczng lub gazem. Przystuguje
osobom prowadzgcym jednoosobowe gospodar-
stwo domowe, w ktérym wysokos¢ przecietnego
miesiecznego dochodu nie przekracza kwoty 2100
zt netto oraz osobie w gospodarstwie domowym

Telefony do OSrodkéw Pomocy Spotecznej

Bemowo 22487 1300

Biatoteka 22 300 20 43 wew. 60,
22300 20 40 wew. 32

Bielany 22 41 80214, 22 56 89 101

Mokotow Dolny i cze$¢ gérnego Mokotowa:
Filia 1, ul. Iwicka 19 (22) 841 83 61
GArny Mokotéw: Filia 2,
ul. Wiktorska 83/87 (22) 844 15 38

Ochota 22 8222962

Praga-Potudnie 22 277 3300, 22 277 33 01,
22-277 3315

Praga-Péinoc 225112400

przekracza kwote 2100 zt netto w gospodarstwie

i jednoosobowym zt lub 1500 zt netto w gospodar-
i stwie wieloosobowym, dodatek ostonowy przy-

stuguje w wysokosci réznicy pomiedzy kwotg tego

i dodatku, a kwotg, o ktérg zostat przekroczony prze-

cietny miesieczny dochéd na osobe.
Dodatek ostonowy wynosi rocznie 400 zt dla gospo-

i darstwa domowego jednoosobowego, 600 zt dla

i gospodarstwa domowego sktadajacego sie z 2 do

i 3 0s6b, 850 zt dla gospodarstwa domowego sktada-
i jacego sie z4 do 5 osob, 1150 zt dla gospodarstwa

i domowego sktadajgcego sig z co najmniej 6 0so6b.

i W przypadku gdy gtéwnym Zrédtem ogrzewania

gospodarstwa domowego jest kociot na paliwo

i state, kominek, koza, ogrzewacz powietrza, trzon
i kuchenny, piecokuchnia, kuchnia weglowa lub piec

kaflowy na paliwo state, zasilane weglem lub pali-

i wami weglopochodnymi, wpisane do centralnej
¢ emisyjnosci budynkéw, o ktérej mowa w art. 27a

ust. 1 ustawy z dnia 21 listopada 2008 r o wspiera-

i niu termomodernizacji i remontéw oraz centralnej

i ewidencji emisyjnoéci budynkéw, dodatek ostonowy
! wynosi rocznie 500 zt dla gospodarstwa domowego
i jednoosobowego, 750 zt dla gospodarstwa domo-

i wego sktadajgcego sie z 2 do 3 oséb, 1062,50 zt dla

i gospodarstwa domowego sktadajgcego sie z 4 do

i 50s6b, 1437,50 zt dla gospodarstwa domowego

sktadajgcego sie z co najmniej 6 oséb. Gdy wysokos¢

i ustalonego dodatku ostonowego jest nizsza niz 20 z4,

dodatek nie przystuguje.
Wypetniony formularz wniosku o dodatek rzagdowy

i nalezy ztozy¢ do 31 pazdziernika 2022 r., mozna

zrobi¢ to w Urzedzie Dzielnicy, w ktérej sie mieszka,
w Wydziale Obstugi Mieszkarncéw. Formularz wnio-

sku o dodatek ostonowy znajduje sie na stronie:
i www.gov.pl/web/klimat/do-pobrania. #

Zrédto: um.warszawa.pl/-/warszawa-wspiera-
mieszkancow-w-oplatach-za-mieszkanie

Rembertow 22277 34 31,22 277 3438

Srédmiescie 2227 74143, 22 27 74 102

Targéwek OPS Filianr 1 tel.22 277 02 00
OPS Filianr 2 tel. 22 679 51 57,

tel. 22 679 61 28

Ursus 22277 34 40; 22 277 34 63

Ursynéw 225441200

Wawer 222773 627,222 773 637

Wesota 22773 4412,2277394 40

Wilanow 22 64822 26

Wtiochy 22 863 98 37 w.109

Wola 225715000 lub 22 571 50 40

Zoliborz 22569 28 00
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KOLEKCJA Z DUSZA

KIEDY WPISZEMY DO WYSZUKIWARKI INTERNETOWE) SLOWO ZELAZKO, WYSWIETLI SIE
-1TOJUZ PO POLOWIE SEKUNDY - PONAD PIEC MILIONOW WYNIKOW. PRZYNAJMNIEJ TAK JEST
W WYSZUKIWARCE, KTORE) UZYWAM DO KONTAKTOWANIA SIE ZE SWIATEM | CZERPANIA WIEDZY
O NIM. OCZYWISCIE WIEKSZOSC Z TYCH WYNIKOW TO REKLAMY FIRM SPRZEDAJACYCH, RZADZIE)
PRODUKUJACYCH, ZELAZKA. GDZIES TAK PEWNIE NA POCZATKU DRUGIEGO MILIONA REKORDOW

MOZE POJAWILOBY SIE TAKIE, O KTORE MI CHODZI -

ynalazek duszy, czyli
wymiennego metalowego
wkladudo zelazka, zastapit

wczesniejsze rozwigzanie, jakim byly
wegle drzewnewsypywane downetrza.
Pomyst z metalowa duszg byl o tyle
lepszy, ze nie mogla sie ona wydostac
z zelazka podczas prasowania — jesli
tylko sprawny byl rygielek zamykajacy.
— Proszg spojrzec, przeciez tedy wysypywat
sig popiot, nawet przy szczelnym zamknigciu,
czesto niszczqc przy tym prasowang tkaning
- mowi pani Halina Modlinska,

demonstrujac jednoczesnie jeden
z okazow ze swoich zbiorow.

Bo pani Halina, z wyksztalcenia
socjolog i pedagog, ktora wiele lat
zawodowego zycia spedzila w szkole,
kolekcjonuje - niejako na przekor
humanistycznemu wyksztalceniu -
stare zelazka. Takie naprawde stare,
wiec zadne urzadzenie na prad miej-
sca w kolekcji mojej rozmowczyninie
znajdzie. Bo chodzi glownie o te dusze.
— Stare zelazka byly zresztq nie tylko ,na
dusze”, ale tez, chociazby, na denaturat.

16 #POKOLENIA - MARZEC 2022

ZELAZKO Z DUSZA,

Takie Zelazko jest marzeniem pewnie
kazdego kolekcjonera, takze moim, ale jak
dotqd spotkatam je jedynie w muzeum, bo
znajdowaly si¢ na wyposazeniu naprawde
bogatych domow — mowi pani Halina.

O ile dusze sg mniej wiecej podob-
nej budowy, dostosowanej do samego
urzadzenia, o tyle zelazka bardzo
roznig sie miedzy soba. Widze takie
bardzo duze i ciezkie, ktore stuzylo
do prasowania odzienia wierzch-
niego: palt, pelis, jesionek, surdutow;
i bardzo lekkie, takie do jedwabnego



tiulu. Na szczescie odziezy z tworzyw
sztucznych jeszcze w dobie zelazek
z duszg nie znano.

Bezduszna nowoczesnos¢
W trakcie rozmowy z panig Haling
przypominam sobie swojg pierwsza
koszule non-iron, czyli taka bez praso-
wania. To byla koszula, jak bysmy dzis
powiedzieli, pierwszej generacji. Dzis
tez sg koszule, ktore - dzieki specjal-
nym dodatkom — nie wymagaja pono¢
prasowania, ale tamte byly zupelnie
inne. Byly z tworzywa sztucznego,
dosy¢ grubego, co powodowalo, ze
dawatly wrazenie sztywnosci, niemal
jak 1zejsze rodzaje sredniowiecznych
zbroi. Zreszta wydawaly nawet przy
sktadaniu podobny dzwiek.
Szczegolng twardoscig wyrdzniatl sie
kolnierzyk, bo sktadal sie z kilku
warstw tego tworzywa i jeszcze
usztywniacza w srodku. Sam materiat
miatw swej strukturze takie malenkie
otworki, bo inaczej skora nie mogltaby
wcale oddychac¢. Tak naprawde
niegniotacy sie byl tylko wlasciwie
ten koinierzyk, wiec eleganccy pano-
wie, letnim zelazkiem, prasowali
jednak poty koszuli, co czesto konczyto
sie ich przypaleniem. To juz byla
jednak epoka zelazek elektrycznych,
ktore nie maja duszy. Dostownie
i w przenosni. Coz z tego, ze maja
nastawiang temperature, czy system
antywapienny, jesli pozbawione s3
duszy - zgadzamy sie obydwoje.

— Duszg trzeba byto nagrzac do odpowied-
niej temperatury, dostosowanej do metalu,
z ktorego wykonane byto Zelazko, jak i do
prasowanego materiatu. Poznawato sig to
po jej kolorze. Sporg trudnosc, pamigtam,
stanowito wloZenie pogrzebaczem duszy
do Zelazka, bo mozna to byto zrobic jedy-
nie trzymajgc samo urzqdzenie w pionie.
Zarowno zelazko, jak i dusza do niego,

—
JE——— T

miaty okreslong wage, a zar z rozgrzanego
kawatka metalu razit cieptem i bil po oczach
blaskiem. A ilez 0s6b poparzylo si¢ spraw-
dzajgc poslinionym palcem, czy tempera-
turajest wlasciwa — obrazowo opowiada
pani Halina.

Kolekcja sentymentalna
Widze, ze niektore z okazow maja
zarowno fantazyjne ksztalty, jak
i dodatkowe ozdoby. To byly zelazka
uzywane w zamoznych domach,
wdodatku mosiezne, zladnie wypro-
filowanymi raczkami z rzadkich
gatunkow drewna.

Tradycyjnie pytam, skad zaintereso-
wanie takim hobby.

— Pierwsze Zelazko odziedziczytam po babci.
A nawet dwa, drugie jest takie malerikie
do prasowania koronek. Szkoda mi byto je
wyrzucic, bo pamigtam, ile uwagi poswie-
cata babcia, by prasowanie byto zawsze
idealne, co przeciez w erze przed termosta-
tami, nawilZaczami i parownicami byto
bardzo trudne. Umojej babci Zadna fuszerka
nie wchodzita w gre. Zle uprasowang pliske

na spodnicy, a nosilo si¢ wtedy takie czgsto,
trzeba byto pokropic wodgq i zaprasowac
ponownie, nie byto zmituj. MoZe stqd wzigt
sig sentyment do tego prostego urzqdzenia
- wspomina.

Pytam o sposoby zdobywania okazow
do kolekc;ji.

— Otakie Zelazka nie jest w zasadzie trudno,
choc¢ w domach ich juz w zasadzie nikt nie
trzyma. Za to na pchlich targach spotyka
sigjeszcze wiele tego rodzaju sprzgtow, przy
czym te bardziej wyszukane modele spotkac
raczej trudno. Mozna je kupic w serwisach
internetowych, ale wtedy osiqqgajq kilku-
setztotowe ceny, na co mnie, jako emeryto-
wanej nauczycielki, nie stac. Czesto sq tez
jednak niekompletne, a znalezienie czy doro-
bienie brakujqcych elementow jest jeszcze
bardziej kosztowne niz samo Zelazko. To nie
jest tez drobiazg, ktory bez problemu mozna
wlozyc do koperty iwystac. Czasem ktos ze
znajomych mowi, Ze ma gdzies na strychu
taki sprzet, ale trzeba by po niego pojechac,
co tez nie jest proste i tanie. Zbieram i bede
robita to dalej — podsumowuje naszg
rozmowe pani Halina. #
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Mieszkanie na Uranie PREMIERA
(71 Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
{I5»0"F 3.03, 4.03, 5.03, 6.03, godz. 19.00-21.00

EITA cena biletu. 35 zt, zapisy telefonicznie 22 379 33 33
lub e-mailowo: bow@nowyteatr.org

Oprowadzanie z Piotrem Laskowskim
po wystawie Niewidoczne. Historie
warszawskich stuzqcych
[3¥A1H Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 28-42
6.03, 13.03, godz. 16.00-17.30
WSTEP:RP¥2

Barok neapolitanski z Filippo Mineccia
Orkiestra Instrumentéw Dawnych
Warszawskiej Opery Kameralnej

[5¥4[# Zamek Krélewski, Plac Zamkowy 4

6.03, godz. 18.00-19.30

EIHA 50 z4, zapisy telefonicznie 22 625 75 10
lub e-mailowo: zamowienia@operakameralna.home

Spektakl Erazm
[5¥41# Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
L=PA'E 11.03, 12.03, 13.03, godz. 19.00-21.00

EIdA 35 74, zapisy telefonicznie 22 379 33 33
lub e-mailowo: bow@nowyteatr.org

Don Giovanni W. A. Mozart
- Opera w dwéch aktach
[ 71F Warszawska Opera Kameralna, Al. Solidarnosci 76b

L{90'E 12.03, godz. 19.00-22.00, 13.03, godz. 18.00-21.00,
czas trwania. 180 min, 1 przerwa

EiT:E 80 z4, zapisy telefonicznie 22 625 75 10
lub e-mailowo: zamowienia@operakameralna.home

Projekt teatralny 1.8 M
[¥1H Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
=P8 17.03, 18,03, 19.03, 20.03, godz. 19.00-21.00

EITA 35 zh, zapisy telefonicznie 22 379 33 33
lub e-mailowo: bow@nowyteatr.org

Tryptyk teatralny Wstyd
(71 Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
24.03, 25.03, 26.03, 27.03, godz. 19.00-21.00

WENHA 25 2z, zapisy telefonicznie 22 379 33 33
lub e-mailowo: bow@nowyteatr.org

Company Stephen Sondheim | PREMIERA
Company to ikoniczny amerykanski musical, bazujacy na
ksigzce George'a Furtha, ktéry na tle catego gigantycznego
dorobku Stephena Sondheima jest o tyle szczegélny, ze
zaréwno muzyka, jak i warstwa tekstowa sg autorstwa
twércy dziefa.

[e¥1F Warszawska Opera Kameralna, Basen Artystyczny

Warszawskiej Opery Kameralnej, ul. M. Konopnickiej 6
[{IP0E 26.03, godz. 19.00-22.00, 27.03, godz. 18.00-21.00
ET:E 50 z4, zapisy telefonicznie 22 625 75 10

lub e-mailowo: zamowienia@operakameralna.home

Barok neapolitanski z Filippo Mineccia
Orkiestra Instrumentéw Dawnych
Warszawskiej Opery Kameralnej
- Musicae Antiquae Collegium Varsoviense

[e[5¥A[# Zamek Krélewski, Pl. Zamkowy 4

30.03, godz. 18.00-19.30

r4NIEE 50 74, zapisy telefonicznie 22 62575 10
lub e-mailowo: zamowienia@operakameralna.home
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Powrdt do Reims Spektakl inspirowany historig
Didiera Eribona, stawnego francuskiego socjologa,
i jego ksigzka o tym samym tytule

[5¥4]# Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16

31.03, godz. 19.00-20.30

EIT:E 25 74, zapisy telefonicznie 22 379 33 33
lub e-mailowo: bow@nowyteatr.org

Zdrowo zaangazowani - bezpieczeristwo zdrowotne
senioréw
Program realizowany przez Urzad Dzielnicy Wola, Fundacje
Obywatele Zdrowo Zaangazowani oraz przewodniczgcg Zespotu
Zdrowia i Pomocy Spotecznej Wolskiej Rady Senioréw.
[e5¥4[# Wolskie Centrum Kultury, ul. Dziatdowska 6
07.03  Jak bezpiecznie stosowac leki? Jak by¢ partnerem dla lekarza
w procesie leczenia? O podstawach bezpiecznej farmakoterapii.
Prowadzacy. dr hab. Dominik Olejniczak
14.03  Zachowanie w sytuacji zagrozenia zdrowia i Zycia,
pierwsza pomoc.
Prowadzgca. dr hab. Anna Staniszewska
21.03  Bezpieczeristwo w zyciu codziennym.
Prowadzgce. Urszula Uranowska-Muszynska,
lekarz rodzinny, oraz dr Lidia Kania
28.03  Promocja zdrowia psychicznego o0séb starszych.
Prowadzaca. dr Aleksandra Kielan
4.04 Wsparcie chorego oraz rodziny w przypadku choroby
przewlektej.
Prowadzgca. mgr Iwona Brusk
11.04  Komunikacja miedzy ludZmi jako przyktad dziatania
na rzecz dobrostanu seniora.
Prowadzaca. dr Lidia Kania
TEIIT:E bezptatny, zapisy telefonicznie 666 238 786
lub e-mailowo: aleksandra@kielan.eu

Punkty Cyfrowego Wsparcia Senioréw (tzw. PCWS)
- Fundacja NIKA
GDZIE:
Basia tel. 720 997 026 prowadzi PCWS w nastepujacych lokalizacjach.

Centrum Kultury Wilanéw - Miedzypokoleniowe Centrum Edukacji,
ul. Radosna 11
Miejsce Aktywnosci Lokalnej, ul. Kajakowa 12B (przy Dzielnicowym
Osrodku Kultury Ursynéw)
Klub Przy Lasku, ul. Lasek Brzozowy 2 (Ursynéw)
Biblioteka Publiczna Dzielnicy Srédmieécie, ul. Marszatkowska 9/15
Centrum Integracji Mieszkancoéw, ul. Woronicza 44A (Mokotéw)
Sylwia tel. 720 997 027 prowadzi PCWS w nastepujgcych
lokalizacjach.
Miejsce Akcji Paca, ul. Paca 40 (Praga Pid.)
Klub Kultury Seniora, ul. Pawlikowskiego 2 (Praga Ptd.)
Wawerskie Centrum Kultury, ul. Zeganiska 1a
Kasia tel. 720 997 028 prowadzi PCWS w nastepujacych
lokalizacjach.
Dom Kultury Srédmieécie - Miedzypokoleniowa Klubokawiarnia,
ul. Anielewicza 3/5
Olga tel. 22 667 09 56 prowadzi PCWS w nastepujacych lokalizacjach.
Biblioteka Publiczna Dzielnicy Ursus, ul. Keniga 14/Plutonu Torpedy 47

AR bezptatny, obowigzujg zapisy

Nordic walking lub zajecia ruchowe z elementami
jogi, pilatesu oraz éwiczen wzmacniajacych
stawy i kregostup (uzaleznione od warunkéw
atmosferycznych)

[e5¥41# Park Mirowski

zajecia w kazdy poniedziatek o godz. 10.00-11.00,

od 1.02 do 30.06
EIIT:E bezptatny, zapisy. 784 000 766
lub pod adresem e-mail. centrum@sedeka.p!
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[¢[eF Jezyk angielski dla poczatkujacych - grupa |
[¥1F Osrodek Rehabilitacji CEMICUS, ul. Grzybowska 4 lok. 9A
[{I=P1'8 zajecia w kazdg $rode od 9.00-10.00, od 1.02 do 30.06

EITE bezptatny, zapisy. 784 000 766 lub pod adresem e-mail.
centrum@sedeka.pl

Fitness
[e[3¥4[F O$rodek Rehabilitacji CEMICUS, ul. Grzybowska4 lok. 9A
zajecia w kazdy czwartek w godz. 9.00-10.00,

od 1.02 do 30.06

EilT:E bezptatny, zapisy. 784 000 766
lub pod adresem e-mail. centrum@sedeka.p!

[(eF Trening werbalno-pamieciowy
[[3¥4[F Osrodek Rehabilitacji CEMICUS, ul. Grzybowska 4 lok. 9A
zajecia w kazdy pigtek w godz. 10.00-11.00,

od 1.02 do 30.06

EITE bezptatny, zapisy. 784 000 766
lub pod adresem e-mail. centrum@sedeka.p!

Konsultacje w zakresie podologii ortopedycznej
(wktadki ortopedyczne)

[¥1F Osrodek Rehabilitacji CEMICUS, ul. Grzybowska 4 lok. 9A

konsultacje trwajg do 28.10.2022

EHH bezptatny, zapisy. 784 000 766
lub pod adresem e-mail. centrum@sedeka.p!

Zdalne Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora -
Kreatywni 50plus
[E3¥41F online
do 30.06.2022
TEIT:E bezptatny, kontakt w poniedziatki, $rody i pigtki
w godzinach 9.00-12.00, tel. 519 622 375

Koto brydzowe - CAM ,,Nowolipie”

[¥ATF Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”
w kazdy wtorek od godz. 13.00-16.00

EIHE bezptatny, obowiazujg zapisy. 22 636 70 42

Koto szachowe - CAM ,,Nowolipie”
[E3¥4[H Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”
w kazdy piatek od godz. 10.00-13.00,
obowigzujg zapisy. 22 636 70 42
EITE bezptatny, obowiazujg zapisy. 22 636 70 42

Program , Aktywny senior” (jezyk angielski,
trening pamieci, wolskie spotkania z historig)
[e¥1F Osrodek Wsparcia dla Senioréw Osrodka Pomocy
Spotecznej Dzielnicy Wola m.st. Warszawy, ul. Zawiszy 5
{5»1'E zajecia dla wolskich senioréw w ramach programu
LAktywny Senior” odbywajg sie w cyklach 10-tygodniowych
(trzy cykle rocznie)

EilT:E bezptatny, zapisy i dodatkowe informacje. 22 631 26 90
lub 519 833 027

ZWIEDZA) WARSZAWSKIE MUZEA ZA DARMO
GDZIE!

Poniedziatek.

* Muzeum Powstania Warszawskiego (9.00-18.00)
* Stacja Muzeum (9.00-17.00)

* Muzeum Legii Warszawa (11.00-17.00)

» Zydowski Instytut Historyczny (9.00-18.00)

* Muzeum Geologiczne (9.00-17.30)

Wtorek.

» Muzeum Narodowe (10.00-18.00)

* Muzeum Marii Sktodowskiej-Curie (12.00-18.00)
* Muzeum Karykatury (10.00-13.00, 14.00-18.00)
* Muzeum Legii Warszawa (11.00-17.00)

Fot. Pexels

» Centrum Pienigdza NBP (10.00-18.00)

» Dom Spotkan z Historig (10.00-20.00)

* Muzeum Geologiczne (9.00-17.30)

* Narodowe Muzeum Techniki (10.00-20.00)

* Muzeum Ziemi (9.00-16.00)

Sroda.

« Zamek Kroélewski (10.00-17.00)

* Muzeum Fryderyka Chopina (11.00-19.00)

* Muzeum Legii Warszawa (11.00-17.00)

* Muzeum Katynskie (10.00-16.00)

» Centrum Pienigdza NBP (10.00-18.00)

» Dom Spotkan z Historig (10.00-20.00)

* Muzeum Geologiczne (9.00-17.30)

Czwartek.

* Muzeum Patacu Kréla Jana Ill w Wilanowie (10.00-16.00)
* Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN (10.00-18.00)
* Muzeum Warszawy (11.00-20.00)

» Centrum Interpretacji Zabytkéw (11.00-20.00)

* Muzeum Warszawskiej Pragi (11.00-20.00)

+ Centrum Sztuki Wspétczesnej Zamek Ujazdowski (12.00-20.00)
+ Panstwowe Muzeum Etnograficzne (11.00-17.00)

* Muzeum X Pawilonu Cytadeli Warszawskiej (10.00-17.00)
* Muzeum Wojska Polskiego (10.00-16.00)

» Zacheta Narodowa Galeria Sztuki (12.00-20.00)

* Muzeum Legii Warszawa (11.00-17.00)

* Muzeum Katynskie (10.00-16.00)

» Centrum Pienigdza NBP (10.00-20.00)

* Muzeum Jana Pawta Il i Prymasa Wyszynskiego (12.00-19.00)
* Muzeum Ordynariatu Polowego (10.00-18.00)

» Dom Spotkan z Historig (10.00-20.00)

* Muzeum Geologiczne (9.00-17.30)

* Muzeum Azji i Pacyfiku (10.00-18.00)

* Muzeum Farmacji (10.00-18.00)

* Muzeum Polskiej Techniki Wojskowej (10.00-16.00)
* Muzeum Wiezienia Pawiak (10.00-17.00)

* Muzeum Niepodlegtosci (10.00-17.00)

» Mauzoleum Walki i Meczenstwa (10.00-17.00)

* Muzeum Drukarstwa (10.00-18.00)

* Muzeum Woli (11.00-20.00)

Piatek.

* Muzeum tazienki Krélewskie (10.00-17.00)

* Muzeum Legii Warszawa (11.00-17.00)

* Muzeum Katynskie (10.00-16.00)

» Centrum Pienigdza NBP (10.00-18.00)

» Dom Spotkan z Historig (10.00-20.00)

* Muzeum Geologiczne (9.00-17.30)

Sobota.

* Muzeum Sportu i Turystyki (10.00-17.00)

* Muzeum Katynskie (10.00-16.00)

» Centrum Pienigdza NBP (10.00-18.00)

» Dom Spotkan z Historig (12.00-20.00)

Niedziela.

* Muzeum Katynskie (10.00-16.00)

» Centrum Pienigdza NBP (10.00-18.00)

» Dom Spotkan z Historig (12.00-20.00)

* Muzeum Geologiczne (10.00-15.00)

* Muzeum Literatury (11.00-18.00)

Chcesz bra¢ udziat w wydarzeniach?
Aktualng liste znajdziesz na stronie
cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie
Zadzwon do Punktu Informacji Senioralnej w CAM ,Nowolipie”.
22636 70 42 (pon.- pt.. 8.00-16.00)
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TEKST: .
KOM. MAGDALENA STRZEZEK
WYDZIAL PREWENC]I KSP

Co to jest
SPOOFING?

PANI ZOFIA, MIESZKANKA
WARSZAWSKIEGO MOKOTOWA,

W GODZINACH PRZEDPOtLUDNIOWYCH
ODEBRALA TELEFON OD RZEKOMEGO
PRACOWNIKA BANKU, KTORY CHCIAL,
ABY DOKONALA PRZELEWU SWOICH
PIENIEDZY Z KONTA W CELU ICH
~OCHRONY"”. NA WYSWIETLACZU TELEFONU
POJAWIL SIE NUMER TELEFONU BANKU. PANI
ZOFIA BYEA CZUJNA, ROZEACZYLA SIE | SAMA
SKONTAKTOWALA SIE ZE SWOIM BANKIEM.
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liwych lub pieniedzy. Polega na wykorzystaniu

oprogramowania, ktore zmienia numer telefoniczny
lub nazwe wyswietlana, jaki wyswietla sie na telefo-
nie osoby odbierajacej polaczenie. Oszusci nie moga
przejac numeru - taki numer wyswietla sie tylko
podczas polaczenia, a w rzeczywistosci dzwoniag
z innego numeru.
W ten sposob coraz czesciej oszusci podszywaja sie pod
konsultantow bankow, przedstawicieli urzedow a takze
policjantow. Oszust prowadzi rozmowe w taki sposob,
aby zastraszyc¢izmanipulowac potencjalng ofiare. Presja
czasu, emocje, szybkos¢ podejmowania decyzji, zdoby-
wanie jak najwiecej informacji na temat zasobow finan-
sowych. Te wszystkie zachowania sg doskonale znane
zinnych metod oszustw, takich jak metoda ,na wnuczka”
czy metoda ,na policjanta”.

Jak technicznie wyglada spoofing?
Dzieki nowym rozwigzaniom technologicznym dzwo-
nigcy moze w dowolnej ustudze recznie wprowadzi¢
numer, ktory ma sie wyswietli¢ adresatowi polaczenia
jako numer dzwonigcego. Policjanci nie majg mozliwo-
sci technicznego zablokowania spoofingu, gdyz telefon
przestepcy nie jest podiagczony do sieci komorkowej,
lecz komputerowe;.

Jak sie bronié przed tym rodzajem
oszustwa?

Jak zawsze podczas takich polaczen telefonicznych
nalezy kierowac sie zasadg ograniczonego zaufania.
Kazdj telefoniczng prosbe o przestanie pieniedzy lub
podanie danych konta bankowego powinno sie traktowac
jako probe oszustwa. Nalezy natychmiast przerwac pota-
czenie, a nastepnie skontaktowac sie z danym bankiem
czy policja i zweryfikowac przekazane informacje.

Jak informuje Komenda Gloéwna Policji, w pazdzier-
nika 2021 r. do Centrali Komendy Glownej Policji
na numer 22 621 02 51 dotarlo wiele zgloszen
telefonicznych z zapytaniem, czyj to numer.
Z rozmow przeprowadzonych przez operato-
row numeru wynikalo, iz zglaszajacy otrzymy-
wali potgczenia z tego numeru, gdzie nieustalony
rozmowca przedstawiat sie jako pracownik banku
i pytal o ich dane. Operatorzy numeru w Komendzie
Glownej Policji informowali kazdorazowo rozmow-
cow, ze mogli oni pasc ofiarg oszustwa i polecali
zgloszenie zdarzenia w najblizszej jednostce policji.
Podobna sytuacja dotyczyla numeru 72 123 72, tj. tele-
fonu sekretariatu Dyrekcji Biura Miedzynarodowej
Wspolpracy Policji Komendy Glownej Policji, przy
czym pokrzywdzonym dzwonigcy oszust prezento-
watsie jako pracownik Komendy Glownej Policji (Biuro
dw. z Cyberprzestepczoscig KGP).

Takze ZUS ostrzega, ze numer infolinii 22 560 16 00 jest
coraz czesciej wykorzystywany przez oszustow, ktorzy
falszuja identyfikator dzwonigcego. #

Spoofing to nowa metoda wyludzania danych wraz-



TEKST: ]
ALEKSANDRA LAUDANSKA

METAWERSUM

W GRUDNIU OBCHODZILISMY 30-LECIE INTER-
NETU W POLSCE - DO SWIATOWEGO SYSTEMU
POLACZEN MIEDZY KOMPUTERAMI PODLACZY-
LISMY SIE 20 GRUDNIA 1991 R. W TYM ROKU
OBCHODZIC BEDZIEMY 30. ROCZNICE POWSTA-
NIA PIERWSZEJ STRONY INTERNETOWE]:
INTERNET.PL, DRUGI BYL PORTAL WIRTUALNA
POLSKA - DZIALAJACY OD 1995 R. DZIS SWIAT
CYFROWY DOGONIt WYOBRAZENIA FUTURYSTOW,
MY JESTESMY ZAS SWIADKAMI NIESAMOWITEGO
TEMPA ROZWOJU TECHNOLOGII CYFROWYCH.
StYSZAC NOWE OKRESLENIA, LUB CZYTAJAC ARTY-
KULY, W KTORYCH SIE ONE POJAWIAJA, NIE TYLKO
SENIORZY SIE GUBIA, MEODSI LUDZIE TAKZE. OTO
KOLEJNA PORCJA POJEC, KTORE WARTO POZNAC.

Metaverse/metawersum - termin ukuty z potgczenia
dwéch stow: meta - poza, oraz uniwersum - Swiat.
Metaverse po raz pierwszy pojawit sie w powiesci
science fiction Neala Stephensona pt. Sniezyca
z 1992 r. Ludzie wchodzg w niej w interakcje ze sobg
wzajemnie oraz elementami oprogramowania jako
awatary. Dzieje sie to w trojwymiarowej przestrzeni
wirtualnej, ktéra odwzorowuje w sposob realistyczny
Swiat rzeczywisty. Stephenson uzyt tego terminu
do opisania opartego na wirtualnej rzeczywistosci
(virtual reality; VR) nastepcy internetu.
Uzytkownicy metawersum majg do niego dostep za
pomocg gogli AR (takich jak na zdjeciu), w ktérych
wyswietla sie wysokiej jakosci obraz
wirtualnej rzeczywistosci.

w Uzytkownicy do$wiadczaja

jej z perspektywy pierwszej
e

osoby.
Ostatnio okreslenie
metaverse stato sie
popularne dzieki
zatozycielowi Facebooka,
Markowi Zuckerbergowi,
- ktory chce wprowadzic¢ social
A media na nowy poziom
- wiasnie do takiego
LSwiata poza Swiatem”
lub bardziej ,Swiata
w Swiecie”. Na
jednym z filmow
promujacych
i wyjasniajgcych

’ —\ ten koncept

A pokazano dwdch

-

« | starszych mezczyzn,
‘ | ktorzy graja w szachy

w metawersum - fizycznie
kazdy jest w innym miejscu,

Fot. Pexels, Anna Shvets
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Fot. Klatka z filmu Gaming in the metaverse na kanale YouTube firmy Meta

a szachy, w ktore grajg, sa wirtualne. Jednak wywotuja
prawdziwe emocje.

Plan jest taki, zebysSmy w metaverse spotykali sie

z ludZzmi, wchodzili w nimi w interakcje i wspolnie
spedzali czas, a takze np. robili zakupy. Mozna sobie
wyobrazi¢, ze idea rozwinie sie w réznych kierunkach -
zapewne siegng po nig placéwki medyczne, rozwijajgc
ustuge e-wizyt.

Awatar/avatar - okres$lenie pochodzi od sanskryckiego
stowa avatdra, ktére w hinduizmie oznacza wcielenie
bdstwa zstepujacego na Ziemie w postaci Smiertelnej:
ludzkiej, zwierzecej lub mieszanej. Awatar to
reprezentacja uczestnika Swiata wirtualnego - postac,
jaka przybiera cztowiek, a takze postac generowana
przez oprogramowanie. Awatar przyjmuje rozne
formy - od niewielkiej grafiki, ktéra pojawia sie przy
komunikatach pisanych przez uzytkownikéw foréw
internetowych, po ztozone tréjwymiarowe stworzenia,
ktore reprezentujg posta¢ w grze lub rzeczywistosci
wirtualnej.

Uzytkownik moze nadac swojemu wirtualnemu
wizerunkowi imie i nazwisko lub pseudonim (nick),

a takze modelowac jego wyglad poprzez dobor
gatunku (awatar nie musi mie¢ postaci cztowieka,
moze by¢ zwierzeciem lub mie¢ wyglad kosmity),

ptci, koloru wtoséw, fryzury, koloru oczu, wzrostu,
wagi, sylwetki, ubrania. Moze tez by¢ wiernym
odwzorowaniem osoby, ktéra wchodzi w swiat
wirtualny (jak na filmie z mezczyznami grajgcymi

w szachy).

Gogle AR/okulary inteligentne AR pomagajg

potaczyc ze sobg Swiat rzeczywisty i wirtualny.

AR to skrét od augmented reality, czyli rzeczywistosci
rozszerzonej. Dzieki goglom AR mozna naktadac obraz
wygenerowany komputerowo na obraz rzeczywisty.
Obraz cyfrowy jest interaktywny - reaguje na ruchy
gtowy uzytkownika i otoczenia, a wirtualne elementy
dostosowujg sie do nich. Dzieki temu, ze gogle nie
potrzebujg kabli, ich uzytkownik moze swobodnie
poruszac sie.

Gogle AR wykorzystywane sg w grach komputerowych
i w branzy filmowej, a takze w architekturze,

robotyce i medycynie. To ostatnie zastosowanie tej
technologii jest szczegdlnie interesujgce - rozszerzona
rzeczywistos¢ pomaga np. chirurgom na sali
operacyjnej i wspiera chorych na nowotwory podczas
sesji chemioterapii poprzez zmniejszenie stresu. Sa
tez juz pierwsze badania, ktére moéwig, ze technologia
ta moze by¢ skutecznym wsparciem w opiece nad
osobami chorymi na Alzheimera. #
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Fot. Pexels, Tima Miroshnichenko

_i. PORADNIK SENIORA

JESLI W NASZYM DOMU ZNAJDUJE SIE
RADIO LUB TELEWIZOR, ALBO JEDNO

I DRUGIE, MAMY OBOWIAZEK ZAREJESTRO-
WANIA ICH | OPLACANIA ABONAMENTU
RTV. |, CO ISTOTNE, REJESTRAC)I NALEZY
DOKONAC W TERMINIE DWOCH TYGODNI

OD WEJSCIA W POSIADANIE URZADZEN.
INACZE) GROZI NAM WYSOKA KARA.

bonament RTV to optata na realizacje misji
Apublicznej przez radio i telewizje. O jego
wysokosci decyduje Krajowa Rada Radiofonii
i Telewizji. Pobiera go Poczta Polska, w zwigzku
z czym to wtasnie w placéwkach pocztowych reje-
struje sie odbiorniki. Nie trzeba tego robic jedy-
nie w przypadku urzgdzen stuzgcych wytgcznie
do tworzenia audycji czy innych przekazéw i ich
rozpowszechniania oraz odbiornikéw przeznaczo-
nych przez przedsiebiorce do sprzedazy. Wszystkie
inne, znajdujace sie zaréwno w domu, jak i firmie,
wykorzystywane do innych celéw niz wspomniane,
powinny by¢ zarejestrowane i powinien by¢ od nich
optacany abonament radiowo-telewizyjny.

Kto ma obowigzek rejestracji
odbiornikéw i uiszczania abonamentu?
Cho¢ pobrany od obywateli abonament zasila gtéw-
nie publiczne media - telewizje i radia - to obowig-
zek ptacenia dotyczy nie tylko tych, ktérzy ogladaja
TVP czy stuchajg Polskiego Radia, lecz takze wszyst-

kich, ktérzy korzystajg z telewizora czy radia w ogble.

Wystarczy, ze posiadamy sprawne odbiorniki. A za
odbiornik uwaza sie kazde urzgdzenie umozliwia-
jgce odbior programu radiowego lub telewizyjnego,
przy czym zaktada sie, ze kazdy, kto go ma, powi-
nien ptaci¢ abonament (z wyjatkiem grup ustawowo
zwolnionych z tych optat, o czym informujemy poni-
zej). | nie ma znaczenia, ze kto$ ptaci juz za telewizje
kablowa, antene satelitarng czy korzysta z innych
platform cyfrowych.
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TEKST:
HALINA MOLKA

Placenie

% obowigzkiem

prawie kazdego
posiadacza radia
lub telewizora

i Kazdy posiadacz radia lub telewizora powinien zare-

jestrowad urzadzenie w placéwce pocztowej w termi-
nie 14 dni od wejscia w jego posiadanie. Natomiast
obowigzek ptacenia abonamentu powstaje z pierw-
szym dniem miesigca nastepujacego po tym,

w ktérym radio lub telewizor zostaty zarejestrowane.
| dobrze o tym pamietad, poniewaz za niezareje-
strowanie odbiornika moze grozi¢ kara w wysokosci
30-krotnosci miesiecznej optaty abonamentowej,

a za zwtoke w ptatnosciach naliczane sg odsetki.

W rezultacie do drzwi najbardziej opornych ptatni-
kow moze nawet zapuka¢ komornik.

Sprawa dotyczy tez 0s6b, ktére zarejestrowaty
telewizor lub radio i nagle przestaty ptacic. Tylko

w 2020 r. Poczta Polska wystawita ponad 102 tys.
tytutéw wykonawczych w zwigzku z nieptaceniem
abonamentu RTV.

Optate mozna uiszcza¢ w placéwkach pocztowych,
przez strone internetowg Poczty Polskiej (bez dodat-
kowych kosztéw), ale i w roznych innych instytu-
cjach finansowych. Wazne, aby pienigdze trafity

i nawitasciwy rachunek bankowy.
i Abonament RTV - inny dla oséb

fizycznych, inny dla firm

Gospodarstwa domowe, a wiec osoby fizyczne, ptaca
jeden abonament - niezaleznie od liczby uzywanych
odbiornikéw radiofonicznych i telewizyjnych. | bez
znaczenia jest, gdzie sie one znajdujg - w mieszka-
niu, domu, domku letniskowym czy w samochodzie
stanowigcym ich wtasnos$¢. Przy czym za gospodar-
stwo domowe uwaza sie osoby mieszkajgce i utrzy-
mujgce sie wspdlnie. Moze je tez tworzy¢ jedna
osoba, ktora mieszka i utrzymuje sie samodzielnie.
Inaczej jest w przypadku firm. Te powinny ptacic¢
abonament za kazdy uzywany odbiornik radiofo-
niczny i telewizyjny, tgcznie z odbiornikami w samo-
chodach stuzbowych.

Inaczej za telewizor, inaczej za radio
i telewizor

i Wysokos$¢ optat RTV reguluje ustawa z dnia 21 kwiet-
i nia 2005 r. o optatach abonamentowych. Wyznacza



ona dwie stawki - za uzywanie odbiornika telewi-
zyjnego lub telewizyjnego i radiofonicznego oraz za
uzywanie wytgcznie odbiornika radiofonicznego.
Za kazdg pare odbiornikéw (radio i telewizor) wnosi
sie jedng optate. Natomiast gdy liczba odbiornikow
radiofonicznych przewyzsza liczbe odbiornikow tele-
wizyjnych, to za odbiorniki radiofoniczne przewyz-
szajace liczbe odbiornikow telewizyjnych wnosi sie
optaty jak za odbiorniki radiofoniczne.

W 2022 r. miesieczne optaty abonamentowe wyno-
szg 7,50 zt za radio i 24,50 zt za radio i telewizor.
Gdy zaptacimy za okres dtuzszy niz jeden miesigc,
stawki ulegajg zmniejszeniu.

Nie wszyscy muszg ptaci¢ abonament

RTV - komu przystuguje zwolnienie

z optat?

Wspomniana ustawa zwalnia z optat abonamento-

wych osoby, ktére ukonczyty 75 lat. Nie musi go tez

uiszczac catkiem spora grupa, ktérg stanowig:

+ inwalidzi z | grupg inwalidztwa,

+ catkowicie niezdolni do pracy,

+ posiadajgcy znaczny stopien niepetnosprawnosci,

+ trwale lub okresowo catkowicie niezdolni do
pracy w gospodarstwie rolnym,

+ otrzymujacy Swiadczenie pielegnacyjne, specjalny
zasitek opiekunczy lub rente socjalng z ZUS lub
innego organu emerytalno-rentowego,

* niestyszacy (catkowicie gtusi lub z obustronnym
uposledzeniem stuchu),

+ o0soby niewidome i niedowidzace - takie, ktérych
ostro$¢ wzroku nie przekracza 15 proc.,

+ osoby, ktére ukonczyty 60 lat oraz majg prawo
do emerytury, ktérej wysokos¢ nie przekracza
miesiecznie 50 proc. przecietnego wynagrodze-
nia w gospodarce narodowej w roku poprzedzaja-
cym, ogtaszanego przez GUS (z danych aktualnie
dostepnych na stronie GUS za Il kwartat 2021 r.
wynika, ze przecietne miesieczne wynagrodze-
nie w gospodarce narodowej wynosito 5504,52 zi,
50 proc. z tej kwoty to 2 752,26 zt), posiadajacy
status bezrobotnego,

+ otrzymujgcy zasitek dla opiekuna,
+ weterani, kombatanci oraz inwalidzi wojenni
i wojskowi oraz pozostali po nich cztonkowie
rodzin.
Kazdej z wymienionych grup uprawnienie do zwol-
nienia z abonamentu zapewniajg inne, konkretne
przepisy prawne i wszyscy, ktérzy ubiegajg sie
o zwolnienie, muszg odpowiednio udokumentowag,
ze takie uprawnienia im przystuguja (wiecej szczego-
téw na ten temat mozna znalez¢ na stronie www.rtv.
poczta-polska.pl, zaktadka ,Abonament RTV").

Jesli nie zwolnienie, to ulga

Obowigzujgca aktualnie ustawa o optatach abona-
mentowych przewiduje rowniez ulgi w optatach.
Dotyczg one wielu instytucji: réznych podmio-
tow leczniczych, ktére nie sg przedsiebiorcami

w rozumieniu przepiséw o dziatalnosci leczniczej,

! sanatoriéw i ztobkéw, publicznych i niepublicz-

i nych szkét i uczelni oraz doméw pomocy spotecz-

i nej, ktore ptaca tylko jedng optate abonamentowa

i bez wzgledu to, ile odbiornikéw uzywaja. Dotyczy to
i urzadzen znajdujgcych sie w tym samym budynku

i lub zespole budynkéw. Jezeli odbiorniki znajdujg sie
i w réznych budynkach niestanowigcych zespotu lub

i w kilku zespotach, to pobiera sie od nich oddzielny

i abonament.

¢ Najpierw formalnosci, pézniej zwolnienie
i Osoby, ktore chcg korzysta¢ ze zwolnienia z abona-
i mentu RTV (z wyjatkiem tych, ktorzy ukonczyli

i 75 lat), powinny pamietac o tym, by zgtosi¢ sie do

i placowki Poczty Polskiej i dopetni¢ niezbednych

i formalnosci - ztozy¢ stosowne dokumenty lub

i o$wiadczenie o spetnianiu warunkéw do zwolnie-

i nia. Nalezy to zrobi¢ - podobnie jak w przypadku

i obowiazku rejestracyjnego - w terminie 14 dni od

i zaistnienia faktu uprawniajacego do zwolnienia

i z optat lub ulgi. Takze i w tym przypadku zwolnienie
i bedzie przystugiwato od pierwszego dnia miesigca

i nastepujacego po miesigcu, w ktérym dopetniono

i formalnosci.

i Wazne jest réwniez, by odbiorniki RTV byty zareje-

i strowane na osobe uprawniong do zwolnienia.

i Kto moze skontrolowaé, czy

i zarejestrowalismy odbiornik i optacamy

: abonament?

i Do kontroli uprawnieni sg pracownicy Poczty Polskiej
i (ale nie listonosze). Jesli zdarzy sie, ze nas odwie-

i dzg, muszg wylegitymowac sie stosownym upowaz-

i nieniem, legitymacjg stuzbowa oraz dowodem

i osobistym, jesli sie o to poprosi. Osoba kontrolo-

i wana powinna umozliwi¢ przeprowadzenie kontroli,

i atakze okazac¢ dowdd potwierdzajacy rejestracje

i odbiornikow radiowych i telewizyjnych oraz - jesli

i posiada - dowody optat abonamentu.

i Faktycznie przepis jest martwy, obywatel nie ma

! bowiem obowigzku wpuszczania do domu kontro-
lera. | nic przykrego mu za to nie grozi. Mimo to

- posiadajacy prawo do zasitku przedemerytalnego, i Z P@Wnoscia bezpieczniej jest, jesli nie korzystamy

i juz z odbiornika radiowego lub telewizyjnego, po

! prostu go wyrejestrowac. A co sie dzieje, gdy kto$

! nie wyrejestrowat odbiornika i nie ptaci abona-

i mentu? Do takiej osoby poczta moze przysta¢

i upomnienie czy ponaglenie, a potem nakaz zaptaty
i obejmujacy nawet okres piec lat wstecz. W takim

i przypadku zalegty abonament trzeba uregulowa¢

i w ciggu siedmiu dni. Kolejnym krokiem w celu wyeg-
i zekwowania naleznosci moze by¢ tytut wykonawczy,
i tacznie z tym, ze bedziemy mieli do czynienia z urze-
i dem skarbowym, ktory przejmie sprawe.

i Wprawdzie mozna stara¢ sie o umorzenie lub rozto-
i zenie zalegto$ci na raty - taka mozliwos¢ istnieje ze
i wzgledu na szczegdlne powody spoteczne czy przy-
i padki losowe. Mozna o to wnioskowa¢ do Krajowej

i Rady Radiofonii i Telewizji. Nigdy jednak nie mamy

i pewnosci, ze nasza prosba zostanie rozpatrzona

i pozytywnie, wiec lepiej nie ryzykowac. #
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— AKTYWNIE

Idzie wissna,

i ¢wiczen. Zimg mniej sie ruszamy, lubimy

l | zyskanie smuktej sylwetki to kwestia diety
podjada¢, a to prowadzi do powstania zbed-

nych fatdek na boczkach. W rezultacie tracimy talie.

Ludzkie ciato jest stworzone do statej aktywno-
ci. U astronautéw, ktdrzy nie muszg zmagac sie
z grawitacjg, bardzo szybko dochodzi do ostabienia
miesni. Podobnie podczas choroby wymagajgcej

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej AWF,
trener, nauczyciel
i sedzia sportowy.

Autorka wielu

artykutéw,
podrecznikow
i programéw TV
propagujacych
zdrowy tryb
zycia. Wielbicielka
ptywania, tanca,
narciarstwa,
cheerleadingu
i gimnastyki
sportowej.
Prywatnie babcia
czworga wnuczat.

Fot. Aleksandra Laudanska
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dtuzszego lezenia w tézku szybko dochodzi nie
tylko do ostabienia miesni, lecz czesto takze
do ich przykurczu.

Brak ruchu i ttusta dieta powodujg réwniez
powstawanie mato estetycznych fatdek. Uzyskanie
smuktej talii to nie tyle wymag estetyczny, ile zdro-
wotny. Pamietajmy, ze zbedne kilogramy sg przy-
czyng wielu schorzen. #

cw.

SKLONY BOCZNE
Z KIJKIEM

Stan w rozkroku, trzymaj kijek
nad gtowa w wyciggnietych

i wyprostowanych rekach. W tej
pozycji wykonaj sktony boczne,
raz w prawg, raz w lewa strone.
Powtérz 20 razy, po 10 razy

na kazda strone, odpocznij
i wykonaj jeszcze 2 serie.

SKLONY BOCZNE Z CIEZARKIEM

Nadal stoisz w rozkroku. Jedng reke ugnij

w tokciu i potdz na gtowie, drugg opusc
wzdtuz tutowia. W opuszczonej rece trzymaj
ciezarek lub matg butelke wody. Wykonaj

6 sktonoéw w kierunku opuszczonej reki.
Zmien reke i zréb to samo w drugg strone.

Wykonaj jeszcze 2 serie.



SKRETY CIALA Z CIEZARKAMI

To ¢wiczenie mozesz wykona¢ w pozycji siedzacej
lub stojacej. Potrzebne beda dwa ciezarki lub
dwie butelki wody.

Ugnij rece. W dioniach trzymasz ciezarki.
Wykonuj przez 30 s energiczne skrety tutowia
raz w prawg, raz w lewa strone. Rece sg caty
czas na wysokosci klatki piersiowej.
Odpocznij i zréb jeszcze 2 serie.

SKRETY W LEZENIU NA PODLODZE

Trudniejsze ¢wiczenie. Potdz sie na plecach.

Ugnij prawg noge w kolanie i oprzyj na nim lewg stope.
Wykonaj wdech, unie$ lekko tutéw i prawy tokieé
skieruj do kolana lewej nogi.

Wykonaj 10 powtérzen i zréb to samo w drugg
strone.

TP TR 3
i E .{. \p ‘f cw.

KOLYSANIE BIODRAMI

Stan w niewielkim rozkroku. Rece unie$ w gore.
Palce stép sg na podtodze, unos na przemian
piety i rownoczesnie kotysz biodrami na boki.

Cwicz przez 1 min, odpocznij i zréb jeszcze
2 takie same serie.

To proste aktywnosci. Wykonuj je tak, by sprawiaty przyjemnosé, a nie bél.
Gdyby sie pojawit, zrezygnuj z danego ¢wiczenia i przejdz do nastepnego.

Na zdjeciach goscinnie wystapita Barbara Laudanska, 70-letnia emerytowana pielegniarka.

To taneczne ¢wiczenie mito wykonuje sie z muzyka.
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JAK WYNIKA Z PIERWSZYCH DANYCH
SPISU POWSZECHNEGO Z 2021 R., POMIMO
POWAZNEGO UBYTKU LUDNOSCI W CZASIE

PANDEMII LICZBA SENIOROW WCIAZ ROSNIE
(PONAD 22 PROC. POPULAC]I), ASAMOTNYCH

KOBIET, ZYJACYCH DLUZE) NIZ MEZCZYZNI,
JEST ZNACZNIE WIECEJ. POSZUKIWANIA
MEZCZYZNY DO PARY NIE SA JEDNAK WSROD
KOBIET NASILONE, CO - WEDEUG DANYCH

Z GUS - POTWIERDZA WZROST LICZBY
STARSZYCH SINGIELEK.
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Kim jestes, nieznana seniorko?

Starsza panig, czyli kobiete w wieku pomiedzy 60 a 9o+,
doniedawna niewidoczng, okresla sie jako ,kobiete jesz-
cze pracujacy’, gdy jest aktywna zawodowo, albo ,rosz-
czeniowa staruszke”, gdy wymaga opieki lekarza. Nikt
nie bada jej r6znorodnych potrzeb, badacze w ogole
nie pochylaja sie nad wlasciwosciami osob z tej grupy
wiekowej. Seniorka pozostaje wiec dla ogotu nieznana.
Obecnie juz niewiele kobiet sie z tym stereotypem utoz-
samia, ale wcigz jeszcze tu i 6wdzie wybrzmiewa ocze-
kiwanie spelniania przez kobiete meskich wizji.

-

SRS

— e

Fot. Pexels, Rodnae Productions



Wolna od wszelkich misji

I chociaz nie milknie krytyka wobec starszych kobiet
za samodzielne dbanie o swoje samopoczucie i cialo, za
pilnowanie wlasnych finansow, czy za swobodny wybor
intymnego zycia w rozmaitych relacjach, a zyjaca tak
kobieta bywa nazywana egoistkg, czy ,starszg panig bez
godnosci’, to jednak w mroczng przesztosc¢ odchodza
powojenne stereotypy matki i babci Polki, czy perfek-
cyjnej pani domu, pelniacej do konca swoich dni role
spoldzielni ustugowej przy rodzinie.

Starsza pani jest osobg w pelni samodzielng i kompe-
tentng. Pilnuje swoich praw: zna prawa kobiet, bedace
prawami cztowieka — co dla niektdrych nie jest caltkiem
oczywiste. Posiada swojg hierarchie wartosci i wlasne
zdanie; zabiera glos w debacie publicznej, jako doswiad-
czona kobieta, swiadoma swoich potrzeb i mozliwosciich
zaspokajania. Potrafi realizowac wtasne pasje. Wykazuje
przy tym wrazliwos¢ na zmienne warunki i systemy
spoleczne, a takze na potrzeby osob pokrzywdzonych,
niesamodzielnych i ubogich.

Swiadoma praw i... sprawczosci

Starsza pani umie radzic¢ sobie z wlasng frustracja,
slabosciami, gniewem ilekiem. Znajduje przyjemnosci
w codziennych zdarzeniach i na tych doswiadczeniach
buduje swoje poczucie sprawczosci, a jednoczesnie swia-
domos¢ ograniczen. Akceptuje przezywanie trudnych
emocji oraz pojawiajce si¢ wyzwania, wstrzymujac sie
od ich oceny. Dziala w terazniejszosci, nie zaglebiajac
sie w minione traumy - i tez nie martwi sie na zapas.
Dzieki stabilnemu poczuciu wlasnej wartosci jest gotowa
na zmiany, zwlaszcza takie, ktore w sytuacji kryzysu
stuza naprawie. Dba o swoje relacje z bliskimi, bo wie,
Ze w ten sposob zyskuje wewnetrzny spokoj i naprawia
swiat.

Opublikowane w Journal of Conflict Resolution (1988 r.)
badania Miedzynarodowego Projektu Pokoju na Bliskim
Wschodzie potwierdzily dokonane wczesniej odkrycia,
iz nie trzeba ttumow, by swoim przykladem naprawiac¢
swiat, bo gdy nawet niewielki procent ludnosci osigga
stan wewnetrznego spokoju, to ten stan przeklada sie
na cale spoleczenstwo, ktore zaczyna dazy¢ do ulep-
szania Swiata.

Potrzebne nam s3 starsze panie, w duszy ktorych
goszczg pokoj i mitosé. To one tworza trzon cywilizacji,
w ktorych ludzie nie narzekaja, nie potepiaja niedosko-
nalosci, a po prostu spokojnie wykonuja swoja prace,
upiekszajac zycie dla swojego dobra, czesto nieswiadomi
tego, ze ich dobrostan ratuje swiat przed zagtada.

Czy taka starsza pani to utopia?

Rozejrzyjcie sie wokol - zobaczycie, ile jest pogodnych,
zyczliwych i urodziwych pan bez wieku, ktore swoja
aktywnoscig upiekszaja swiat.

Zyczymy im codziennych radosci tej wiosny! #

TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

Wiosenne cialo
w aromatach

PIERWSZE POWIEWY WIOSNY NASTRAJAJA
NAS tAGODNIE. POWODUJA, ZE PRAGNIEMY
ODSWIEZYC ZMYStY, WZBUDZIC PRZYJEMNE
EMOCJE | ROZLUZNIC CIALO, BY POCZUC SIE
WSPANIALE WE WEASNE] SKORZE. SKORA,
WYPOSAZONA W WIELE RECEPTOROW UKtADU
NERWOWEGO, REAGUJE NA BODZCE Z ROZMAITYCH
ZRODEL, DAZAC DO ROWNOWAGI. NAJSZYBCIE]
DOCIERAJA DO NIEJ WYSYLANE PRZEZ MOZG
BODZCE ZAPACHOWE ZAWARTE W SUBSTANCJACH
LOTNYCH OLEJKOW ETERYCZNYCH.

Jesli chcesz pozby¢ sie podraznienia skéry, wysypki
i wysuszonego naskoérka, powstatych w wyniku
m.in. zmeczenia i dtuzszego stresu - zafunduj sobie
wtasnoreczny masaz, a potem zanurz sie w kapieli
z aromatycznymi afrodyzjakami. Zabieg ten,
wzorowany na ajurwedyijskich rytuatach, szybko

podnosi nastroj, pobudza zmysty i poprawia wyglad.

W optukane prysznicem ciato delikatnie wmasuj
uprzednio sporzadzony, ciepty olejek aromatera-
peutyczny. Do bazy (100 ml) z ttoczonego na zimno
biooleju kokosowego lub brzoskwiniowego czy
masta karite, dodaj mieszanke olejkéw eterycz-
nych, regulujgcych procesy catego organizmu:

* olejek z geranium - 3 krople,

* z kopru wtoskiego - 2 krople,

* z jatowca - 2 krople,

* z lawendy - 3 krople

* z paczuli - 1 krople.

Olejki te posiadajg wielostronne wtasciwosci:
antyseptyczne, kojgce, przeciwbdlowe oraz
drenujace, wptywaja korzystnie na procesy
oczyszczenia i regeneracji skdry, przyspieszajac jej
gojenie sie i wygtadzanie.

Sporzadzony samodzielnie olejek stosuj do
masazu i odSwiezajacych kapieli oraz do inhalacji
w kominku aromaterapeutycznym, by méc cieszy¢
sie pieknym, zmystowym zapachem, podczas
wykonywania codziennych czynnosci.

Masaze z olejkami eterycznymi niwelujg stres,
witalizuja caty organizm, a jednoczesnie dziatajg
antydepresyjnie i odmtadzajgco. Szlachetne oleje
bazowe regeneruja skore, uzupetniajac brakujace
lipidy naskérka i tagodzg jej suchos$¢, typowa

o tej porze roku.

Wiasciwa, systematyczna pielegnacja skéry,

z uzyciem bioolejow bazowych i szlachetnych
olejkow eterycznych spowoduije, ze ciato
odwadzieczy sie promiennoscia i jedrnoscia,
wprowadzajac nas w wysmienity nastroj. #
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_i. ZDROWIE

NIEWYDOLNOSC
SERCA

ZAPOBIEGA]
| LECZ MADRZE

NIEWYDOLNOSC SERCA TO KLINICZNY ZESPOt ROZNYCH OBJAWOW | MECHANIZMOW,
KTORE SPRAWIAJA, ZE ORGAN PRZESTAJE PRAWIDLOWO PELNIC SWOJE) FUNKCJE:

NIE JEST W STANIE DOSTARCZYC WYSTARCZAJACEJ ILOSCI KRWI | TLENU DO WSZYSTKICH
NARZADOW ORGANIZMU. TAKI STAN MOZE WYNIKAC Z CHOROBY LUB ZABURZEN CZYNNOSCI
SERCA. NIESTETY, JEGO NIEWYDOLNOSC JEST DIAGNOZOWANA W POLSCE DOSYC POZNO
- W BARDZIE) ZAAWANSOWANYCH STADIACH NIZ W INNYCH ROZWINIETYCH PANSTWACH
EUROPY. POLSKA MA TAKZE NAJWYZSZY WSROD KRAJOW OECD WSKAZNIK HOSPITALIZAC!
ZWIAZANYCH Z TYM SCHORZENIEM.
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Czym jest niewydolnos¢
serca?

Do niewydolnosci serca moze
prowadzi¢ zaréwno uposledze-
nie jego funkcji skurczowej, czyli
zdolnos$ci do pompowania krwi,
jaki i funkcji rozkurczowej zwig-
zanej z jego elastycznoscig jako
miesnia. Gtébwne przyczyny tej
dolegliwosci to: choroba wien-
cowa, przebyty zawat serca,
wady zastawkowe, kardiomiopa-
tie (nieprawidtowos¢ w obrebie
miesnia sercowego) genetyczne
lub pozapalne. Do rozwoju niewy-
dolnosci serca mogg prowadzic
takze schorzenia ogdélnoustro-
jowe, w ktérych czynnikami
ryzyka sa m.in.: nadcisnienie
tetnicze, cukrzyca, miazdzyca,
ale tez uszkodzenia toksyczne,
np. polekowe, ktére mogg wystga-
pi¢ u pacjentéw onkologicznych
leczonych chemioterapig szko-
dliwg dla serca.

Do najczestszych objawow
niewydolnosci serca naleza:
dusznos¢, zmeczenie i obrzeki
obwodowe. Mniej specyficzne
symptomy to ogdlne ostabienie

i kaszel, ktore bywajg dla chorych
mylace, poniewaz rzadko wigza
je ze stanem serca, podejrzewa-
jac u siebie raczej schorzenia ptuc
lub gérnych drég oddechowych.
W czasie pandemii COVID-19
rozpoznanie mogg dodatkowo
komplikowa¢ objawy zakazenia
koronawirusem oraz powiktania
po innych infekcjach.

Powazny problem
zdrowotny

Niewydolnos¢ serca jest gtdwng
pojedynczg przyczyng zgonow
w Polsce. Umiera na nig rocznie
140 tys. osob., a to znaczy, ze
zbiera wieksze zniwo niz nowo-
twor ptuc. W 1/3 przypadkdéw
jest bezposrednig przyczynag

zgonu, w pozostatych - istotnym
zespotem towarzyszacym innym
chorobom.

Liczba pacjentow z niewydolno-
$cig serca stale wzrasta. Szacuje
sie, ze obecnie w Polsce schorze-
nie to dotyczy 1,2 min osob. Jest
to choroba przewlekta, wyma-
gajaca statego leczenia i hospi-
talizacji, ktoéra stanowi gtéwny
koszt leczenia. To takze schorze-
nie nieuleczalne - w ciggu pieciu
lat od rozpoznania umiera az

40 proc. pacjentéw. | cho¢ rozwoj
nowoczesnych technologii tera-
peutycznych znacznie wydtuzyt
ostatnio ten czas, niewydolnos¢
serca, niestety, nadal diagnozo-
wana jest w naszym kraju zbyt
pozno.

Najwazniejsze
profilaktyka i wczesna
diagnoza

Eksperci Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego podkreslaja,

ze kluczowym aspektem na
drodze do poprawy tej sytuacji

w Polsce jest uporzadkowanie

i zmodyfikowanie systemu opieki
kardiologicznej. O ile w stanach
nagtych, zwigzanych z bezposred-
nim zagrozeniem zycia, jest ona
dobrze zorganizowana i funkcjo-
nuje bez zastrzezen, o tyle radzi
sobie marnie na etapie profilak-
tyki pierwotnej i wtérnej oraz
leczenia przewlektego.

Aby profilaktyka byta skuteczna,
nalezy poprawi¢ edukacje nakie-
rowang na prewencje pierwotng
i wtdrng schorzen sercowo-na-
czyniowych, tak aby jak najmniej
ludzi byto narazonych na czynniki
ryzyka choréb kardiologicznych.
Z drugiej strony osoby, ktére
stajg sie juz pacjentami kardio-
logicznymi, powinny zna¢ wptyw
zdrowego stylu zycia i przestrze-
gania zalecen terapeutycznych

na stan swojego serca i catego
organizmu.

Trzeba takze poprawi¢ dostep do
opieki ambulatoryjnej, w tym do
lekarza rodzinnego i kardiologa
oraz roznych form badan, tera-
pii i opieki, zgodnych z aktualng
wiedzg medycznag. Istotne jest
réwniez monitorowanie stanu
zdrowia przez samego chorego.
Powinien on: regularnie przyj-
mowac zalecong terapie, kontro-
lowad takie parametry, jak puls

i ciSnienie tetnicze krwi, obserwo-
wac sie pod katem wystgpienia
obrzekéw mogacych Swiadczy¢
o zbytnim nawodnieniu orga-
nizmu i zaostrzeniu niewydol-
nosci serca. Bardzo wazne sg

tez regularne badania laborato-
ryjne, a w przypadku pacjentow
z urzgdzeniami wszczepialnymi
implantowanymi, w ramach tera-
pii arytmii, optymalny dostep

do telemonitoringu uktadow
wszczepialnych.

Kompleksowa Opieka nad
Osobami z Niewydolnosciq
Serca - KONS

Srodowisko kardiologiczne
zaproponowato kilka lat

temu zatozenie programu
Kompleksowa Opieka nad
Osobami z Niewydolnosciq Serca
- KONS. Jest on potrzebny

w petnym zakresie i w skali ogol-
nopolskiej. Dzi$ réznice w pozio-
mie dostepnosci opieki pomie-
dzy duzymi miastami i matymi
miejscowosciami bywaja
ogromne, a sytuacje chorych
kardiologicznie dodatkowo
pogorszyta pandemia COVID-
19. Elementy programu KONS
weszty w sktad zatozen pilotazo-
wego programu Krajowej Sieci
Kardiologicznej i bedg wdrazane
na przestrzeni kolejnych lat. #

Materiaty prasowe Sekcji Rytmu Serca
Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego
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Muzeum Sztuki
Nowoczesnej

KONTAKT ZE SZTUKA WSPOLCZESNA
ROZPOCZALEM - JAK TO SIE MOWI -

OD WYSOKIEGO C, A MIANOWICIE OD
MUZEUM GUGGENHEIMA (SOLOMON

R. GUGGENHEIM MUSEUM) W NOWYM
JORKU. JUZ SAMA SIEDZIBA MUZEUM,
MAJACA KSZTALT WZNOSZACE] SIE SPIRALLI,
ZAPROJEKTOWANA PRZEZ FRANKA
LLOYDA WRIGHTA, KTOREMU TA PRACA
ZAJELA PONOC 15 LAT, STANOWI JEDEN

Z WAZNIEJSZYCH OBIEKTOW XX-WIECZNE)
ARCHITEKTURY. MIESCI SIE TU, PRZY
SEYNNEJ FIFTH AVENUE, SEAWNA KOLEKCJA
MALARSTWA IMPRESJONISTYCZNEGO,
POSTIMPRESJONISTYCZNEGO, WCZESNEGO
MODERNIZMU | SZTUKI WSPO£CZESNE].
PONADTO ODBYWAJA SIE ROZNEGO RODZAJU
CZASOWE WYSTAWY SZTUKI. JEDYNYM
POLSKIM ARTYSTA, KTORY MIAL WYSTAWE

W MUZEUM GUGGENHEIMA, BYE ZMARLY
KILKA LAT TEMU WOJCIECH FANGOR, A MIALO
TO MIEJSCE W ROKU 1970. WYSZED+EM Z TEGO
MUZEUM OSZOtOMIONY. GEOWNIE PROSTOTA
PREZENTOWANYCH TAM EKSPONATOW.

30 #POKOLENIA - MARZEC 2022

MSN - terazniejszosc i przysztos¢

Nie inaczej, cho¢ na nieporéwnywalnie mniej-
szg skale, jest w warszawskim Muzeum Sztuki
Nowoczesnej, ktore zostato powotane w 2005 .
przez Ministerstwo Kultury, a od 2006 r. prowa-
dzone wspdlnie z Urzedem m. st. Warszawy.
Aktualnie dziatalno$¢ wystawiennicza MSN prowa-
dzona jest przy Wybrzezu KoSciuszkowskim 22,

w sgsiedztwie Centrum Nauki Kopernik i Biblioteki
UW, w pawilonie - takze zwracajgcym na siebie
uwage - projektu austriackiego architekta Adolfa
Krischanitza. W latach 2008-2010 byt on tymcza-
sowgq siedzibg Kunsthalle w Berlinie. Pawilon zostat
uzyczony muzeum bezptatnie przez wiedenska
fundacje Thyssen-Bornemisza Art Contemporary.
Fasada muzeum nad Wistg, zgodnie z wolg archi-
tekta, pokryta zostata w 2017 r. kompozycjg malar-
ska, ktorg zaprojektowat Stawomir Pawszak.

W pawilonie, oprocz sali wystawowej, znajduja

sie kawiarnia, ksiegarnia oraz niewielkie centrum
edukacyjne, a ponadto budynek otoczony jest
tarasami do dziatan plenerowych.

W lutym 2019 roku muzeum podpisato z m.st.
Warszawg umowe na budowe swojej nowej
siedziby na Placu Defilad. Budynek, zaprojekto-
wany przez amerykanskie Studio Thomas Phifer
and Partners, ma by¢ oddany do uzytku pod
koniec 2022 r., a wiec catkiem niedtugo. W zato-
zeniu bryta budynku muzeum ma nawigzywac do
zabudowy okolic Placu z konca ubiegtego wieku.
Mozna sie spodziewat, ze budynek - jak wiekszos¢
dziet sztuki i architektury - wywota zywa dysku-
sje po jego otwarciu. Wiem, ze wielu mieszkan-
cow Warszawy z wielkg ciekawoscig obserwuje -
takze dzieki reportazom na stronie internetowej
- réwniez sam przebieg budowy MSN.

Oferta i kolekcje

Muzeum zebrato dotad blisko szes¢set ekspo-
natéw polskiej i zagranicznej sztuki, gtownie
w ramach programu ,Narodowe kolekcje sztuki
wspoétczesnej”. MSN udostepnia takze dostepny
on-line zbiér filmdéw artystow. Wsrdd prezento-
wanych na Wybrzezu Kos$ciuszkowskim materia-
téw znajdujg sie takze niekonwencjonalne prace
artystyczne: publikacje, druki ulotne, dokumen-
tacje fotograficzne, a nawet prywatne teksty;, listy
i dokumenty artystéw, obrazujace ich zycie.

Kto napisze historie ez - wystawa

Jeszcze niemal do korica marca mozna ogladac
w MSN niezwykle ciekawg ekspozycje , Kto napisze



historie tez". Wystawa, ktorej tytut zostat zapo-
zyczony z pracy amerykanskiej artystki Barbary
Kruger, o relacji miedzy kobiecym ciatem a repre-
syjnym otoczeniem, podkresla zmudny proces
dochodzenia kobiet do swoich praw. Artystki opie-
rajg sie na prawdziwych historiach i wprowadzajg
do swoich realizacji cate spektrum wizualno-po-
etyckich odniesien, wyobrazen i symboli.

Walka o prawa kobiet toczy sie na catym Swie-
cie od lati jest zwigzana z przemianami wspot-
czesnych spoteczenstw. Muzeum prezentuje
prace odnoszgce sie do doswiadczenia kobiet
z Argentyny, Hiszpanii, Irlandii, USA, Portugalii czy
Polski, z krajow, ktore w ostatnim czasie staty sie
miejscem masowych protestéw i gorgcej publicz-
nej debaty. Debaty, ktéra w przewazajgcej mierze
- cho¢ nie od razu - konczyta sie przyznaniem
kobietom kolejnych praw.

Architektura wystawy stworzona zostata
przez niemieckg architektke Johanne Meyer-
Grohbrugge. Nawigzuje ona do historycznej
ekspozycji Womanhouse (Dom kobiet) z 1972 r.,
ktora uznawana jest za jedng z pierwszych
wystaw sztuki feministycznej. Grupa studentek
Kalifornijskiego Instytutu Sztuki (CalArts) wyre-
montowata przeznaczong wéwczas do wyburze-
nia kamienice w Los Angeles i, pod okiem swoich
profesorek Judy Chicago i Miriam Schapiro,
zamienita jg w surrealng, przesgczong erotykg
i humorem, instalacje artystyczng odpowiadajacg
réznym sferom zycia kobiet.

Wystawa nie jest jednak przeznaczona wytgcz-
nie dla piekniejszej czesci naszego spoteczenstwa.
Kobiety ma utrzymywac w przekonaniu, ze o te

s

&)

sprawy warto walczy¢, ze to ma gteboki sens.

Dla meskiej czesci spoteczenstwa, do ktérego, jak
wiadomo, nalezy decydujacy gtos w wielu spra-
wach, wystawa moze stanowi¢ przestanie uswia-
damiajace, ze opdr w wielu sprawach jest bezsen-
sowny, ze kobiety - wczesniej lub pdzniej - jednak
swoje cele osiggng. W kazdym razie, we mnie
takie przekonanie po obejrzeniu wystawy tylko sie
umocnito. Zareczam: nikt nie wyjdzie z tej wystawy
obojetny. Jednak nie tylko z tego powodu warto
odwiedzi¢ Muzeum Sztuki Nowoczesnej w pawilo-
nie na Wybrzezu Ko$ciuszkowskim. #
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Pedro Juan Gutierez,
Brudna trylogia o Hawanie,
ttum. Piotr Fornelski,
Wydawnictwo ZYSKi S-Ka,
2019

To w zasadzie zebrany
w trzy czesci zbiér opowia-
dan, ktoére tgczg dwie
rzeczy: osoba gtéwnego
bohatera, a czasem obser-
watora wydarzen, oraz
= Hawana.
Pedro Juan, czyli narrator, jest kubariskim odpo-
wiednikiem naszego wolnego ptaka, wtéczegi,
czy nawet zula, ktéry w zasadzie nie pracuje,
utrzymuje sie z nielegalnego handlu lub prosty-
tucji kobiet, liczg sie dla niego tylko seks, trawa
i rum, przy czym kolejnos¢ doznan i ich dawka
sg dowolne. Natomiast tutejsza Hawana to nie
miasto znane nam chociazby z Buena Vista Social
Club, a nedzna, brudna, wrecz $mierdzgca stolicy
Kuby, dzielnica ludzi karaluchéw, w ktdrej woda
jest w kranie tylko od czasu do czasu, gdzie poluje
sie na turystéw szukajgcych egzotyki i wszystko
ma swojg, czasem bardzo symboliczng, cene.
Dawno nie czytatem czegos tak dobrego, cho¢
jezyk jest potwornie wulgarny i moze wydac sie
odrazajacy.

4 Haruki Murakami,
#emes  Kafka nad morzem,
przekt. Anna Zielinska-
B v -Elliot, Warszawskie
Wydawnictwo Literackie
MUZA SA, 2007

- ,Chocby nie wiem ile
\ - ksigzek cztowiek prze-
| czytat, nie bedzie umiat

/ - jak Nakata - rozmawiac
/” z kotami czy kamieniami”.

To cytat z powiesci,

w ktoérej dziejg sie rzeczy jeszcze bardziej fanta-
styczne: nagromadzenie tajemnic, swobodne
przemieszczanie sie bohateréw w czasie i prze-
strzeni, kompletne pomieszanie snu i jawy,
labilnos$¢ bytow itp. Mozna tu znalez¢ nawet
polski watek. To basn zdecydowanie dla doro-
stych i zaprawionych w lekturach czytelnikéw.
Niewatpliwie - co jest w duzej mierze zastuga
doswiadczonej ttumaczki - to proza najwyz-
szej klasy, obcowanie z ktorg daje prawdziwg
przyjemnosc.
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Zachar Prilepin,

Czarna matpa,

przekt. Ewa Rojewska-
-Olejarczuk, Wydawnictwo
Czarne, 2013

Powies¢ Prilepina to z pewno-
Scig zbidr oryginalnych
zwrotow i ciekawych odnie-
sien. Akcja, wedtug recepty
Hitchcocka, rozpoczyna sie
mocnym akcentem, a potem
jest tylko bardziej zadziwia-
jgco. Niestety, Prilepin przytgcza sie do chéru rosyj-
skich twércow, w tym takze tych najwybitniejszych
klasykow, ktérzy majg zte zdanie o Polakach, cho¢
w tym wypadku bardziej o Polkach. Zeby wiedzie¢,
jakie to zdanie, trzeba powies¢ przeczytac, bo ten
jeden element nie przekresla jej wartosci.

©)

Serhij Zadan,
Woroszytowgrad,

ttum. Michat Petryk,
Wydawnictwo Czarne, 2016

Tytutowy Woroszytowgrad
to dawna, z czaséw komuni-
stycznych, nazwa tuganska,
miasta wschodniej Ukrainy,
ktére dzis jest znane gtdwnie
z tego, ze jest stolica jednego
z terytoriéw okupowanych
przez separatystow rosyj-
skich. Akcja powiesci Serhija Zadana dzieje sie
przed rosyjskg agresja na Ukraine, a dzieki retro-
spekcjom poznajemy zycie na tamtych terenach
od rozpadu ZSRR, czyli przez kilkadziesigt niemal
lat. Gtéwny bohater, Herman, zaniepokojony
telefonem o tajemniczym wyjezdzie brata, rzuca
dobrg prace asystenta deputowanego i wyjez-
dza z Charkowa do miejsca, z ktérego - jak mowi
- widac¢ koniec Swiata, by prowadzi¢ porzucony
biznes i poszukiwac zaginionego. Powie$¢ mozna
zakwalifikowa¢ do kategorii prozy gangsterskiej,
przy czym, jaki kraj, tacy gangsterzy: haracze

i korupcja na kazdym kroku, wynik meczu pitki
noznej ustala sie kijami baseballowymi, noza nie
mozna wypuszczac z reki, alkohol - wcale nie
whisky - leje sie strumieniami itd. Niewatpliwg
wartos¢ powiesci, godng polecenia amatorom
mocnych wrazen, stanowig dialogi, ktore - dzieki
swojej soczystosci i wartkosci - pozwalaja lepiej
poznag, jak zyli ludzie na wschodnich terenach
naszego sgsiada.
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ODKRYWAMY
HISTORIE PRZODKOW

W NUMERZE 6 (20) ,,POKOLEN" ZACHECA-
LEM DO POSZUKIWANIA SWOICH PRZODKOW.
UWAZAM, ZE WARTO TO ROBIC DLA POGLE-
BIENIA WIEDZY O RODZINIE, ZASPOKOJENIA
CIEKAWOSCI, A TAKZE DLA ZABICIA NUDY

I CWICZENIA UMYStU W TRUDNYCH, PANDE-
MICZNYCH CZASACH. SZCZERZE PRZYZNAM,
ZE OSOBISCIE NIE ZROBILEM OD TAMTE) PORY
WIEKSZYCH POSTEPOW W BUDOWANIU DRZEWA
GENEALOGICZNEGO - UTKNALEM GDZIES NA
ETAPIE TRZECIEGO PRADZIADKA | KILKU BOCZ-
NYCH ODGALEZIEN.

eraz chcialbym zrobic znaczacy krok naprzod,

gdyz skorzystalem - razem z kilkoma innymi

osobami - z arcyciekawych warsztatow zorga-

nizowanych przez Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”, gdzie przez dwie
godziny zajec grupowych stuchalismy o tajnikach wyko-
rzystywania zaawansowanych narzedzi do szukania
wiedzy o przodkach, jak rowniez do praktycznego ich
uzycia dla wlasnych dociekan. Wszyscy uczestnicy wyka-
zali sie wielkg determinacjg w poszukiwaniach, ale tez
- trzeba to przyznac - wiedzieli juz sporo o rodzinnych
dziejach, a technike komputerowg mieli opanowang na
przyzwoitym poziomie.

Tajniki genealogii

Pani Danuta Pawlak najpierw przeprowadzita uczest-
nikow przez tajniki portalu Genetyka.genealodzy.pl,
ktory zawiera niewyobrazalnie duza baze informa-
cji o Polakach, takze o tych, ktorzy urodzili sie poza
granicami kraju. Nastepnie zaprezentowala nam sciezke
poszukiwan przeprowadzong przez osobe, ktora dowie-
dziala sie wiele o swoich przodkachisporzadzila mocno
rozgalezione i pelne drzewo genealogiczne. Silnym,
ajednoczesnie bardzo zachecajacym akcentem byl krotki
film o tym, jak przodkow szukala Scarlett Johansson.
Okazalo sie, ze ta znakomita amerykanska aktorka ma
polskie korzenie, alosy jej rodziny splatajg sie z tragiczng
historig naszego panstwa.

Ciekawym, cho¢ w tej chwili jeszcze niezbyt obszer-
nym, zrodtem wiedzy o poprzednich pokoleniach jest
rowniez strona Polskar926.pl zawierajgca niespelna

5 proc. wszystkich podpisow, jakie zlozono w ramach
tzw. Polskiej Deklaracji o Podziwie i Przyjaznidla Stanow
Zjednoczonych, ktora stanowila podziekowania dla USA
za pomoc Polakom w czasie  wojny swiatowejiodzyska-
niu niepodleglosci. Takich podpisow ztozono wowczas
ok. 5,5 mln (20 proc. 6wczesnego spoteczenstwa), a dzieki
stronie mozna nie tylko dowiedziec sie, kto ztozyt podpis,
lecz takze, gdzie wtedy mieszkatl, czym sie zajmowal,
jakie piastowal funkcje. Jest wiec spore prawdopodobien-
stwo, ze kazdy z nas znajdzie w tej bazie przodka, dowie
sie wiele o jego zyciu i powigzaniach. Strona jest skon-
struowana w sposob bardzo intuicyjny, tatwa w obstudze.
Warto dodac, ze baza powstaje prawie wylacznie dzieki
pracy wolontariuszy.

Szukasz przodkdéw - zapisz sie na
warsztaty

Moze kogos zainteresowac rowniez wiadomos¢, ze
Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN profesjonal-
nie pomaga w poszukiwaniu 0sob majacych zydowskie
korzenie.

Istniejg tez bardziej zaawansowane sposoby wyszukiwa-
nia danych o przodkach, ktore wykorzystuja najnowsze
techniki, w tym badanie DNA. O tym takze mogliSmy
ustyszec na warsztatach.

Swoistg pracg domowg dla uczestnikow jest znalezienie
wlasnych przodkow - do kwietnia, kiedy planowane sg
nastepne zajecia. Zachecam do uczestnictwa, warunkiem
jest w miare sprawna obstuga smartfona lub laptopa,
ktore trzeba zabrac ze sobg na warsztaty.

Tobytdla wszystkich mitoi pozytecznie spedzony czas. #
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Pilka jest okragta,
a bramki sg dwie

DZIS ZA GRANICA, GDY OBCOKRAJOWCY
USLYSZA JEZYK POLSKI, WOLAJA:
~LEWANDOWSKI"”. TO NIEWATPLIWIE
NAJBARDZIE] ROZPOZNAWALNY POLAK,
CHOC GRA PRZECIEZ W KLUBIE NIEMIECKIM.
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potowie lat 70. ubiegtego wieku zamiast
WLewandowskiego wspominano Kazimierza

Deyne. To dzieki temu, ze byt krélem
strzelcow monachijskich igrzysk olimpijskich
w 1972 r., gdzie nasza reprezentacja zdobyta ztoty
medal - w duzej mierze wtasnie za sprawg kapitana
druzyny, ktéry w decydujgcym meczu z Wegrami
strzelit obydwie bramki. P6Zniej Deyna byt podporg
reprezentacji na mistrzostwach swiata w 1974 r,,
tam tez strzelat przepiekne gole. To wtasnie pomy-
stowos¢ i skutecznos¢ gry byty tym, co doceniali
eksperci i znawcy pitki noznej. Méwito sie o ,roga-
lach” Deyny.

Dyrygent na boisku

Urodzit sie w 1947 r. Miat oSmioro rodzenstwa
i to wtasnie starsi bracia zaszczepili w nim zamito-
wanie do futbolu. Zadebiutowat w pierwszej lidze
w pazdzierniku 1966 r., w meczu £KS £6dz - Gérnik
Zabrze. Tam dostrzegli go towcy talentéw z Legii
Warszawa. Deyna zostat powotany do wojska, wiec
juz w listopadzie grat w barwach WKS. W sumie
wystepowat w barwach Legii w 304 meczach ligo-
wych, az do 1978 r., a wiec grat w warszawskim
klubie ponad 12 lat.

Jeden z meczéw z Deyng pamietam, moja rola byta
wtedy szczegdlna. Odbywatem stuzbe wojskowg
i wystano mnie na mecz przy tazienkowskiej, gdzie
Legia podejmowata GKS Tychy, jako dowddce
plutonu zabezpieczenia. Strzelono wtedy - pamie-
tam - tylko jedng bramke i wojskowi nieznacznie
wygrali. Deyna byt na boisku, jak miat to w zwyczaju,
dyrygowat gra, cho¢ nie on byt autorem gola.

Legia nie zdobyta jednak w tamtym sezonie tytutu
mistrza Polski.

A mecz pamietam gtdéwnie z pozasportowych
powodow. Okazato sie, ze zotnierze mojego plutonu,
zamiast pilnowa¢ porzadku, weszli w bliskie, takze
alkoholowe, relacje z kibicami na trybunach. Bardzo
ciezko byto mi potem zebrac wojsko na powrét do
koszar. Bytem niedoswiadczonym dowodcg, zapa-
trzonym w przebieg meczu, takze w Deyne, a oni to
skwapliwie wykorzystali. Poniewaz wstydzitem sie
wracac w ich towarzystwie, szedtem w bezpiecznej
odlegtosci, a kibice - widzgc méj mundur - zwra-
cali mi uwage na rozanielonych zotnierzy. Wiecej
juz w tej roli nie wystgpitem.

Deyna zmart w 1989 r. w USA, gdzie mieszkat
jako zawodnik jednej z tamtejszych druzyn.

Murale Legii

Legenda Legii ma dwa murale w stolicy. Pierwszy
znajduje sie na bloku przy ul. Kazury na Ursynowie.
Nawiasem moéwigc, okolica jest swoistym zagte-
biem murali. Ten zaprojektowato i wykonato
Bakcyl Studio.



Drugie malowidto znajduje sie na $cianie Szkoty
Podstawowej nr 280 przy ul. Gorlickiej 3 na
Ochocie, w poblizu boiska, na ktérym ¢wicza dzieci,
a takze mtodziez z okolicznych szkétek pitkarskich.
W tym przypadku wykorzystano zdjecie Deyny
autorstwa Eugeniusza Warminskiego, znanego foto-
grafa sportowego, a catos¢ prac wykonali studenci
ASP. Gtéwnym elementem przyciggajagcym wzrok
jest wyciggnieta na pierwszy plan pitka, ktéra dzieki
zastosowanej technice sprawia wrazenie wystajgcej
z obrazu.

Oba murale sfinansowano w ramach budzetu
obywatelskiego.

Selekcjoner Gorski

Tak sie sktada, ze swéj mural w Warszawie ma
takze ,Trener Tysigclecia”, jak niektérzy nazywajg
Kazimierza Gorskiego. Dzieto powstato na Scianie
bloku przy ul. Madalinskiego na Mokotowie, gdzie
przez wiele lat mieszkat legendarny selekcjoner,
by w ten sposéb uczci¢ 100. rocznice jego urodzin.
Posta¢ Goérskiego ma ponad 9 m wysokosci, a obok
widnieje napis, ktérym jest jedno z jego najbardziej
znanych powiedzen: ,Pitka jest okragta, a bramki
sq dwie”. Byto jeszcze drugie, réwnie chyba popu-
larne: ,Mecz mozna wygrac, przegrac lub zremi-
sowac”. Jesli dodamy do tego charakterystyczny
lwowski zaspiew, z jakim Kazimierz Goérski wypo-
wiadat te zdania, mamy komplet wrazen. Dzieto jest
autorstwa duetu artystycznego Czary-Mury i ma az
240 m kwadratowych powierzchni.

Kazimierz Gorski byt pierwszoligowym pitkarzem,
ale szerzej dat sie poznac jako trener polskiej repre-
zentacji w latach 1966 i 1970-1976. W tym czasie
doprowadzit swdj team do triumfu na igrzyskach
olimpijskich w 1972 r. w Monachium oraz do finatu
kolejnych w 1976 r. w Montrealu, a takze do zaje-
cia 3. miejsca na mistrzostwach Swiata w 1974 .

w Niemczech. ,Orty Gérskiego”, jak nazywano naszg
reprezentacje, miaty wtedy wielka szanse na tytut
mistrzéw Swiata. Gdyby nie pechowy mecz z repre-
zentacjg Republiki Federalnej Niemiec, rozgrywany
na fatalnym boisku i przegrany jedng bramka,
moglibysmy $Smiato siegnac¢ po tytut. Strzelcem
zwycieskiego gola dla Niemcéw byt legendarny
Gerd Muller. Dzi$, jak to zartuje wiele oséb, Robert
Lewandowski, troche jako zemste za tamtg bramke,
wymazuje rekordy zmartego niedawno znakomi-
tego niemieckiego napastnika.

W reprezentacji narodowej Kazimierz Gorski
rozegrat tylko jeden mecz, w dodatku niezwykle
pechowy, bo przegrana z Danig 8:0 z 1948 r. jest do
dzi$ jednym z najgorszych wynikdéw reprezentacji
Polski. Potem Gorski skohczyt studia i wziat sie za
trenerke. Trenowat miedzy innymi Legie i Gwardie,
ale i zespoty z innych miast.

O ile debiutu jako zawodnika w meczu reprezen-
tacji nie mozna zaliczy¢ do udanych, o tyle z sukce-
sem debiutowat Kazimierz Gérski jako narodowy
selekcjoner. W pierwszym meczu, rozegranym
z reprezentacjg Szwajcarii w Lozannie w 1971 r,,
byt wynik 2:4, a wiec wyrazne zwyciestwo biato-
-czerwonych, w dodatku - co kibice lubig chyba
najbardziej - z duzg liczbg goli. Jedng bramke zdoby#
wtedy Kazimierz Deyna, a az szesciu zawodnikéw
to byli gracze Legii Warszawa, czterech pochodzito
z Gornika Zabrze. Te dwa kluby dominowaty na
polskich boiskach ligowych i reprezentowaty naszg
pitke w europejskich rozgrywkach klubowych.

tacznie w latach 1966-1976 Gérski prowadzit
reprezentacje Polski w 68 oficjalnych meczach
(37 zwyciestw, 12 remiséw, 19 porazek, bramki:
138-66).

Gorski trenowat Legie i inne polskie kluby, ale
wieksze sukcesy klubowe odnidst za granicg,
gdzie jego zespoty zdobywaty tytuty mistrzow-
skie i puchary. Po zakonczeniu kariery trenerskiej
w Grecji Gorski wrocit do Polski. Byt wiceprezesem,
aw latach 1991-1995 prezesem, Polskiego Zwigzku
Pitki Noznej. W lipcu 1995 r. zostat honorowym
prezesem PZPN. Zmart w wieku 85 lat i jest pocho-
wany na cmentarzu Wojskowym na Powgzkach.

Kazimierz Gorski ma réwniez swoj pomnik przy
Stadionie Narodowym. #
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Warszawa
wspiera
Powstancow
Warszawskich

Powstancy Warszawscy zajmuja szczegdlne
miejsce w sercach warszawiakow i wszystkich
Polakéw. Miasto Stoteczne Warszawa otacza
opieka Powstancow Warszawskich przyznajac
nagrode pieniezna, zapewniajgc bezptatng
opieke i positki w domu, wsparcie
srodowiskowe i pomoc w drobnych naprawach
- program ,Ztota Raczka”, program zdrowotny
i usprawnianie ruchowe, bezptatne przejazdy
taksowkami oraz wspomagajac finansowo
zwiazki kombatanckie.

Miejscem szczegblnym dla Powstancow
Warszawskich jest Dom Powstancow
Warszawskich przy ulicy Nowolipie 22.
Zespot pracownikéw i wolontariuszy pomaga
Powstancom w codziennych sytuacjach.

Dom Powstancéw Warszawskich, tel. 22 838 00 04
Infolinia ,Zdrowie Powstancéw, tel. 226-1-8-1944
Program ,Ztota Raczka dla Seniora” realizowany przez:
o Mazowiecki Okregowy Oddziat PCK, tel. 507 978 378
e Fundacja Edukacji Nowoczesnej, tel. 729 834 448

e Fundacja Pomoc Potrzebujacym, tel. 22 614 13 16
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