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Zdradzę Wam coś: od lat jestem zako-
chana w dojrzałych kobietach. A od 
kiedy jestem redaktorką naczelną 

„Pokoleń” i poznaję coraz więcej kobiet 60-, 
70-, 80- i 90-letnich, moje uwielbienie dla 
Was, Drogie Panie, tylko rośnie. I niezmiernie 
cenię, Panowie, tych z Was, którzy dostrze-
gają i doceniają niezwykłość i moc dojrza-
łych kobiet, i kobiet w ogóle. Tacy są nasi 
redakcyjni koledzy. W tym numerze Andrzej 
Zawadzki oznajmia wszem wobec, że „kobiety 
– wcześniej lub później – jednak swoje cele 
osiągną”. Co umocniło go w tym przekona-
niu? Zajrzyjcie na stronę 30. 
Ja też w to wierzę. Będąc blisko warszaw-
skiego środowiska senioralnego, zauważy-
łam, że dominują tu kobiety. To one głównie 
są uczestniczkami warsztatów i szkoleń, biorą 
udział w zajęciach teatralnych i sportowych, 
są słuchaczkami uniwersytetów trzeciego 
wieku. Panowie są rodzynkami. Jak wiem 
od projektantów powstającego na Ochocie 
nowego Centrum Aktywności Międzypoko-
leniowej, proporcje to 4 : 1 – 80 proc. stałych 
bywalców takich miejsc to kobiety.
Zaczęłam szukać przyczyn tego zjawiska. 
Odpowiedzi, które znalazłam, tak mnie zafascynowały, że na ich podstawie przygotowałam 
16-minutowe wystąpienie na konferencję TEDx Warsaw Women, która odbyła się 9 grudnia 
2021 r. Jeśli jesteście ciekawi, co stoi za szczególną werwą kobiet, które przeszły meno-
pauzę, wejdźcie 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, 
wyjaśnienie, co to bit.ly znajdziecie poniżej). Ta przemowa dużo mnie kosztowała, nie 
jestem doświadczoną mówczynią, ale przyświecał mi ważny cel – żeby więcej ludzi dowie-
działo się, jak wspaniałe są postmenopauzalne kobiety i dlaczego to one powinny rządzić 
światem 😉. Dedykuję je szczególnie wszystkim kobietom, których nazwiska widzieliście 
we wszystkich 39 numerach „Pokoleń”: naszym cudownym koleżankom redakcyjnym, 
bohaterkom wywiadów i artykułów oraz oczywiście Tobie, Czytelniczko. 
O postmenopauzalnych kobietach, specjalnie dla Was, z ginekolożką i seksuolożką, 
dr n. med. Beatą Wróbel, rozmawiała Marzena Michałek. Z tej świetnej, otwierającej 
oczy rozmowy dowiecie się wielu ważnych rzeczy. Wdróżcie je w życie, prosimy. 

Słowniczek: 
Bit.ly to narzędzie, które tworzy krótkie adresy URL (inaczej: adresy stron WWW) z długich, trudnych do 
przepisania i zapamiętania adresów. Jest bardzo przydatne, gdy podaje się komuś namiary do artykułu czy 
nagrania, korzystając z tradycyjnych, nieinteraktywnych form przekazu.

Zaglądajcie do nas! Piszcie! Znajdziecie nas na Facebooku: 
Facebook.com/MiesiecznikPokolenia, i na stronie: cam.waw.pl/pokolenia.
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Prowadzi pani praktykę od wielu lat. Czy zauważyła 
pani jakieś znaczące zmiany w dbaniu o swoje zdrowie 
kobiet po menopauzie?
Niestety nie. Reprezentuję dosyć specyficzne podejście do 
ciała i seksualności – mam filozoficzny pogląd na to, jakie 
pełni funkcje i w jakim miejscu z tym wszystkim jesteśmy 
my, Polki. To nie są, niestety, dobre wnioski, walczę od lat, by 
to się zmieniało. Od razu muszę też sprostować błąd defini-
cyjny i interpretacyjny: menopauza to ostatnia miesiączka, 
a my tutaj raczej będziemy się zajmować klimakterium, czyli 
okresem, krótko mówiąc, sześć lat przed ostatnią miesiączką 
i sześć lat po niej.

Ma pani świadomość, jak bardzo kobiety nie znoszą tego 
słowa? Jest kulturowo obciążone.
Mam. Kobiety nie znoszą nie tylko słowa klimakterium. Nie 
znoszą także słów srom, wagina, wulwa, trochę łatwiej wyma-
wiają pochwa. Myślę, że to doskonałe pole do popisu dla języ-
koznawców: co takiego możemy zrobić, by zacząć promować 
język, którym da się na ten temat rozmawiać.
Jaka jest wiedza kobiet na temat zmian, które zachodzą 
w ich ciałach w tym okresie?
Niestety, nie widzę progresu w tym temacie. Panie w wieku 
postmenopauzalnym rzadko troszczą się o siebie w tym 
zakresie. Panuje raczej przekonanie, że skoro są już w wieku 

MÓWIĄ, ŻE JEST WSPÓŁCZESNYM ODPOWIEDNIKIEM MICHALINY WISŁOCKIEJ. NIE BEZ PRZYCZYNY 
– JEST M.IN. AUTORKĄ ROZDZIAŁU O ANTYKONCEPCJI WZNOWIONEJ W 2016 R. SZTUKI KOCHANIA, 
A TAKŻE WYDANEJ W 2020 R. KSIĄŻKI SZTUKA KOBIECOŚCI. OD LAT POWTARZA, ŻE FAJNIE JEST MIEĆ 
DWA CHROMOSOMY XX, A BYCIE KOBIETĄ JEST NIEZMIERNIE FASCYNUJĄCĄ PRZYGODĄ NA KAŻDYM 

ETAPIE ŻYCIA. O NAJWAŻNIEJSZYCH DOŚWIADCZENIACH, RADOŚCIACH I BOLĄCZKACH OKRESU  
POSTMENOPAUZY, ŻYCZLIWIE, HOLISTYCZNIE I BEZ ZADĘCIA ROZMAWIAM Z DOŚWIADCZONĄ  

GINEKOLOŻKĄ I SEKSUOLOŻKĄ, DR BEATĄ WRÓBEL.

WYSŁUCHAŁA:
MARZENA MICHAŁEK
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poreprodukcyjnym i nie współżyją, to nie warto zajmować 
się sobą. Nawet w przypadku pojawiającej się uciążliwej 
suchości pochwy czy dolegliwości bólowych ze strony sromu 
nie traktują tych schorzeń jako ważnych, bo patrzą na układ 
moczowo-płciowy jedynie z perspektywy płodności. Badam 
te panie i czasami aż mnie boli. Tak są te pochwy i sromy, 
zniszczone z powodu niedoboru estrogenu. A przecież te stany 
bardzo pięknie i szybko się leczy, po miesiącu kobiety wracają 
do mnie jak nowo narodzone! Nie wszystkie powracają do 
życia seksualnego, ale i tak czują się znacznie lepiej. Warto, 
bym w tym miejscu oddała hołd panom – kobiety, które w tym 
wieku wchodzą w nowe związki po długiej samotności czy 
wdowieństwie, mają cudownych partnerów, którzy często 
sami je do mnie wysyłają! Chwała zatem tym cudownym 
facetom!
Musimy pamiętać, że układ moczowo-płciowy nie jest zare-
zerwowany tylko dla płodności. On ma nam służyć całe życie. 
Kobiety w ogóle nie łączą tego, że układ rozrodczy i moczo-
wo-płciowy to ten sam układ. I jeżeli mamy dolegliwości 
z powodu niedoboru estrogenu w układzie rozrodczym, 
to mamy także niedobory w cewce moczowej i w drogach 
moczowych. Kobieta cierpiąca na nawracające infekcje dróg 
moczowych dostaje od lekarza POZ antybiotyk. Na chwilę ma 
spokój i sytuacja się powtarza. A wystarczy przyjść do gineko-
loga i zastosować nowoczesną miejscową terapię estrogenową 
z kwasem hialuronowym i witaminą C, która doskonale leczy 
te dolegliwości i nawet jeśli kobieta ma przeciwwskazania 
ogólne do stosowania terapii hormonalnej, to jej nie zaszkodzi.
Jesteśmy trochę wrogami samych siebie?
Niestety tak! Kobieta przychodzi do gabinetu i mówi: „Pani 
doktor, ale ja nie współżyję”. Pytam: „I co z tego?” Tak, jak 
nawilżamy twarz i szyję, tak samo musimy dbać o nawilżenie 
śluzówki pochwy. Nie tylko z powodu nietrzymania moczu, 
ale dlatego też, że bez tej dbałości będzie postępował proces 
obniżenia ścian pochwy czy wypadania macicy. Niestety, 
nie dysponujemy narzędziami, które są w stanie zmienić ten 
obrosły stereotypami tok myślenia. Również, a może przede 
wszystkim, edukacyjnymi. Mam jednak takie spostrzeże-
nie, dokonałam go kiedyś podczas spotkania, na którym 
omawiałam swój artykuł na temat orgazmu. Przyszły mnie 
wysłuchać panie, nomen omen 60+, z czego nie byłam począt-
kowo zadowolona. Jakież było moje zaskoczenie, kiedy po 
chwili zamieniły się w doskonałe słuchaczki i interlokutorki, 
które doskonale wiedziały, o czym mówię, bo to już przeszły 
i mogły się tą wiedzą dzielić ze swoimi córkami i wnucz-
kami. I tu właśnie upatruję największej nadziei edukacyjnej 
w tym zakresie. Bo jeśli powiemy 40-latce, że jeśli teraz ma 
kropelkowe nietrzymanie moczu, to po 60. roku życia może 
mieć już poważny problem z tym schorzeniem, to ona tego 
nie kupi. Ale jak powie jej to mama czy babcia, która takie 
doświadczenia ma – to do niej dotrze. I dlatego kobieta 60+, 
ukazując siebie w cyklu życia, ma niezwykle ważną rzecz 
do zrobienia! Jeśli nauczy tylko jedną młodą kobietę, co to 
jest miesiączka, nie tylko w sensie biologicznym, czym jest 
ciąża, jak zmienia się ciało po niej, powie, że w wyniku ciąży 
i porodu traci się nieodwołalnie 30 proc. włókien mięśniowych 
dna miednicy, to ta młoda osoba będzie wiedziała, że musi do 

tego porodu się odpowiednio przygotować. I ćwiczyć mięśnie 
dna miednicy, by ograniczyć straty do minimum, a po ciążach 
mieć już świadomość, jak radzić sobie z dnem miednicy, nie 
tylko w kontekście nietrzymania moczu, ale też współżycia. 
I kiedy pojawią się zmiany postmenopauzalne i późnopost-
menopauzalne będzie już doskonale wiedziała, jak sobie 
z nimi dać radę.
Na szczęście w tym obszarze już coś się zmienia.
Tak. Pojawiła się podspecjalizacja uroginekologia i pojawili 
się fizjoterapeuci uroginekologiczni. Niestety, zauważy-
łam, że środowisko fizjoterapeutów nie współpracuje ani 
z ginekologami, ani z urologami. Na ich stronie interne-
towej jest mnóstwo błędów merytorycznych dotyczących 
chociażby bolesnego współżycia, pochwicy, suchości pochwy 
czy wulwodynii. Smutne jest to, że nie ma u nas zespołów 
interdyscyplinarnych.
Jakie badania profilaktyczne o profilu ginekologicznym 
powinny wykonywać kobiety po menopauzie? Jak często?
Rok to jest optimum. I te wskazania, co do diagnostyki, nie 
zmieniają się, jeśli kobieta jest zdrowa, w ciągu całego życia. 
Rutynowe badania obejmują: dwuręczne badanie fizykalne, 
z założeniem wziernika z pobraniem wymazu do badania 
cytologicznego, USG ginekologiczne, palpacyjne badanie 
gruczołów piersiowych z badaniem ultrasonograficznym 
oraz mammografię. 
I te badania wystarczą, by wykryć niepokojące zmiany?
Cytologia zrobiona raz w roku jest wystarczająca do szybkiego 
wykrycia raka szyjki macicy. I nie musi być to ta najnowocze-
śniejsza, jednowarstwowa, może być ta zwyczajna, na którą 
wszystkie panie stać. Rak szyjki macicy potrzebuje 10-13 lat, 
żeby się rozwinąć. Nowotworem postmenopauzalnym jest 
także rak trzonu macicy, który również jest możliwy do 
wykrycia we wczesnym etapie, ale kobieta musi zrobić USG 
ginekologiczne. Tak naprawdę powinna zgłosić się na badanie 
trzonu macicy kilka miesięcy po ustaniu miesiączki, by lekarz 
mógł sprawdzić, czy w jamie macicy jest naprawdę pusto, czy 
nie ma przerostu endometrium, czy nie urosła śluzówka, 
czy nie pojawiły się niepokojące zmiany. Mamy jeszcze w tej 
galerii niestety raka jajnika, który jest najbardziej podstępny 
i najtrudniej wykrywalny. Okres postmenopauzalny łączy 
się często ze zwiększeniem tkanki tłuszczowej na brzuchu, 
udach i pośladkach. Kobiety często się denerwują, że im rośnie 
brzuch, ale ten zwiększony obwód może (choć nie musi) mieć 
związek z jajnikami. Jednym z pierwszych objawów raka 
jajnika jest wodobrzusze i powiększający się obwód brzucha 
właśnie. Po menopauzie warto zatem ten brzuch badać, robić 
badanie USG i oceniać stan jajników.
Co jeszcze może nas zaskoczyć w tym okresie?
Od kilkunastu lat w Stanach Zjednoczonych trwają badania 
nad przewlekłym wzwodem łechtaczki u kobiet starszych. 
Ta historia pojawia się też u kobiet młodych, ale u nich ma 
zupełnie inną przyczynę. Kobiety z tą przypadłością bardzo 
cierpią, bo choroba w zasadzie uniemożliwia im wszystko: 
stanie, siedzenie, normalne funkcjonowanie, a na dodatek 
wstydzą się o tym komukolwiek powiedzieć. To schorze-
nie, na które społeczną odpowiedzią w Polsce są najczęściej 
egzorcyzmy (!), dlatego obarczone jest wielkim tabu. Miałam 

4 POKOLENI A –  M A R ZEC 202 2

W Y W I A D



takie przypadki w swoim gabinecie – u jednej z moich pacjen-
tek, wdowy, tuż po śmierci męża pojawił się bolesny wzwód 
łechtaczki i tego bolesnego napięcia nie było można niczym 
rozładować. Badania na temat leczenia tej przypadłości są 
dopiero inicjowane, choć można to częściowo leczyć, stosując 
farmakologię. Jest to jednak problem z pogranicza seksuologii 
i ginekologii, a niekiedy psychiatrii i neurologii. 
Mamy jeszcze wulwodynię. Czy ta przypadłość też doty-
czy wieku postmenopauzalnego? Na czym dokładnie 
polega?
Wulwodynia dotyczy kobiet w każdym wieku. To schorzenie 
psychosomatyczne. Niestety, mamy w tej kwestii ogromny 
impas, wspomnę chociażby fakt, że WHO w najnowszej 
Międzynarodowej Klasyfikacji Chorób ICD-11 nie uwzględ-
niło rekomendacji Międzynarodowych Towarzystw Chorób 
Sromu i Wulwodynii z dwóch ostatnich lat. Mówi się o wulwo-
dynii właściwej, której przyczyny nie znamy, i o wulwodynii 
miejscowej, uogólnionej, której przyczyny są bardzo różne: 
choroby skóry, śluzówki, różnego rodzaju zakażenia czy 
infekcje, czyli to, co jesteśmy w stanie zdiagnozować jako 
odczyn. Jednak ta diagnostyka jest w powijakach, nie ma 
wciąż żadnego standardu, natomiast jest coraz więcej kobiet 
w każdym wieku, które cierpią na niezidentyfikowane, rozle-
głe bóle tych okolic pojawiające się podczas współżycia, bada-
nia ginekologicznego, jazdy na rowerze czy nawet noszenia 
obcisłych spodni. 
Jakie najczęstsze dolegliwości ginekologiczne dotykają 
kobiet w drugiej połowie życia? 
Przede wszystkim takie, które są efektem biologii i czynności 
rozrodczych, w których uczestniczyły, czyli: spadek poziomu 
estrogenu, spadek poziomu kolagenu, obniżenie przedniej 
i tylnej ściany pochwy, nietrzymanie moczu – (z bardzo 
wielu powodów, nie tylko wysiłkowe, ale też czynnościowe), 
pęcherz nadreaktywny itp. To są te dolegliwości. A z objawów 
najczęstsza jest suchość pochwy, która jest bardzo bagateli-
zowana. Powinnyśmy, jeżeli się tylko taka suchość pojawi, 
udać się jak najszybciej do lekarza i włączyć profilaktykę! Po 
to, by o siebie zadbać, by siebie w końcu zauważyć. 
Do czego taka suchość może doprowadzić?
Suchość pochwy może prowadzić do mikrouszkodzeń, które 
mogą powodować przewlekły stan zapalny, a tym samym – 
różne zakażenia.
Czy kobiety w wieku postmenopauzalnym powinny 
przyjmować hormony? Czy mogą one zapobiec zmianom, 
o których mówiła pani wcześniej?
Każda z nas jest inna i do każdego przypadku przepisywania 
terapii hormonalnej trzeba podejść indywidualnie. Kobieta 
60+ może być obarczona wieloma chorobami, które mogą być 
przeciwskazaniem do stosowania terapii hormonami. Mam 
tu na myśli terapię doustną czy przezskórną. Głównym celem 
HTM (Hormonalnej Terapii Menopauzy) jest poprawa jakości 
życia. Jeżeli kobieta jest aktywna zawodowo i te dolegliwości 
jej to życie utrudniają, to należy, przy spełnieniu warunków 
zdrowotnych, taką terapię jej zapisać. Natomiast jeśli chodzi 
o objawy ze strony pochwy i sromu, które to organy najbar-
dziej są narażone na niedobór estrogenu, to należy to leczyć 
miejscowo i do tego nie ma przeciwwskazań, takich jak przy 

stosowaniu ogólnoustrojowej terapii hormonalnej. Trzeba 
jednak pamiętać, że kobieta stosując HTM, czuje się lepiej, ma 
mniejsze dolegliwości ogólne, jak uderzenia gorąca, poty, ma 
lepszą koncentrację, ale pochwa w dalszym ciągu jest poza 
działaniem leku, bo hormony ogólnoustrojowe nie przeni-
kają do układu moczowo-płciowego. Tam często wystarcza 
terapia miejscowa. 
Czy powinnyśmy w tym okresie jakoś drastycznie zmody-
fikować naszą aktywność fizyczną?
W wieku postmenopauzalnym powinnyśmy postawić na 
ćwiczenia relaksacyjno-oddechowe i wzmacniające, typu 
brzuch-pośladki-uda, pilates, jogę, szczególnie ze wzmoc-
nieniem tzw. dolnego pierścienia, brzuszny tor oddychania, 
spacery z zaciskanymi pośladkami. W ćwiczeniach i w pracy 
nad miednicą chodzi o to, by skomunikować umysł z miednicą, 
nauczyć się miednicą oddychać. Kiedy oddychasz i obserwu-
jesz, to czujesz, co dzieje się w dole brzucha. Zalecam zatem 
uważność na własne ciało, mindfulness, relaks, wyciszenie, 
ćwiczenia oddechowe. Do tego zmiana stylu życia i odpo-
wiednia dieta.
Czy zmiany postmenopauzalne mogą znacząco wpłynąć 
na życie seksualne kobiety?
Wszystko, o czym mówiłyśmy, może mieć wpływ na życie 
seksualne. Nie wspomniałyśmy jeszcze o chorobach sromu, 
które też się nasilają w tym okresie, łącznie z rakiem sromu, 
liszajem twardzinowym czy bielactwem, a tym samym mają 
ogromy wpływ na współżycie. Seks w każdym wieku jest 
wyborem. Ale jeżeli nie uprawiamy seksu dlatego, że nam 
coś dolega, że nas boli, to trzeba się zbadać. 
Co z przeżywaniem orgazmu?
W ciągu całego życia to, czy kobieta doświadcza orgazmu 
czy nie, w 50 proc. zależy od niej samej. Jeżeli opanowane 
są wszystkie sytuacje zdrowotne, w tym te wymienione 
powyżej, kobieta ma dobrą samoocenę, kiedy doświadczanie 
bliskości i intymności jest dla niej więziotwórcze, jest sposo-
bem wzmocnienia więzi z partnerem, to nie widzę powodu, 
by nie doświadczała orgazmów. Mam pacjentki 80+, które 
czerpią niezmierną radość i satysfakcję z regularnego seksu 
z partnerem.
To bardzo optymistyczne, bo oznacza, że ta przyjemność 
jest nam dostępna do plus nieskończoności!
Bo to wszystko jest bardzo optymistyczne! O tym między 
innymi piszę w swoich książkach i mówię w podcastach, 
które prowadzę z siostrą – nazywamy się Siostry Gineko-
lożki – można nas znaleźć na platformie Spotify. 
Dr n. med. Beata Wróbel – praktykująca lekarka, 
ginekolożka, seksuolożka, filozofka. Autorka pracy naukowej 
w zakresie seksuologii ginekologicznej. Współautorka polskiej 
wersji Indeksu Funkcji Seksualnej Kobiety (IFSK – test, który 
każda kobieta może wykonać online, aby poddać ocenie 
własną seksualność). Inicjatorka cyklu konferencji naukowych 
pt. Indeks Funkcji Seksualnej Kobiety. Ukończyła również 
studia podyplomowe „Filozofia XX wieku” w Collegium 
Civitas. Laureatka nagrody II Międzynarodowego Kongresu 
Kobieta i Mężczyzna, przyznanej przez Polskie Towarzystwo 
Ginekologiczne za wkład w interdyscyplinarny rozwój 
nauki o seksualności. Autorka, dodanego do najnowszego 
wydania książki Sztuka kochania Michaliny Wisłockiej (2016 r.), 
rozdziału pt. Antykoncepcja w cyklu życia kobiety oraz wydanej 
w 2020 r. książki Sztuka kobiecości. 
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REINKARNACJA TO IDEA, 
WEDŁUG KTÓREJ „DUSZA PO 
ŚMIERCI CIAŁA MOŻE WCIELIĆ 
SIĘ W NOWY BYT FIZYCZNY”. 
TRUDNO ZAPRZECZYĆ, ŻE 
WARSZAWA MA DUSZĘ. MA 
DUSZĘ, I MA MATERIĘ, KTÓRA 
LEDWO PRZEŻYŁA KATAKLIZM 
WOJENNY, A PRZEDE WSZYSTKIM 
GEHENNĘ POWSTANIA, SENIORZY 
JAK NIKT INNY, WIEDZĄ NAJLEPIEJ, 
CO ZOSTAŁO Z TEGO PIĘKNEGO, 
ZWANEGO WENECJĄ PÓŁNOCY, 
MIASTA.

Trwająca od 1945 r. wysiłkiem 
całego kraju reanimacja przy-
wróciła stolicę do życia, a ponad 

80 proc. struktury zostało odbudo-
wane lub zbudowane na nowo. Z tym, 
co pozostało, słynne Biuro Odbudowy 
Stolicy i inni niezrównoważeni decy-
denci rozprawiali się często irracjonal-
nie. Dopiero utworzenie stanowiska 
stołecznego konserwatora zabyt-
ków spowolniło ten proces, a kilka-
naście dawnych, znamiennych dla 
miasta fragmentów przedwojennych 
budowli, doczekało rewitalizacji. Tym 
samym dusze niektórych przedwojen-
nych budowli zaczęły być przyoble-
kane w nowe ciała. To troszkę bajkowe 
zjawisko rozwija się w Warszawie 
coraz potężniej, choć trzeba przy-
znać, że pierwsza była Łódź, ze swoim 
centrum handlowo-usługowo-roz-
rywkowym Manufaktura, otwartym 
17 maja 2006 r.

TEKST:
WŁODZIMIERZ ZDUNOWSKI

Fot. Marcin Czechowicz

Fot. Marcin Czechowicz

Fot. Marcin Czechowicz

Fot. Julia Markiewicz

Historia Norblina
Postanowiłem poważniej zająć się tą 
formułą, która w Warszawie jest już 
dość popularna. Zaczniemy więc od 
Fabryki Norblina i to nie dlatego, że 
mieszkam blisko i najlepiej pamiętam 
tę „ruinę” – tak charakterystyczną dla 
wielu podobnych pozostałości wojny 
przy ul. Żelaznej, ale chociażby dlatego, 
że od 17 stycznia 1984 r. w jednym 
z wyremontowanych pomieszczeń 
Fabryki gościł Teatr Scena Prezentacje, 
do którego uwielbiałem chodzić. 
Którejś styczniowej soboty poszli-
śmy z małżonką na spacer i trafiliśmy 
do tchniętej nowym życiem Fabryki 
Norblina. Wieczorna wizyta zrobiła 
na nas fantastyczne wrażenie. To miej-
sce przytulne, świetnie zaaranżowane 
i przyjazne ludziom w każdym wieku.

Obecna Fabryka Norblina została 
pomyślana jako wielofunkcyjny 
i otwarty na miasto kompleks 

FABRYKA  
NORBLINA

R E I N K A R N A C J E  W A R S Z A W S K I E 
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Fot. Marcin Czechowicz

z różnorodną ofertą. To zabytek 
i symbol warszawskiego przemysłu, 
którego historia sięga połowy XVIII 
wieku, kiedy to teren przy ul. Żelaznej 
nie był jeszcze fabryką, lecz podmiej-
ską rezydencją Franciszka Ryxa – 
kamerdynera ostatniego króla Polski 
Stanisława Augusta. Wkrótce jednak 
teren ten, wraz z innymi okolicznymi 
nieruchomościami, przekształcił się 
w prężne przedmieście przemysłowe 
Warszawy. Fabryka najbardziej znana 
była z produktów platerowanych, 
których okres świetności przypadł 
na koniec XIX wieku, jednak najwięk-
szą skalę działania zakłady osiągnęły 
nieco później, wytwarzając półpro-
dukty metalowe na masową skalę. 
Niestety, działania wojenne i kryzysy 
doprowadziły do stopniowej degrada-
cji obiektu, przedłużania produkcji na 
coraz bardziej przestarzałym sprzęcie 
i ostatecznie jego zamknięcia w 1981 r.

Nie tylko platernictwo
W 2008 r. postanowiono kupić pofa-
bryczne zakłady i przywrócić je miastu 
z nowymi funkcjami. Prace projek-
towe, budowlane i konserwatorskie 
trwały kilkanaście lat. Rewitalizację 
zakończono w listopadzie 2021 r. 
Przywrócony do życia pofabryczny 
kompleks jest dostępny i otwarty 
na każdego. Ciekawą atrakcją dla 
seniorów może być Muzeum Fabryki 
Norblina, które upamiętnia histo-
rię tego miejsca. Z pewnością wielu 
warszawskich seniorów kojarzy lub 
ma w domu słynne platery produko-
wane w zakładach Norblin, Bracia Buch 
i T. Werner. Prezentowana na stałej 
wystawie historia sięga 240 lat wstecz 
i nie sposób opowiedzieć ją za jednym 
razem. Dostępne są cztery ścieżki 
zwiedzania: Budynki i Architektura, 
Maszyny i Urządzenia, Ludzie oraz 
Wyroby. Piąta ścieżka łączy elementy 
czterech głównych. Zwiedzający 
rozpoczynają podróż przez dzieje tego 
terenu od XVIII w., kiedy był on jeszcze 
własnością Franciszka Ryxa, poprzez 
lata świetności zakładu Norblin, Bracia 
Buch i T. Werner, aż do powojennej 
działalności jako Walcownia Metali 
„Warszawa”. Muzeum pokazuje także 
losy tego miejsca po 1982 r., kiedy 
zakończona została fabryczna produk-
cja. Zwiedzający mogą poznać dzieje 
rodzin Wernerów i Norblinów, a także 
sylwetki znaczących historycznie dla 
fabryki postaci – m.in. Franciszka Ryxa, 

czy Julii Keilowej – wybitnej projek-
tantki międzywojennej, która tworzyła 
dla najważniejszych polskich zakła-
dów platerniczych, w tym dla Fabryki 
Norblina. Muzeum Fabryki Norblina 
zwiedzać, najlepiej w środę, sobotę 
lub niedzielę, kiedy to po komplek-
sie oprowadzają przewodnicy prze-
brani w stroje z epoki i odgrywający 
role Ludwika Norblina i jego siostry, 
Albertyny Werner. Bilety zarezerwo-
wać można w kasie muzeum, która 
znajduje się kawiarni Triki Tashka na 
parterze budynku Plater. 

Senioralne środy 
w KinoGram i atrakcje 
BioBazaru
W kompleksie znajduje się jedyne 
w swoim stylu butikowe kino – 
KinoGram, na które składa się siedem 
kameralnych sal mieszczących łącz-
nie 525 osób. Z myślą o osobach star-
szych kino uruchomiło ofertę „środy 
dla seniorów” z biletami w specjalnej 
cenie 25 zł. KinoGram jest również 
siedzibą Gildii Polskich Reżyserów, 
która merytorycznie wspiera jego dzia-
łalność. Zobaczymy tu zatem znanych 
reżyserów i twórców kina w czasie 
pracy lub spotkań z widzami. Jedną 
z sal zdobi oryginalna statuetka Oscara 
udostępnioną przez kompozytora Jana 
A.P. Kaczmarka. 

Po latach do pofabrycznych wnętrz 
powrócił BioBazar – pierwszy w Polsce 
targ z certyfikowanymi ekologicz-
nymi produktami. Pojawią się tu też 

wywodząca się z Podlasia Pijalnia 
Ziół i sklep Dary Natury. W Pijalni 
Ziół będzie można napić się specjal-
nie skomponowanych zdrowych napa-
rów, a ponadto spróbować nowych 
smaków np. zupy z pokrzyw, lemo-
niady z dzikich ziół, kawy żołędzio-
wej, a także wielu innych tradycyjnych 
podlaskich specjałów.

Wkrótce można będzie też zwiedzać 
pierwszą w Polsce w pełni cyfrową 
galerię sztuki ART BOX Experience, 
która zainauguruje działalność 
wystawą Retro Warszawa – będzie 
można obejrzeć na niej zdjęcia przed-
stawiające Warszawę sprzed 100 lat. 
Ekspozycja przygotowana została 
z wykorzystaniem archiwalnych 
filmów i fotografii, dobranych staran-
nie przez varsavianistów i muzeal-
ników. Materiały te poddane zostały 
procesom rekonstrukcji i koloryzacji 
przy użyciu najnowszych technologii 
i sztucznej inteligencji.

Spacerem po fabryce
W Fabryce Norblina na każdym kroku 
spotykamy elementy nawiązujące 
do historii miejsca. To nie akcenty, 
ale serce i tożsamość kompleksu. To 
przede wszystkim 10 zabytkowych, 
zrewitalizowanych fabrycznych hal 
oraz pełny ciąg technologiczny dawnej 
Walcowni Metali „Warszawa” – czyli 
blisko 50 maszyn i urządzeń, które 
zostały zachowane i pieczołowi-
cie odrestaurowane. W przestrzeni 
Fabryki Norblina zobaczyć można 
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Fot. Julia Markiewicz Wszystkie zdjęcia pochodzą z zasobów Capital Park S.A.

także historyczne wózki, które dawniej sunęły po zacho-
wanych tu szynach. Obecnie zyskały nowe życie m.in. jako 
ławki oraz podstawy do gablot z platerami. W zrewitalizo-
waną pofabryczną przestrzeń wpisały się też historyczne 
drzwi dawnych zakładów, które posłużyły studentom 
i absolwentom warszawskiej Akademii Sztuk Pięknych 
do stworzenia unikatowej instalacji artystycznej. Fabrykę 
Norblina zdobią ponadto trzy dzieła wybitnych polskich 
artystów. Na zewnętrznej ścianie historycznej zabu-
dowy (u zbiegu ulic Żelaznej oraz Prostej) na 90 mkw. 
powierzchni wykonany został mural na podstawie obrazu 
Edwarda Dwurnika z 2009 r. pt. „Zakłady Norblina”. 
Dwa pozostałe dzieła malarskie znajdują się wewnątrz 
kompleksu. Obraz Poli Dwurnik stanowi artystyczne 
zaproszenie do Muzeum Fabryki Norblina, natomiast 
mural Tytusa Brzozowskiego, nawiązujący do otwartego 
na miasto kompleksu, pojawił się na ścianie przy głów-
nym wyjściu z parkingu. 

Norblin zaprasza seniorów
Wielokrotnie słyszałem od moich przyjaciół seniorów, 
że takie miejsca to nie dla nich, że to punkty rozrywki 
dla młodzieży. Że tamtejsze atrakcje są zbyt nowocze-
sne, a przede wszystkim zbyt drogie. Moim zdaniem 
jednak największym problemem mojego pokolenia jest 
wola wyjścia z domu. Odwiedzenie Fabryki Norblina 
i nawet dość długi tam pobyt może nie wymagać żadnych 
kosztów, trzeba tam tylko dotrzeć. Dojazd do rogu 
Żelaznej i Prostej jest łatwy: tramwaj, metro, autobus  
i jesteśmy na miejscu (autem nie polecam, bo parking 
dość drogi). Potem nawet kilka godzin „włóczenia się” po 
tym wyjątkowo urokliwym miejscu. W Warszawie żyje 
aż pół miliona seniorów, nie może być tak, że dla nas 
zostaje jedynie ławeczka w parku. Pokazana przeze mnie 
propozycja i kolejne, które przygotowuję, to tylko część 
warszawskich, nie do końca odkrytych, przyjemności. 
Ruszmy się więc sprzed telewizora (tam naprawdę nie ma 
nic mądrego ani ciekawego) i penetrujmy Warszawę. W ten 
sposób mamy również ogromną szansę, aby wymusić na 
stołecznych inwestorach zadbanie o potrzeby starszych 
warszawiaków. 
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Biblioteka Publiczna
We wszystkich filiach oferowane są liczne zajęcia 
i usługi dla seniorów:
•	 Dyskusyjny klub książki – raz w miesiącu 

w różnych placówkach.
•	 Prelekcje podróżnicze – raz w miesiącu,  

ul. M. Bielskiego 3.
•	 Wolskie adresy literatów spotkania historyczno-

biograficzno-literackie, 
ul. Wolska 75 – raz w miesiącu.

•	 Przy Wypożyczalni dla Dorosłych i Młodzieży nr 
80 mieszczącej się przy ul. Redutowej 48 działa 
Punkt Cyfrowego Wsparcia, realizowany przez 
Stowarzyszenie Kreatywni 50+, w którym doradcy 
udzielają seniorom bezpłatnych konsultacji 
w zakresie obsługi komputera, internetu, 
smartfonu, tabletu, aparatu i innych urządzeń 
cyfrowych. 
Spotkania: wtorki w godz. 9:00-12:00 
(stacjonarnie) i online w czwartki w godz.  
16:00-19:00. Obowiązują zapisy: tel. 733 749 714.

•	 „Książka na telefon” – usługa, w ramach której 
seniorzy mogą zamówić książki dostarczane do 
domu.

•	 W Wypożyczalni dla Dorosłych i Młodzieży nr 14 
„Fantasmagoria” przy ul. Młynarskiej 35a działa 
amatorski międzypokoleniowy teatr „Przez 
godzinkę”, w którym większość zespołu stanowią 
seniorzy.

•	 „Planszówki w Bibliotece” – piątkowe gry „bez 
prądu” w bibliotecznej Strefie Gier. Zajęcia dla 
dzieci i dorosłych (od 2 do 105 lat) – Biblioteka dla 
Dzieci i Młodzieży nr 13, ul. Staszica 5a

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

Wszystkie informacje dostępne na stronie:  
www.bpwola.waw.pl

Ośrodek Pomocy Społecznej dzielnicy 
Wola

OPS zapewnia pomoc w formie wsparcia 
psychologicznego, w formie usług opiekuńczych 
oraz wsparcie wolontariuszy w ramach programu 
„Zaloguj i pomagaj”.

Ośrodek oferuje zajęcia edukacyjne, rekreacyjne, 
integracyjne realizowane w ramach programu 
„Aktywny Senior” (nauka języka angielskiego 
dla początkujących na poziomie podstawowym 
+ (A1), spotkania przyrodnicze – w formie 
wykładów i spacerów, trening pamięci, wolskie 
spotkania z historią – stacjonarnie lub online). 
W ramach programu „Aktywny Senior” raz w roku 
organizowany jest konkurs dla wolskich seniorów. 
Dodatkowo organizowane są zajęcia klubowe: 
Klub „Kłębuszek”, Plastyczny, Podróżnika i Gier.
W ramach pobytu dziennego odbywają się m.in. 
zajęcia usprawniające, warsztaty twórcze, treningi 
i ćwiczenia pamięci, zajęcia muzyczne, zajęcia 
relaksacyjne, zajęcia przyrodnicze. W ośrodku 
można skorzystać z Punktu Informacyjnego dla 
Seniorów oraz działa wolontariat dla seniorów 
potrzebujących pomocy w wyprowadzaniu psa. 
W zakresie przeciwdziałania przemocy w rodzinie, 
poprzez udział w programie „Starszy Pan, Starsza 
Pani”, uruchomiono konsultacje psychologa 
i/lub specjalistów pracujących w obszarze 
przeciwdziałania przemocy w rodzinie – 
poradnictwo indywidualne i interwencje, grupę 
wsparcia dla seniorów doznających przemocy, 
oraz usługę wspierająca w środowisku – „Asystent 
osoby starszej doświadczającej przemocy”. 
Można także skorzystać z pomocy finansowej 
(zasiłki celowe, zasiłki okresowe, zasiłek stały, zasiłki 
celowe specjalne m.in.: na opłaty mieszkaniowe, 
w tym Warszawski Program Osłonowy). Ośrodek 
oferuje także dowożenie obiadów do domu.

Dane teleadresowe: ul. Zawiszy 5 
tel. 22 631 26 90, 
fax: 22 631 22 34
www.ops-wola.waw.pl/opswola
e-mail: ows@ops-wola.waw.pl 

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny 
Ośrodek prowadzi działalność skierowaną 
do wszystkich mieszkańców Warszawy, 
a w szczególności do osób uzależnionych od 
alkoholu i innych środków odurzających oraz 
członków ich rodzin, osób doświadczających 
przemocy w rodzinie i stosujących przemoc, jak 
również osób znajdujących się w innych sytuacjach 
kryzysowych. Na rzecz seniorów realizowany jest 
program „Warszawa Wspiera”. Wolontariusze 
w ramach  programu  świadczą pomoc na rzecz 
seniorów, którzy w obawie przed zakażeniem 
COVID pozostają w domach i unikają kontaktów 
społecznych. 
Dzwoniąc na infolinię programu „Warszawa 
Wspiera”: 22 443 66 44,  seniorzy mogą uzyskać 
pomoc w dotarciu na szczepienie przeciwko 
COVID.  Transport organizowany jest przy 
pomocy Straży Pożarnej – należy umawiać się 
z 3-dniowym wyprzedzeniem.

Wola dla 
seniorów

WOLA REALIZUJE LICZNE PROJEKTY DLA 
SENIORÓW W WIELU PLACÓWKACH: KULTU-

RALNE, FIZYCZNE, SŁUŻĄCE UTRZYMANIU 
ZDROWIA I AKTYWNOŚCI, ZAPEWNIAJĄCE 

WYPOCZYNEK, DOBRĄ ZABAWĘ I REKREACJĘ.

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


Dane teleadresowe:
ul. Żelazna 99
tel. 22 443 57 60
e-mail: pik.wola@um.warszawa.pl

Jadłodzielnia
Miejsce prowadzone przez Spółdzielnię Socjalną 
Wola, finansowane ze środków m.st. Warszawy, 
w którym można podzielić się posiłkiem: przynieść 
i przekazać jedzenie dla potrzebujących, wesprzeć 
samotnych, osoby, których sytuacja materialna, 
życiowa uległa pogorszeniu.

Dane teleadresowe: 
ul. Smocza 3 
tel. 22 273 03 92, 502 811 057
e-mail: wola@spoldzielniawola.pl

Miejsce Aktywności Lokalnej
MAL realizuje projekty online na platformach 
internetowych. Działają inicjatywy min.: „Zakupy 
dla Seniora”, „Aktywny Senior”, „Pomoc Sąsiedzka”. 
Pracownicy są w kontakcie telefonicznym oraz 
mailowym z mieszkańcami. Na bieżąco wspierają 
w wyjściu z psem, robieniu zakupów osobom 
z grupy ryzyka, starszym, samotnym, narażonym na 
rozwinięcie ciężkiej postaci koronawirusa.   

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

PCK Seniorom (od dnia 1 marca 2022 r.)
Realizuje projekt, którego celem jest wsparcie 
seniorów przez wolontariuszy w zaspokojeniu ich 
uzasadnionych potrzeb życiowych, podniesienie 
jakości ich życia w różnych wymiarach (robienie 
codziennych zakupów, dotarcie do lekarza, 
załatwienie spraw urzędowych, wykonywanie 
drobnych napraw domowych, wyprowadzanie 
„pupila”, ale także umilenie wolnego czasu poprzez 
wspólne spacery, czytanie książek, obsługa 
komputera, towarzyszenie w wyjściach do kina czy 
teatru, spotkaniach z innymi ludźmi itp. Projekt 
będzie obejmował: osoby starsze w wieku 60+ oraz 
mieszkańców dzielnicy Wola. 

Ośrodek Sportu i Rekreacji dzielnicy 
Wola

Oferta
•	 Aqua fitness – pływalnia Foka, pływalnia Delfin, 

pływalnia Nowa Fala;
•	 Gimnastyka usprawniająca – Hala Reduta 

(obowiązują zapisy miesięczne, koszt 
jednorazowych zajęć dla seniora wynosi 5 zł);

•	 Zajęcia z nordic walking i boule w parkach.
Dane teleadresowe:
ul. Esperanto 5
tel. 22 636 70 45 
e-mail: sekretariat@osirwola.pl

Wolskie Centrum Kultury
Oferta obejmuje zajęcia dedykowane seniorom 
i międzypokoleniowe: taniec hawajski, taniec 
w kręgu, „Zachowaj twarz” – masaż i gimnastyka 
twarzy, pilates, Klub Miłośników Fotografii, brydż, 
„Rozmowy o przemijaniu”, „A w środę zrób ozdobę 
– warsztaty rękodzielnicze”, wystawy, spotkania 
grup i związków kombatanckich, wydarzenia 
o charakterze zero i less waste odbywające 
się we Współdzielniku, wydarzenia sąsiedzkie 
organizowane wspólnie z mieszkańcami, program 
wyjazdów zagranicznych Erasmus + dla dorosłych 
uczestników sekcji WCK, batik, zespół „Pogodna 
Jesień”, Pracownia Rękodzieła „Pasjonata”, Zespół 
„Kurdes”, hatha joga i relaksacja, joga, rysunek 
początkiem malarstwa, rysunek i malarstwo dla 
dorosłych, pracownia portretu, rysunek i malarstwo 
dla dorosłych, tai chi dla zaawansowanych, 
spotkania w ramach UTW Bemowa i Woli, spotkania 
ZNP Koło Emerytów, wykłady dla seniorów 
w ramach Klubu Przyjaciół „Życia”, wykłady dla 
seniorów w ramach Stowarzyszenia „Żonkile”, 
wykłady Społecznego Uniwersytetu Historii Woli. 
Harmonogram zajęć 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

Z B L I Ż E N I E  N A  D Z I E L N I C E

CYKL BEZPŁATNYCH 
WARSZTATÓW 
BEZPIECZEŃSTWO 
ZDROWOTNE  
SENIORÓW

We wszystkich placówkach  
Wolskiego Centrum Kultury  
obowiązują zasady związane  
z pandemią Covid-19. Organiza-
tor zapewnia maseczki ochronne  
i płyn do dezynfekcji rąk.

Spotkania  
odbywają się 

przy Działdowskiej 6.

ZAPISY: mailowo:  
aleksandra@kielan.eu  

proszę wpisać warsztaty)
telefonicznie:  
666-238-786

Harmonogram wykładów w Wydarzeniach, strona 18.
10 POKOLENI A –  M A R ZEC 202 2

mailto:pik.wola%40um.warszawa.pl?subject=
mailto:wola%40spoldzielniawola.pl?subject=
https://www.google.com/search?q=MaL+ul+Piaskowa&oq=MaL+ul+Piaskowa&aqs=chrome..69i57j33i160.6652j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8
mailto:sekretariat%40osirwola.pl?subject=
http://www.wck-wola.pl
mailto:sekretariat%40wck-wola.pl?subject=


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

11

RADA M.ST. WARSZAWY PRZYJĘŁA UCHWAŁĘ 
W SPRAWIE PRZYZNANIA W 2022 R. DOTACJI 
NA REALIZACJĘ PROGRAMU PROMOCJI 
ZDROWIA AKTYWNY SENIOR. SKIEROWANY 
JEST DO WARSZAWIAKÓW POWYŻEJ 60. ROKU 
ŻYCIA. WYSTARCZY ZGŁOSIĆ SIĘ, PODPISAĆ 
ZGODĘ NA UCZESTNICTWO ORAZ OŚWIADCZENIE 
O BRAKU PRZECIWWSKAZAŃ DO WYKONYWANIA 
ĆWICZEŃ. PROGRAM AKTYWNY SENIOR MA 
NA CELU ZACHOWANIE I POPRAWĘ OGÓLNEJ 
SPRAWNOŚCI ORAZ JAKOŚCI ŻYCIA SENIORÓW 
I SENIOREK – MIESZKAŃCÓW M.ST. WARSZAWY.

W drugiej połowie roku 2018 r. przeprowadzono pilotaż 
programu „Aktywny Senior”, był on skierowany do osób 
powyżej 65. roku życia. W pilotażu wzięło udział 1418 osób. 
W 2019 r. podjęto decyzję o realizacji programu dla osób 
powyżej 60. roku życia. W związku z tym uczestniczyło 
w nim więcej osób – 2768. Wprowadzono także możli-
wość prowadzenia ćwiczeń w formie nordic walking 
oraz w basenie.
W 2020 r. w projekcie wzięło udział 2082 seniorów 
i seniorek, a w roku 2021 – 2886.
Tegoroczna edycja skierowana jest do 3794 osób.
Program jest realizowany w trzech etapach:
I etap:
	 1) zakup niezbędnego sprzętu; 
	 2) �przygotowanie materiałów edukacyjnych, informacyj-

nych (ulotki, broszury, plakaty, ogłoszenia, artykuły);
	 3) �przygotowanie dokumentacji zgodnie z zapisami 

umowy zawartej z realizatorem;
	 4) �przeprowadzenie kampanii informacyjnej.

II etap:
	 1) �uzyskanie pisemnej zgody odbiorcy na udział 

w programie oraz oświadczenia  
o braku przeciwwskazań do wykonywania ćwiczeń 
ogólnousprawniających; 

	 2) �ćwiczenia będą prowadzone 2 razy w tygodniu przez 
45 min w grupach przynajmniej 6-osobowych (cykl 
16 spotkań dla jednej grupy: pierwsze spotkanie to 
wykład, 15 kolejnych spotkań to ćwiczenia);

	 3) �ćwiczenia będą dostosowane do indywidualnych 
potrzeb i możliwości uczestników programu, dobór 
grup i ćwiczeń prowadzić będzie realizator programu;

	 4) �ćwiczenia będą prowadzone z wykorzystaniem drob-
nego sprzętu o sprawdzonych parametrach, np.: 
materacy, mat gimnastycznych, piłek, krzeseł wyko-
rzystywanych do ćwiczeń, lasek gimnastycznych, 
taśm gumowych itp. (ćwiczenia mogą być prowa-
dzone także w formie nordic walking oraz w basenie);

	 5) �przekazanie wiedzy nt. prawidłowych ćwiczeń 
usprawniających, które seniorzy i seniorki będą mogli 
również wykonać w domu. 

III etap:
	 1) �przygotowanie oraz dystrybucja materiałów eduka-

cyjnych dla odbiorców programu (ulotki, broszury);
	 2) �przeprowadzenie wykładu dla nt. zagrożeń 

wynikających z niskiej aktywności fizycznej, w tym 
związanych z chorobami układu kostno-stawowego 
oraz nt. zachowań prozdrowotnych, m.in. znaczenia 
picia wody;

	 3) przeprowadzenie ankiety.
Program promocji zdrowia Aktywny Senior realizuje 
12 podmiotów leczniczych, dla których m.st. Warszawa 
jest podmiotem tworzącym oraz 3 spółki, których 
jedynym udziałowcem jest m.st. Warszawa. 

Źródło:  zdrowie.um.warszawa.pl/aktywny-senior

AKTYWNY SENIOR 2022

Placówki realizujące program Aktywny Senior:
SZPZLO Warszawa Bemowo-Włochy ul. Wrocławska 19 22 167 27 80

ul. 1 Sierpnia 36a 22 224 15 07
SZPZLO Warszawa-Mokotów ul. Soczi 1 22 642 69 33 wew.229 

ul. Chełmska 13/17 22 642 69 33 wew.229 
ul. Jadźwingów 9 22 843 62 60

SZPZLO Warszawa-Ochota ul. Szczęśliwicka 36 22 822 32 21
ul. 1 Maja 13 22 662 68 36

SZPZLO Warszawa Praga Południe ul. Saska 61 22 617 30 05
ul. Abrahama 16 22 673 39 92

SZPZLO Warszawa Praga-Północ ul. Jagiellońska 34 22 619 65 98, 22 619 42 31 centrala wew. 1131
ul. Dąbrowszczaków 5a 22 619 34 81 wew. 2121

SZPZLO Warszawa-Rembertów ul. Zwaiszaków 23 22 515 44 17
SZPZLO Warszawa-Targówek Kompleks Basenów Rehabilitacyjnych  

ul. Balkonowa 2 22 518 26 66, 22 519 33 08
ul. Milenijna 2 22 518 26 66, 22 519 33 08

SPZOZ Warszawa-Ursynów ul. Na Uboczu 5 22 649 65 05 wew. 143
ul. Romera 4 22 641 49 12

SZPZLO Warszawa-Wawer ul. J. Strusia 4/8 22 590 09 68
ul. Patriotów 46/48 22 590 09 68

SPZOZ Warszawa Wola-Śródmieście ul. Leszno 17 22 299 10 06 wew. 3
SPZZLO Warszawa-Żoliborz ul. Elbląska 35 532 725 429 w godz. 12:00-15:00

ul. Szajnochy 8 532 725 429 w godz. 12:00-15:00
Szpital Bielański im. ks. Jerzego Popiełuszki 
SPZOZ

Zakład Fizykoterapii i Rehabilitacji  
sala nr 9, (we wtorki i czwartki) 
ul. Cegłowska 80 508 858 043 w godz. 12:00-16:00

Szpital Grochowski im. dr med. Rafała 
Masztaka sp. z o.o.

ul. Grenadierów 51/59 539 991 219

Szpital Praski pw. Przemienienia Pańskiego  
sp. z o.o.

Al. Solidarności 67 22 150 14 09 
senior@szpitalpraski.pl

Szpital SOLEC sp. z o.o. Specjalistyczna Przychodnia Przyszpitalna 
SPZOZ Solec, Warszawa ul. Solec 99

22 690 06 25

http://zdrowie.um.warszawa.pl/aktywny-senior
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TEKST: MAŁGORZATA ŻUBER-ZIELICZ 
PRZEWODNICZĄCA WARSZAWSKIEJ RADY SENIORÓW

Wieści z WRS 
è�3 lutego 2022 przewodnicząca 

WRS Małgorzata Żuber-
Zielicz i wiceprzewodniczący 
WRS Wojciech Kożuchowski 
uczestniczyli w posiedzeniu 
zespołu powołanego z inicjatywy 
Piotra Kandyby, przewodniczącego 
Komisji Polityki Społecznej 
i Prorodzinnej Sejmiku 
Mazowieckiego. Posiedzenie 
dotyczyło przygotowania 
rekomendacji do projektu 
uchwały Sejmiku Województwa 
Mazowieckiego w sprawie 
wsparcia finansowego gminnych 
rad seniorów na Mazowszu. 
Dziękujemy wszystkim 
dzielnicowym radom za przesłane 
uwagi i aktywną merytoryczną 
współpracę.

è�Na kanale YouTube dostępne 
są nagrania dotyczące polityki 
senioralnej „Głos mieszkańców 
Warszawy w sprawach seniorów”. 
Na filmach utrwalono materiały, 
które są przygotowaniem do 
dyskusji podczas V seminarium 
WRS, powstały w okresie listopad-
grudzień 2021 r. Opracowano 
i utrwalono krótkie wystąpienia 
przedstawicieli dzielnicowych 
rad seniorów, organizacji 
pozarządowych specjalizujących 
się w pracy na rzecz osób 
starszych, wybranych instytucji 
kultury, klubów seniora. Dotyczyły 
one zakresu potrzeb, postulatów 
i stanowisk na temat strategii 
senioralnej dla m.st. Warszawy. 
Są wśród nich także wystąpienia 
eksperckie zawierające stanowiska 
w kluczowych aspektach 
metropolitalnej polityki senioralnej 
dla m.st. Warszawy. 

è�7 lutego prezydium WRS 
spotkało się z panią Marleną 
Muszyńska, dyrektorką Biura 

Pomocy i Projektów Społecznych, 
aby omówić projekt planu pracy 
oraz omówić obszary wsparcia 
i współpracy.

è�9 lutego przedstawiciele WRS 
uczestniczyli w warsztatach 
eksperckich dotyczących 
opracowywanej polityki senioralnej. 
Szukaliśmy wspólnie odpowiedzi 
na pytania postawione przez panią 
profesor Barbarę Szatur-Jaworską 
– ekspertkę pracującą nad polityką 
senioralną: Co przemawia za 
wprowadzeniem polityki? Jak polityka 
senioralna może się przyczynić do 
kształtowania pozostałych polityk 
i miejskich programów?  
Jak zdefiniować politykę senioralną 
i kto ją realizuje?

�Kolejne spotkania warsztatowe 
przed nami. Piszcie do nas. 
Już w następnym numerze 
opublikujemy głosy czytelników 
„Pokoleń” w sprawie polityki 
senioralnej. Pierwsze listy już 
dotarły do nas drogą mailową. 
Każdy głos jest dla nas ważny. 
Czekamy na Wasze wieści z dzielnic 
i listy do nas (zobacz: informacja 
w „Pokoleniach” nr 1/2022 i na 
naszej stronie wrs.waw.pl).
è�Zespół prawny Warszawskiej 

Rady Seniorów przygotowuje 
rekomendacje do zmian 
w statucie WRS i innych naszych 
dokumentach. 

è�17 lutego kolejne spotkanie 
w ramach „Punkt WIEDZY” tym 
razem w dzielnicy Praga Południe 
(relacja w następnym numerze).

è�Prezydium WRS spotkało się 
z panem Łukaszem Salwarowskim, 
prezesem Stowarzyszenia MANKO, 
aby omówić zakres współpracy 
i wymiany dobrych praktyk.

è�23 lutego odbyło się drugie w tym 
roku posiedzenie plenarne WRS. 
Przyjęliśmy plan pracy na 2022 r.

è�Kontynuujemy starania o stałą 
siedzibę WRS w budynku PKiN. 
Chcielibyśmy uruchomić 
internetowe radio seniorów 
warszawskich. Co Wy na to?

è�Nasi seniorzy aktywnie uczestniczyli 
w Orkiestrze Świątecznej Pomocy – 
relacja zdjęciowa poniżej. Gratulacje 
i podziękowania dla wszystkich 
wolontariuszy! Za rok znów 
będziemy grać razem! 

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

po wcześniejszym uzgodnieniu terminu.

Warsztaty nt. polityki senioralnej 

Fot. Archiwum prywatne Danieli Fidury

W A R S Z A W S K A  R A D A  S I E N I O R Ó W
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SENIOROM W POLSCE PRZYSŁUGUJĄ 
RÓŻNE ULGI, DODATKI, ZASIŁKI 
I TYM PODOBNE ŚWIADCZENIA CZY 
ROZWIĄZANIA. NIEKTÓRE Z NICH 
FUNKCJONUJĄ OD KILKU LAT, INNE 
WESZŁY W ŻYCIE Z POCZĄTKIEM TEGO 
ROKU W RAMACH POLSKIEGO ŁADU.
SKRÓTOWY PRZEGLĄD TYCH 
NAJWAŻNIEJSZYCH ŚWIADCZEŃ 
PREZENTUJEMY PONIŻEJ. 
W NASTĘPNYCH WYDANIACH 
,,POKOLEŃ’’ POSTARAMY SIĘ WRÓCIĆ 
DO TEMATU I PRZYNAJMNIEJ 
NIEKTÓRE Z NICH OPISAĆ BARDZIEJ 
SZCZEGÓŁOWO.

TEKST:
HALINA MOLKA

Emerytura bez podatku
Z dniem 1 stycznia 2022 r. podniesiona została 
kwota wolna od podatku do 30 tys. zł. Oznacza 
to, że emerytury i renty nie przekraczające brutto 
2500 zł miesięcznie, a więc 30 tys. rocznie, zwol-
nione są z opodatkowania (w przypadku małżeństw 
rozliczających się wspólnie będzie to kwota do 
60 tys. zł). Seniorzy otrzymujący wyższe świadczenia 
zapłacą podatek tylko od kwoty przekraczającej tę 
zwolnioną od podatku.

PIT-0 dla seniora
Mogą z niego korzystać kobiety w wieku 60+ 
i mężczyźni w wieku 65+, który mimo posiada-
nia prawa do emerytury zrezygnują z jej pobiera-
nia i będą dalej pracować zawodowo – na etacie, 
na umowę zlecenie zawartą z firmą, lub gdy będą 
prowadzić pozarolniczą działalność gospodarczą. 
Takim osobom przysługiwać będzie zwolnienie od 
podatków do kwoty 115 528 zł (ulga w wysokości 
85 528 zł i 30 tys. zł zwolnione z podatku).

Trzynasta emerytura
Aktualnie ma to być 1300,92 zł brutto. Trzynastki 
zostaną wypłacone seniorom w kwietniu. Natomiast 
na konta tych, którzy pobierają świadczenia i zasiłki 
przedemerytalne, trzynasta emerytura wpłynie 
w maju. Świadczenie to jest wypłacane upraw-
nionym bez składania wniosku i niezależnie 
od wysokości ich podstawowego świadczenia. 
Należy się tym, którzy w dniu wypłacania świad-
czenia są uprawnieni do pobierania emerytury, 
renty, świadczenia i zasiłku przedemerytalnego 
czy rodzicielskiego świadczenia uzupełniającego 

Nie tylko 
trzynastka 
i zerowy PIT
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(czyli tzw. emerytury matczynej – dla kobiet, które 
wychowały co najmniej czwórkę dzieci). Nie otrzy-
mają jej jedynie osoby, które na dzień 31 marca 
będą miały zawieszoną emeryturę.

Waloryzacja emerytur
W marcu seniorzy mogą liczyć na większe przelewy 
emerytur i rent, gdyż świadczenia te zostaną zwalo-
ryzowane. Podstawą do wyliczenia wskaźnika walo-
ryzacji jest średnioroczny wskaźnik cen towarów 
i usług konsumpcyjnych powiększony o minimum 
20 proc. realnego wzrostu przeciętnego wynagro-
dzeń w poprzednim roku. Przy czym uwzględnia 
się te wskaźniki w odniesieniu do emerytów (tzw. 
inflacja emerycka). Jak podał GUS, wskaźnik wynosi 
obecnie 4,9 proc. To oznacza, że w tym roku emery-
tury powinny wzrosnąć o około 5,7-5,9 proc. Z zapo-
wiedzi rządu wynika jednak, że podwyżka świad-
czeń będzie wyższa.

„500 plus dla seniora”
Przysługuje osobom niepełnosprawnym, niezdol-
nym do samodzielnej egzystencji, powyżej 75. roku 
życia, pobierającym zasiłek pielęgnacyjny. 
Zainteresowany musi mieszkać w Polsce, posiadać 
polskie obywatelstwo. Ważne są również dochody 
seniora – nie mogą przekroczyć 1272,08 zł brutto. 
Jeśli emerytura, renta albo inne świadczenie prze-
kracza tę kwotę, „500 plus” jest pomniejszane 
według zasady złotówka za złotówkę.

Aby otrzymać „500 plus dla seniora”, trzeba złożyć 
odpowiedni wniosek oraz orzeczenie o niezdolno-
ści do samodzielnej egzystencji lub o zaliczeniu do 
I grupy inwalidów.

Zasiłek pielęgnacyjny
Zasiłek pielęgnacyjny (obecnie 215,84 zł miesięcznie) 
jest świadczeniem na częściowe pokrycie wydatków 
na opiekę lub pomoc dla osób niezdolnych do samo-
dzielnej egzystencji.

Zasiłek pielęgnacyjny przysługuje: niepełnospraw-
nemu dziecku, osobie niepełnosprawnej w wieku 
powyżej 16. roku życia pod warunkiem, że posiada 
orzeczenie o znacznym stopniu lub umiarkowanym 
stopniu niepełnosprawności, a niepełnospraw-
ność ta powstała do ukończenia 21. roku życia. 
Przysługuje też osobie, która ukończyła 75 lat. 
Wyjątkiem są osoby, na które członkowie ich rodzin 
pobierają podobne świadczenia za granicą oraz 
osoby uprawnione do dodatku pielęgnacyjnego. 
O zasiłek pielęgnacyjny nie mogą się też ubiegać 
osoby przebywające w ośrodkach, które zapewniają 
całodobowe utrzymanie.

Dodatek pielęgnacyjny
Jest to świadczenie (239,66 zł) wypłacane co miesiąc 
łącznie z emeryturą lub rentą. Przyznawane jest, 
gdy emeryt lub rencista jest całkowicie niezdolny 
do pracy i samodzielnej egzystencji albo gdy ukoń-
czył 75 lat. Osoby, które ukończyły 75 lat, nie muszą 
składać wniosku, po osiągnięciu tego wieku jest on 
wypłacany z urzędu. Pozostali muszą być uznani 

przez lekarza orzecznika ZUS za całkowicie niezdol-
nych do pracy i samodzielnej egzystencji. Dodatek 
pielęgnacyjny nie przysługuje osobom, które otrzy-
mują zasiłek pielęgnacyjny albo przebywają więcej 
niż dwa tygodnie w miesiącu w ośrodkach opiekuń-
czych, leczniczych, pielęgnacyjnych lub pobierają 
renty socjalne.

Dodatek osłonowy
Dodatek osłonowy ma zniwelować rosnące w zastra-
szającym tempie ceny energii, gazu i żywności. 
Będzie on przysługiwał gospodarstwu domo-
wemu, którego przeciętne miesięczne dochody 
nie przekraczają 2100 zł w gospodarstwie jedno-
osobowym i 1500 zł na osobę w gospodarstwie 
wieloosobowym.

Jednoosobowe gospodarstwo domowe otrzyma 
400/500 zł dodatku, 2-3 osobowe – 600/750 zł, 
4-5 osobowe – 850 zł/1062,50 zł, a gospodarstwo 
6 i więcej osobowe otrzyma 1150 zł/1437,50 zł. 
Kwota dofinansowania uzależniona jest od źródła 
ogrzewania.

Dodatek ten będzie przyznawany również po prze-
kroczeniu kryterium dochodowego, ale jego wyso-
kość będzie pomniejszana o kwotę tego przekrocze-
nia według zasady złotówka za złotówkę.

„200 plus dla seniora”
To nowy dodatek (wypłacany od 2022 r.) w wyso-
kości 200 zł dla seniorów strażaków-ochotników 
i ratowników górskich. Dodatek ten będzie przy-
znawany dożywotnio i to bez względu na wyso-
kość pobieranej emerytury, a co trzy lata będzie 
waloryzowany.

O dodatek „200 plus” mogą ubiegać się kobiety 
i mężczyźni, którzy czynnie uczestniczyli w akcjach 
ratownictwa górskiego lub akcjach ratowniczych 
OSP (kobiety po 60. roku życia i po 20 latach służby, 
mężczyźni po 65. roku życia i co najmniej 25 latach 
służby), przy czym zachowanie ciągłości lat w tych 
działaniach nie jest konieczne. Wystarczy, że 
takie osoby przynajmniej raz w roku brały udział 
w akcjach ratowniczych.

Emerytura matczyna – RSU
Przysługuje ona matce, która urodziła i wychowała 
co najmniej 4 dzieci. W przypadku jej śmierci albo 
porzucenia dzieci pieniądze może dostać ojciec. 
Dzieci nie muszą być biologiczne, mogą być adopto-
wane bądź być dziećmi współmałżonka. Warunkiem 
jest też osiągniecie wieku emerytalnego (kobiety 
60 lat, mężczyźni 65 lat), brak środków niezbędnych 
do życia, obywatelstwo polskie lub prawo pobytu 
oraz zamieszkanie w Polsce.

Kwota emerytury matczynej zależy od tego, czy 
zainteresowani mają ustalone prawo do emerytury, 
czy nie. Osoby, którym emerytura nie przysługuje, 
otrzymają świadczenie w wysokości 1200 zł brutto. 
Ci, których emerytura jest niższa od emerytury 
minimalnej, otrzymają dopełnienie do tej kwoty. 
Natomiast osoby ze świadczeniem wyższym niż 
emerytura minimalna, nie dostaną RSU. 
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WYŻSZE OPŁATY ZA ENERGIĘ ELEKTRYCZNĄ 
I OGRZEWANIE DOTKNĘŁY WIELU WARSZAWIA-
KÓW, DLATEGO M.ST. WARSZAWA PRZYGOTO-
WAŁO MIEJSKĄ FORMĘ WSPARCIA DLA MIESZ-
KAŃCÓW STOLICY W POSTACI DODATKOWYCH 
FUNDUSZY NA POKRYCIE KOSZTÓW LOKA-
LOWYCH. MIASTO PRZYJMUJE TAKŻE WNIO-
SKI O PRZYZNANIE RZĄDOWEGO DODATKU 
OSŁONOWEGO.

Warszawski system osłonowy
Od 1 stycznia udzielane jest miejskie wspar-
cie w formie zasiłku celowego na pokrycie bieżą-
cych kosztów utrzymania lokalu mieszkalnego 
lub budynku. Z dodatkowych środków będą 
mogły skorzystać osoby, które na stałe mieszkają 
w Warszawie, prowadzą jednoosobowe gospodar-
stwa domowe, a ich miesięczny dochód nie przekra-
cza 1940 zł netto.
O zasiłek celowy należy zwrócić się do dzielnico-
wego ośrodka pomocy społecznej (brak formalnego 
wzoru takiego wniosku). Wsparcie udzielne jest na 
co najmniej dwa miesiące lub dłużej. Jego wysokość 
ustalana jest indywidualnie, w zależności od aktual-
nej sytuacji życiowej osoby wnioskującej. Minimalna 
wysokość pomocy to 50% miesięcznych kosztów 
ponoszonej opłaty za gospodarowanie odpadami 
komunalnymi.
Z pomocy osłonowej w 2020 r. skorzystały 5 574 
osoby samotnie gospodarujące, co stanowi 18,5 
proc. osób samotnych objętych pomocą ośrodków 
pomocy społecznej, a w 2021 r. takiego wsparcia 
udzielono 678 rodzinom wielodzietnym.

Rządowy dodatek 
Rządowy dodatek osłonowy to nowe świadcze-
nie, które częściowo pokryje koszty związane 
z energią elektryczną lub gazem. Przysługuje 
osobom prowadzącym jednoosobowe gospodar-
stwo domowe, w którym wysokość przeciętnego 
miesięcznego dochodu nie przekracza kwoty 2100 
zł netto oraz osobie w gospodarstwie domowym 

wieloosobowym, w którym wysokość przeciętnego 
miesięcznego dochodu na osobę nie przekracza 
kwoty 1500 zł netto.
Do ustalenia wysokości przeciętnego miesięcz-
nego dochodu stosuje się przepisy ustawy o świad-
czeniach rodzinnych. W przypadku gdy wysokość 
przeciętnego miesięcznego dochodu na osobę 
przekracza kwotę 2100 zł netto w gospodarstwie 
jednoosobowym zł lub 1500 zł netto w gospodar-
stwie wieloosobowym, dodatek osłonowy przy-
sługuje w wysokości różnicy pomiędzy kwotą tego 
dodatku, a kwotą, o którą został przekroczony prze-
ciętny miesięczny dochód na osobę.
Dodatek osłonowy wynosi rocznie 400 zł dla gospo-
darstwa domowego jednoosobowego, 600 zł dla 
gospodarstwa domowego składającego się z 2 do 
3 osób, 850 zł dla gospodarstwa domowego składa-
jącego się z 4 do 5 osób, 1150 zł dla gospodarstwa 
domowego składającego się z co najmniej 6 osób.
W przypadku gdy głównym źródłem ogrzewania 
gospodarstwa domowego jest kocioł na paliwo 
stałe, kominek, koza, ogrzewacz powietrza, trzon 
kuchenny, piecokuchnia, kuchnia węglowa lub piec 
kaflowy na paliwo stałe, zasilane węglem lub pali-
wami węglopochodnymi, wpisane do centralnej 
emisyjności budynków, o której mowa w art. 27a 
ust. 1 ustawy z dnia 21 listopada 2008 r o wspiera-
niu termomodernizacji i remontów oraz centralnej 
ewidencji emisyjności budynków, dodatek osłonowy 
wynosi rocznie 500 zł dla gospodarstwa domowego 
jednoosobowego, 750 zł dla gospodarstwa domo-
wego składającego się z 2 do 3 osób, 1062,50 zł dla 
gospodarstwa domowego składającego się z 4 do 
5 osób, 1437,50 zł dla gospodarstwa domowego 
składającego się z co najmniej 6 osób. Gdy wysokość 
ustalonego dodatku osłonowego jest niższa niż 20 zł, 
dodatek nie przysługuje.
Wypełniony formularz wniosku o dodatek rządowy 
należy złożyć do 31 października 2022 r., można 
zrobić to w Urzędzie Dzielnicy, w której się mieszka, 
w Wydziale Obsługi Mieszkańców. Formularz wnio-
sku o dodatek osłonowy znajduje się na stronie:  
www.gov.pl/web/klimat/do-pobrania. 

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

DODATKI OSŁONOWE

Bemowo 22 487 13 00
Białołęka 22 300 20 43 wew. 60,

22 300 20 40 wew. 32
Bielany 22 41 80 214, 22 56 89 101
Mokotów Dolny i część górnego Mokotowa:  

Filia 1, ul. Iwicka 19 (22) 841 83 61
Górny Mokotów: Filia 2,  
ul. Wiktorska 83/87 (22) 844 15 38

Ochota 22 822 29 62
Praga-Południe 22 277 33 00, 22 277 33 01,  

22- 277 33 15
Praga-Północ 22 511 24 00

Telefony do Ośrodków Pomocy Społecznej

Rembertów 22 277 34 31, 22 277 34 38
Śródmieście 22 27 74143,  22 27 74 102
Targówek OPS Filia nr 1   tel. 22 277 02 00

OPS Filia nr 2   �tel. 22 679 51 57, 
tel. 22 679 61 28

Ursus 22 277 34 40; 22 277 34 63
Ursynów 22 544 12 00
Wawer 222 773 627, 222 773 637
Wesoła 22 773 44 12, 22 773 94 40
Wilanów 22 648 22 26
Włochy 22 863 98 37 w.109
Wola 22 571 50 00 lub 22 571 50 40
Żoliborz 22 569 28 00

http://www.gov.pl/web/klimat/do-pobrania
https://um.warszawa.pl/-/warszawa-wspiera-mieszkancow-w-oplatach-za-mieszkanie
https://um.warszawa.pl/-/warszawa-wspiera-mieszkancow-w-oplatach-za-mieszkanie


KIEDY WPISZEMY DO WYSZUKIWARKI INTERNETOWEJ SŁOWO ŻELAZKO, WYŚWIETLI SIĘ  
– I TO JUŻ PO POŁOWIE SEKUNDY – PONAD PIĘĆ MILIONÓW WYNIKÓW. PRZYNAJMNIEJ TAK JEST 
W WYSZUKIWARCE, KTÓREJ UŻYWAM DO KONTAKTOWANIA SIĘ ZE ŚWIATEM I CZERPANIA WIEDZY 
O NIM. OCZYWIŚCIE WIĘKSZOŚĆ Z TYCH WYNIKÓW TO REKLAMY FIRM SPRZEDAJĄCYCH, RZADZIEJ 
PRODUKUJĄCYCH, ŻELAZKA. GDZIEŚ TAK PEWNIE NA POCZĄTKU DRUGIEGO MILIONA REKORDÓW 

MOŻE POJAWIŁOBY SIĘ TAKIE, O KTÓRE MI CHODZI – ŻELAZKO Z DUSZĄ.

KOLEKCJA Z DUSZĄ

Wynalazek duszy, czyli 
wymiennego metalowego 
wkładu do żelazka, zastąpił 

wcześniejsze rozwiązanie, jakim były 
węgle drzewne wsypywane do wnętrza. 
Pomysł z metalową duszą był o tyle 
lepszy, że nie mogła się ona wydostać 
z żelazka podczas prasowania – jeśli 
tylko sprawny był rygielek zamykający. 
– Proszę spojrzeć, przecież tędy wysypywał 
się popiół, nawet przy szczelnym zamknięciu, 
często niszcząc przy tym prasowaną tkaninę 
– mówi pani Halina Modlińska, 

demonstrując jednocześnie jeden 
z okazów ze swoich zbiorów. 
Bo pani Halina, z wykształcenia 
socjolog i pedagog, która wiele lat 
zawodowego życia spędziła w szkole, 
kolekcjonuje – niejako na przekór 
humanistycznemu wykształceniu – 
stare żelazka. Takie naprawdę stare, 
więc żadne urządzenie na prąd miej-
sca w kolekcji mojej rozmówczyni nie 
znajdzie. Bo chodzi głównie o te dusze.
– Stare żelazka były zresztą nie tylko „na 
duszę”, ale też, chociażby, na denaturat. 

Takie żelazko jest marzeniem pewnie 
każdego kolekcjonera, także moim, ale jak 
dotąd spotkałam je jedynie w muzeum, bo 
znajdowały się na wyposażeniu naprawdę 
bogatych domów – mówi pani Halina.
O ile dusze są mniej więcej podob-
nej budowy, dostosowanej do samego 
urządzenia, o tyle żelazka bardzo 
różnią się między sobą. Widzę takie 
bardzo duże i ciężkie, które służyło 
do prasowania odzienia wierzch-
niego: palt, pelis, jesionek, surdutów; 
i bardzo lekkie, takie do jedwabnego 

TEKST I ZDJĘCIA:
ANDRZEJ ZAWADZKI
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tiulu. Na szczęście odzieży z tworzyw 
sztucznych jeszcze w dobie żelazek 
z duszą nie znano.

Bezduszna nowoczesność
W trakcie rozmowy z panią Haliną 
przypominam sobie swoją pierwszą 
koszulę non-iron, czyli taką bez praso-
wania. To była koszula, jak byśmy dziś 
powiedzieli, pierwszej generacji. Dziś 
też są koszule, które – dzięki specjal-
nym dodatkom – nie wymagają ponoć 
prasowania, ale tamte były zupełnie 
inne. Były z tworzywa sztucznego, 
dosyć grubego, co powodowało, że 
dawały wrażenie sztywności, niemal 
jak lżejsze rodzaje średniowiecznych 
zbroi. Zresztą wydawały nawet przy 
sk ł ad a n iu  p o dobny  d ź w ię k . 
Szczególną twardością wyróżniał się 
kołnierzyk, bo składał się z kilku 
warstw tego tworzywa i jeszcze 
usztywniacza w środku. Sam materiał 
miał w swej strukturze takie maleńkie 
otworki, bo inaczej skóra nie mogłaby 
wcale oddychać. Tak naprawdę 
niegniotący się był tylko właściwie 
ten kołnierzyk, więc eleganccy pano-
wie, letnim żelazkiem, prasowali 
jednak poły koszuli, co często kończyło 
się ich przypaleniem. To już była 
jednak epoka żelazek elektrycznych, 
które nie mają duszy. Dosłownie 
i w przenośni. Cóż z tego, że mają 
nastawianą temperaturę, czy system 
antywapienny, jeśli pozbawione są 
duszy – zgadzamy się obydwoje.
– Duszę trzeba było nagrzać do odpowied-
niej temperatury, dostosowanej do metalu, 
z którego wykonane było żelazko, jak i do 
prasowanego materiału. Poznawało się to 
po jej kolorze. Sporą trudność, pamiętam, 
stanowiło włożenie pogrzebaczem duszy 
do żelazka, bo można to było zrobić jedy-
nie trzymając samo urządzenie w pionie. 
Zarówno żelazko, jak i dusza do niego, 

miały określoną wagę, a żar z rozgrzanego 
kawałka metalu raził ciepłem i bił po oczach 
blaskiem. A ileż osób poparzyło się spraw-
dzając poślinionym palcem, czy tempera-
tura jest właściwa – obrazowo opowiada 
pani Halina.

Kolekcja sentymentalna
Widzę, że niektóre z okazów mają 
zarówno fantazyjne kształty, jak 
i dodatkowe ozdoby. To były żelazka 
używane w zamożnych domach, 
w dodatku mosiężne, z ładnie wypro-
filowanymi rączkami z rzadkich 
gatunków drewna.
Tradycyjnie pytam, skąd zaintereso-
wanie takim hobby. 
– Pierwsze żelazko odziedziczyłam po babci. 
A nawet dwa, drugie jest takie maleńkie 
do prasowania koronek. Szkoda mi było je 
wyrzucić, bo pamiętam, ile uwagi poświę-
cała babcia, by prasowanie było zawsze 
idealne, co przecież w erze przed termosta-
tami, nawilżaczami i parownicami było 
bardzo trudne. U mojej babci żadna fuszerka 
nie wchodziła w grę. Źle uprasowaną pliskę 

na spódnicy, a nosiło się wtedy takie często, 
trzeba było pokropić wodą i zaprasować 
ponownie, nie było zmiłuj. Może stąd wziął 
się sentyment do tego prostego urządzenia 
– wspomina.
Pytam o sposoby zdobywania okazów 
do kolekcji. 
– O takie żelazka nie jest w zasadzie trudno, 
choć w domach ich już w zasadzie nikt nie 
trzyma. Za to na pchlich targach spotyka 
się jeszcze wiele tego rodzaju sprzętów, przy 
czym te bardziej wyszukane modele spotkać 
raczej trudno. Można je kupić w serwisach 
internetowych, ale wtedy osiągają kilku-
setzłotowe ceny, na co mnie, jako emeryto-
wanej nauczycielki, nie stać. Często są też 
jednak niekompletne, a znalezienie czy doro-
bienie brakujących elementów jest jeszcze 
bardziej kosztowne niż samo żelazko. To nie 
jest też drobiazg, który bez problemu można 
włożyć do koperty i wysłać. Czasem ktoś ze 
znajomych mówi, że ma gdzieś na strychu 
taki sprzęt, ale trzeba by po niego pojechać, 
co też nie jest proste i tanie. Zbieram i będę 
robiła to dalej – podsumowuje naszą 
rozmowę pani Halina. 
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cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

WYDARZENIA DLA SENIORÓW
W WARSZAWIE

CO: �Powrót do Reims Spektakl inspirowany historią 
Didiera Eribona, sławnego francuskiego socjologa, 
i jego książką o tym samym tytule

GDZIE: Nowy Teatr, ul. Madalińskiego 10/16
KIEDY: 31.03, godz. 19.00-20.30
WSTĘP: �25 zł, zapisy telefonicznie 22 379 33 33  

lub e-mailowo: bow@nowyteatr.org

CO: �Zdrowo zaangażowani – bezpieczeństwo zdrowotne 
seniorów 
Program realizowany przez Urząd Dzielnicy Wola, Fundację 
Obywatele Zdrowo Zaangażowani oraz przewodniczącą Zespołu 
Zdrowia i Pomocy Społecznej Wolskiej Rady Seniorów.

GDZIE: Wolskie Centrum Kultury, ul. Działdowska 6
KIEDY: 
07.03	 �Jak bezpiecznie stosować leki? Jak być partnerem dla lekarza 

w procesie leczenia? O podstawach bezpiecznej farmakoterapii.
	 Prowadzący. dr hab. Dominik Olejniczak
14.03	 �Zachowanie w sytuacji zagrożenia zdrowia i życia,  

pierwsza pomoc.
	 Prowadząca. dr hab. Anna Staniszewska
21.03	 �Bezpieczeństwo w życiu codziennym.
	 Prowadzące. Urszula Uranowska-Muszyńska,  
	 lekarz rodzinny, oraz dr Lidia Kania
28.03	 Promocja zdrowia psychicznego osób starszych.
	 Prowadząca. dr Aleksandra Kielan
4.04	 �Wsparcie chorego oraz rodziny w przypadku choroby 

przewlekłej.
	 Prowadząca. mgr Iwona Bruśk
11.04	 �Komunikacja między ludźmi jako przykład działania  

na rzecz dobrostanu seniora.
	 Prowadząca. dr Lidia Kania
WSTĘP: �bezpłatny, zapisy telefonicznie 666 238 786  

lub e-mailowo: aleksandra@kielan.eu

CO: �Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniorów (tzw. PCWS)  
– Fundacja NIKA

GDZIE: 
Basia tel. 720 997 026 prowadzi PCWS w następujących lokalizacjach.

Centrum Kultury Wilanów – Międzypokoleniowe Centrum Edukacji, 
ul. Radosna 11
Miejsce Aktywności Lokalnej, ul. Kajakowa 12B (przy Dzielnicowym 
Ośrodku Kultury Ursynów)
Klub Przy Lasku, ul. Lasek Brzozowy 2 (Ursynów)
Biblioteka Publiczna Dzielnicy Śródmieście, ul. Marszałkowska 9/15
Centrum Integracji Mieszkańców, ul. Woronicza 44A (Mokotów)

Sylwia tel. 720 997 027 prowadzi PCWS w następujących 
lokalizacjach.

Miejsce Akcji Paca, ul. Paca 40 (Praga Płd.)
Klub Kultury Seniora, ul. Pawlikowskiego 2 (Praga Płd.)
Wawerskie Centrum Kultury, ul. Żegańska 1a

Kasia tel. 720 997 028  prowadzi PCWS w następujących 
lokalizacjach.

Dom Kultury Śródmieście – Międzypokoleniowa Klubokawiarnia,  
ul. Anielewicza 3/5

Olga tel. 22 667 09 56 prowadzi PCWS w następujących lokalizacjach.
Biblioteka Publiczna Dzielnicy Ursus, ul. Keniga 14/Plutonu Torpedy 47

WSTĘP: bezpłatny, obowiązują zapisy

CO:  �Nordic walking lub zajęcia ruchowe z elementami 
jogi, pilatesu oraz ćwiczeń wzmacniających 
stawy i kręgosłup (uzależnione od warunków 
atmosferycznych)

GDZIE: Park Mirowski
KIEDY: �zajęcia w każdy poniedziałek o godz. 10.00-11.00,  

od 1.02 do 30.06
WSTĘP: �bezpłatny, zapisy. 784 000 766  

lub pod adresem e-mail. centrum@sedeka.pl

CO: Mieszkanie na Uranie PREMIERA
GDZIE: Nowy Teatr, ul. Madalińskiego 10/16
KIEDY: 3.03, 4.03, 5.03, 6.03, godz. 19.00-21.00
WSTĘP: �cena biletu. 35 zł, zapisy telefonicznie 22 379 33 33  

lub e-mailowo: bow@nowyteatr.org

CO: �Oprowadzanie z Piotrem Laskowskim  
po wystawie Niewidoczne. Historie  
warszawskich służących

GDZIE: Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 28-42
KIEDY: 6.03, 13.03,  godz. 16.00-17.30
WSTĘP: 12 zł 

CO: �Barok neapolitański z Filippo Mineccia  
Orkiestra Instrumentów Dawnych  
Warszawskiej Opery Kameralnej

GDZIE: Zamek Królewski, Plac Zamkowy 4
KIEDY: 6.03, godz. 18.00-19.30
WSTĘP: �50 zł, zapisy telefonicznie 22 625 75 10  

lub e-mailowo: zamowienia@operakameralna.home

CO: Spektakl Erazm 
GDZIE: Nowy Teatr, ul. Madalińskiego 10/16
KIEDY: 11.03, 12.03, 13.03, godz. 19.00-21.00
WSTĘP: �35 zł, zapisy telefonicznie 22 379 33 33  

lub e-mailowo: bow@nowyteatr.org

CO: �Don Giovanni W. A. Mozart  
– Opera w dwóch aktach

GDZIE: Warszawska Opera Kameralna, Al. Solidarności 76b
KIEDY: �12.03, godz. 19.00-22.00, 13.03, godz. 18.00-21.00,  

czas trwania. 180 min, 1 przerwa 
WSTĘP: �80 zł, zapisy telefonicznie 22 625 75 10  

lub e-mailowo: zamowienia@operakameralna.home

CO: Projekt teatralny 1.8 M 
GDZIE: Nowy Teatr, ul. Madalińskiego 10/16
KIEDY: 17.03, 18,03, 19.03, 20.03, godz. 19.00-21.00
WSTĘP: �35 zł, zapisy telefonicznie 22 379 33 33  

lub e-mailowo: bow@nowyteatr.org

CO: Tryptyk teatralny Wstyd
GDZIE: Nowy Teatr, ul. Madalińskiego 10/16
KIEDY: 24.03, 25.03, 26.03, 27.03, godz. 19.00-21.00
WSTĘP: �25 zł, zapisy telefonicznie 22 379 33 33  

lub e-mailowo: bow@nowyteatr.org

CO: Company Stephen Sondheim | PREMIERA 
Company to ikoniczny amerykański musical, bazujący na 
książce George’a Furtha, który na tle całego gigantycznego 
dorobku Stephena Sondheima jest o tyle szczególny, że 
zarówno muzyka, jak i warstwa tekstowa są autorstwa 
twórcy dzieła.

GDZIE: �Warszawska Opera Kameralna, Basen Artystyczny 
Warszawskiej Opery Kameralnej, ul. M. Konopnickiej 6

KIEDY: 26.03, godz. 19.00-22.00, 27.03, godz. 18.00-21.00
WSTĘP: �50 zł, zapisy telefonicznie 22 625 75 10  

lub e-mailowo: zamowienia@operakameralna.home

CO: �Barok neapolitański z Filippo Mineccia  
Orkiestra Instrumentów Dawnych  
Warszawskiej Opery Kameralnej  
– Musicae Antiquae Collegium Varsoviense

GDZIE: Zamek Królewski, Pl. Zamkowy 4
KIEDY: 30.03, godz. 18.00-19.30
ZAPISY: �50 zł, zapisy telefonicznie 22 625 75 10  

lub e-mailowo: zamowienia@operakameralna.home
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Chcesz brać udział w wydarzeniach?
Aktualną listę znajdziesz na stronie  

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie
Zadzwoń do Punktu Informacji Senioralnej w CAM „Nowolipie”.

22 636 70 42 (pon.- pt.. 8.00-16.00)

Fot. Pexels

CO: �Język angielski dla poczatkujących – grupa I
GDZIE: Ośrodek Rehabilitacji CEMICUS, ul. Grzybowska 4 lok. 9A
KIEDY: zajęcia w każdą środę od 9.00-10.00, od 1.02 do 30.06
WSTĘP: �bezpłatny, zapisy. 784 000 766 lub pod adresem e-mail. 

centrum@sedeka.pl

CO: Fitness
GDZIE: Ośrodek Rehabilitacji CEMICUS, ul. Grzybowska4 lok. 9A
KIEDY: �zajęcia w każdy czwartek w godz. 9.00-10.00,  

od 1.02 do 30.06
WSTĘP: �bezpłatny, zapisy. 784 000 766  

lub pod adresem e-mail. centrum@sedeka.pl

CO: �Trening werbalno-pamięciowy
GDZIE: Ośrodek Rehabilitacji CEMICUS, ul. Grzybowska 4 lok. 9A
KIEDY: �zajęcia w każdy piątek w godz. 10.00-11.00,  

od 1.02 do 30.06
WSTĘP: �bezpłatny, zapisy. 784 000 766  

lub pod adresem e-mail. centrum@sedeka.pl

CO: �Konsultacje w zakresie podologii ortopedycznej 
(wkładki ortopedyczne)

GDZIE: Ośrodek Rehabilitacji CEMICUS, ul. Grzybowska 4 lok. 9A
KIEDY: konsultacje trwają do 28.10.2022
WSTĘP: �bezpłatny, zapisy. 784 000 766  

lub pod adresem e-mail. centrum@sedeka.pl

CO: �Zdalne Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora – 
Kreatywni 50plus

GDZIE: online
KIEDY: do 30.06.2022 
WSTĘP: �bezpłatny, kontakt w poniedziałki, środy i piątki 

w godzinach 9.00-12.00, tel. 519 622 375

CO: �Koło brydżowe – CAM „Nowolipie”
GDZIE: Centrum Aktywności Międzypokoleniowej „Nowolipie”
KIEDY: w każdy wtorek od godz. 13.00-16.00
WSTĘP: bezpłatny, obowiązują zapisy. 22 636 70 42

CO: Koło szachowe – CAM „Nowolipie”
GDZIE: Centrum Aktywności Międzypokoleniowej „Nowolipie”
KIEDY: �w każdy piątek od godz. 10.00-13.00,  

obowiązują zapisy. 22 636 70 42
WSTĘP: bezpłatny, obowiązują zapisy. 22 636 70 42

CO: �Program „Aktywny senior” (język angielski, 
trening pamięci, wolskie spotkania z historią)

GDZIE: �Ośrodek Wsparcia dla Seniorów Ośrodka Pomocy 
Społecznej Dzielnicy Wola m.st. Warszawy, ul. Zawiszy 5

KIEDY: �zajęcia dla wolskich seniorów w ramach programu 
„Aktywny Senior” odbywają się w cyklach 10-tygodniowych 
(trzy cykle rocznie)

WSTĘP: �bezpłatny, zapisy i dodatkowe informacje. 22 631 26 90 
lub 519 833 027 

CO: ZWIEDZAJ WARSZAWSKIE MUZEA ZA DARMO
GDZIE:
Poniedziałek.
• Muzeum Powstania Warszawskiego (9.00-18.00)
• Stacja Muzeum (9.00-17.00)
• Muzeum Legii Warszawa (11.00-17.00)
• Żydowski Instytut Historyczny (9.00-18.00)
• Muzeum Geologiczne (9.00-17.30)
Wtorek.
• Muzeum Narodowe (10.00-18.00)
• Muzeum Marii Skłodowskiej-Curie (12.00-18.00)
• Muzeum Karykatury (10.00-13.00, 14.00-18.00)
• Muzeum Legii Warszawa (11.00-17.00)

• Centrum Pieniądza NBP (10.00-18.00)
• Dom Spotkań z Historią (10.00-20.00)
• Muzeum Geologiczne (9.00-17.30)
• Narodowe Muzeum Techniki (10.00-20.00)​
• Muzeum Ziemi (9.00-16.00)
Środa.
• Zamek Królewski (10.00-17.00)
• Muzeum Fryderyka Chopina (11.00-19.00)
• Muzeum Legii Warszawa (11.00-17.00)
• Muzeum Katyńskie (10.00-16.00)
• Centrum Pieniądza NBP (10.00-18.00)
• Dom Spotkań z Historią (10.00-20.00)
• Muzeum Geologiczne (9.00-17.30)
Czwartek.
• Muzeum Pałacu Króla Jana III w Wilanowie (10.00-16.00)
• Muzeum Historii Żydów Polskich POLIN (10.00-18.00)
• Muzeum Warszawy (11.00-20.00)
• Centrum Interpretacji Zabytków (11.00-20.00)
• Muzeum Warszawskiej Pragi (11.00-20.00)
• Centrum Sztuki Współczesnej Zamek Ujazdowski (12.00-20.00)
• Państwowe Muzeum Etnograficzne (11.00-17.00)
• Muzeum X Pawilonu Cytadeli Warszawskiej (10.00-17.00)
• Muzeum Wojska Polskiego (10.00-16.00)
• Zachęta Narodowa Galeria Sztuki (12.00-20.00)
• Muzeum Legii Warszawa (11.00-17.00)
• Muzeum Katyńskie (10.00-16.00)
• Centrum Pieniądza NBP (10.00-20.00)
• Muzeum Jana Pawła II i Prymasa Wyszyńskiego (12.00-19.00)
• Muzeum Ordynariatu Polowego (10.00-18.00)
• Dom Spotkań z Historią (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 Więzienia Pawiak (10.00-17.00)
• Muzeum Niepodległości (10.00-17.00)
• Mauzoleum Walki i Męczeństwa (10.00-17.00)
• Muzeum Drukarstwa (10.00-18.00)
• Muzeum Woli (11.00-20.00)
Piątek.
• Muzeum Łazienki Królewskie (10.00-17.00)
• Muzeum Legii Warszawa (11.00-17.00)
• Muzeum Katyńskie (10.00-16.00)
• Centrum Pieniądza NBP (10.00-18.00)
• Dom Spotkań z Historią (10.00-20.00)
• Muzeum Geologiczne (9.00-17.30)
Sobota.
• Muzeum Sportu i Turystyki (10.00-17.00)
• Muzeum Katyńskie (10.00-16.00)
• Centrum Pieniądza NBP (10.00-18.00)
• Dom Spotkań z Historią (12.00-20.00)
Niedziela.
• Muzeum Katyńskie (10.00-16.00)
• Centrum Pieniądza NBP (10.00-18.00)
• Dom Spotkań z Historią (12.00-20.00)
• Muzeum Geologiczne (10.00-15.00)
• Muzeum Literatury (11.00-18.00)
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Co to jest 
SPOOFING?

PANI ZOFIA, MIESZKANKA  
WARSZAWSKIEGO MOKOTOWA, 
W GODZINACH PRZEDPOŁUDNIOWYCH  
ODEBRAŁA TELEFON OD RZEKOMEGO 
PRACOWNIKA BANKU, KTÓRY CHCIAŁ, 
ABY DOKONAŁA PRZELEWU SWOICH 
PIENIĘDZY Z KONTA W CELU ICH 
„OCHRONY”. NA WYŚWIETLACZU TELEFONU 
POJAWIŁ SIĘ NUMER TELEFONU BANKU. PANI 
ZOFIA BYŁA CZUJNA, ROZŁĄCZYŁA SIĘ I SAMA 
SKONTAKTOWAŁA SIĘ ZE SWOIM BANKIEM.

Spoofing to nowa metoda wyłudzania danych wraż-
liwych lub pieniędzy. Polega na wykorzystaniu 
oprogramowania, które zmienia numer telefoniczny 

lub nazwę wyświetlaną, jaki wyświetla się na telefo-
nie osoby odbierającej połączenie. Oszuści nie mogą 
przejąć numeru – taki numer wyświetla się tylko 
podczas połączenia, a w rzeczywistości dzwonią 
z innego numeru. 
W ten sposób coraz częściej oszuści podszywają się pod 
konsultantów banków, przedstawicieli urzędów a także 
policjantów. Oszust prowadzi rozmowę w taki sposób, 
aby zastraszyć i zmanipulować potencjalną ofiarę. Presja 
czasu, emocje, szybkość podejmowania decyzji, zdoby-
wanie jak najwięcej informacji na temat zasobów finan-
sowych. Te wszystkie zachowania są doskonale znane 
z innych metod oszustw, takich jak metoda „na wnuczka” 
czy metoda „na policjanta”.

Jak technicznie wygląda spoofing? 
Dzięki nowym rozwiązaniom technologicznym dzwo-
niący może w dowolnej usłudze ręcznie wprowadzić 
numer, który ma się wyświetlić adresatowi połączenia 
jako numer dzwoniącego. Policjanci nie mają możliwo-
ści technicznego zablokowania spoofingu, gdyż telefon 
przestępcy nie jest podłączony do sieci komórkowej, 
lecz komputerowej.

Jak się bronić przed tym rodzajem 
oszustwa?
Jak zawsze podczas takich połączeń telefonicznych 
należy kierować się zasadą ograniczonego zaufania. 
Każdą telefoniczną prośbę o przesłanie pieniędzy lub 
podanie danych konta bankowego powinno się traktować 
jako próbę oszustwa. Należy natychmiast przerwać połą-
czenie, a następnie skontaktować się z danym bankiem 
czy policją i zweryfikować przekazane informacje.  
Jak informuje Komenda Główna Policji, w paździer-
nika 2021 r. do Centrali Komendy Głównej Policji 
na numer 22 621 02 51 dotarło wiele zgłoszeń 
telefonicznych z zapytaniem, czyj to numer. 
Z rozmów przeprowadzonych przez operato-
rów numeru wynikało, iż zgłaszający otrzymy-
wali połączenia z tego numeru, gdzie nieustalony 
rozmówca przedstawiał się jako pracownik banku 
i pytał o ich dane. Operatorzy numeru w Komendzie 
Głównej Policji informowali każdorazowo rozmów-
ców, że mogli oni paść ofiarą oszustwa i polecali 
zgłoszenie zdarzenia w najbliższej jednostce policji. 
Podobna sytuacja dotyczyła numeru 72 123 72, tj. tele-
fonu sekretariatu Dyrekcji Biura Międzynarodowej 
Współpracy Policji Komendy Głównej Policji, przy 
czym pokrzywdzonym dzwoniący oszust prezento-
wał się jako pracownik Komendy Głównej Policji (Biuro 
dw. z Cyberprzestępczością KGP).
Także ZUS ostrzega, że numer infolinii 22 560 16 00 jest 
coraz częściej wykorzystywany przez oszustów, którzy 
fałszują identyfikator dzwoniącego. 

TEKST:
KOM. MAGDALENA STRZEŻEK
WYDZIAŁ PREWENCJI KSP

Fot. Pexels, Ron Lach
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Metaverse/metawersum – termin ukuty z połączenia 
dwóch słów: meta – poza, oraz uniwersum – świat. 
Metaverse po raz pierwszy pojawił się w powieści 
science fiction Neala Stephensona pt. Śnieżyca 
z 1992 r. Ludzie wchodzą w niej w interakcje ze sobą 
wzajemnie oraz elementami oprogramowania jako 
awatary. Dzieje się to w trójwymiarowej przestrzeni 
wirtualnej, która odwzorowuje w sposób realistyczny 
świat rzeczywisty. Stephenson użył tego terminu 
do opisania opartego na wirtualnej rzeczywistości 
(virtual reality; VR) następcy internetu.
Użytkownicy metawersum mają do niego dostęp za 
pomocą gogli AR (takich jak na zdjęciu), w których 

wyświetla się wysokiej jakości obraz 
wirtualnej rzeczywistości. 

Użytkownicy doświadczają 
jej z perspektywy pierwszej 

osoby. 
Ostatnio określenie 
metaverse stało się 
popularne dzięki 
założycielowi Facebooka, 

Markowi Zuckerbergowi, 
który chce wprowadzić social 

media na nowy poziom 
– właśnie do takiego 

„świata poza światem” 
lub bardziej „świata 

w świecie”. Na 
jednym z filmów 
promujących 
i wyjaśniających 

ten koncept 
pokazano dwóch 

starszych mężczyzn, 
którzy grają w szachy 
w metawersum – fizycznie 
każdy jest w innym miejscu, 

TEKST:
ALEKSANDRA LAUDAŃSKA

a szachy, w które grają, są wirtualne. Jednak wywołują 
prawdziwe emocje. 
Plan jest taki, żebyśmy w metaverse spotykali się 
z ludźmi, wchodzili w nimi w interakcje i wspólnie 
spędzali czas, a także np. robili zakupy. Można sobie 
wyobrazić, że idea rozwinie się w różnych kierunkach – 
zapewne sięgną po nią placówki medyczne, rozwijając 
usługę e-wizyt. 
Awatar/avatar – określenie pochodzi od sanskryckiego 
słowa avatāra, które w hinduizmie oznacza wcielenie 
bóstwa zstępującego na Ziemię w postaci śmiertelnej: 
ludzkiej, zwierzęcej lub mieszanej. Awatar to 
reprezentacja uczestnika świata wirtualnego – postać, 
jaką przybiera człowiek, a także postać generowana 
przez oprogramowanie. Awatar przyjmuje różne 
formy – od niewielkiej grafiki, która pojawia się przy 
komunikatach pisanych przez użytkowników forów 
internetowych, po złożone trójwymiarowe stworzenia, 
które reprezentują postać w grze lub rzeczywistości 
wirtualnej. 
Użytkownik może nadać swojemu wirtualnemu 
wizerunkowi imię i nazwisko lub pseudonim (nick), 
a także modelować jego wygląd poprzez dobór 
gatunku (awatar nie musi mieć postaci człowieka, 
może być zwierzęciem lub mieć wygląd kosmity), 
płci, koloru włosów, fryzury, koloru oczu, wzrostu, 
wagi, sylwetki, ubrania. Może też być wiernym 
odwzorowaniem osoby, która wchodzi w świat 
wirtualny (jak na filmie z mężczyznami grającymi 
w szachy). 
Gogle AR/okulary inteligentne AR pomagają 
połączyć ze sobą świat rzeczywisty i wirtualny. 
AR to skrót od augmented reality, czyli rzeczywistości 
rozszerzonej. Dzięki goglom AR można nakładać obraz 
wygenerowany komputerowo na obraz rzeczywisty. 
Obraz cyfrowy jest interaktywny – reaguje na ruchy 
głowy użytkownika i otoczenia, a wirtualne elementy 
dostosowują się do nich. Dzięki temu, że gogle nie 
potrzebują kabli, ich użytkownik może swobodnie 
poruszać się. 
Gogle AR wykorzystywane są w grach komputerowych 
i w branży filmowej, a także w architekturze, 
robotyce i medycynie. To ostatnie zastosowanie tej 
technologii jest szczególnie interesujące – rozszerzona 
rzeczywistość pomaga np. chirurgom na sali 
operacyjnej i wspiera chorych na nowotwory podczas 
sesji chemioterapii poprzez zmniejszenie stresu. Są 
też już pierwsze badania, które mówią, że technologia 
ta może być skutecznym wsparciem w opiece nad 
osobami chorymi na Alzheimera. 

METAWERSUM
W GRUDNIU OBCHODZILIŚMY 30-LECIE INTER-
NETU W POLSCE – DO ŚWIATOWEGO SYSTEMU 
POŁĄCZEŃ MIĘDZY KOMPUTERAMI PODŁĄCZY-
LIŚMY SIĘ 20 GRUDNIA 1991 R. W TYM ROKU 
OBCHODZIĆ BĘDZIEMY 30. ROCZNICĘ POWSTA-
NIA PIERWSZEJ STRONY INTERNETOWEJ: 
INTERNET.PL, DRUGI BYŁ PORTAL WIRTUALNA 
POLSKA – DZIAŁAJĄCY OD 1995 R. DZIŚ ŚWIAT 
CYFROWY DOGONIŁ WYOBRAŻENIA FUTURYSTÓW, 
MY JESTEŚMY ZAŚ ŚWIADKAMI NIESAMOWITEGO 
TEMPA ROZWOJU TECHNOLOGII CYFROWYCH. 
SŁYSZĄC NOWE OKREŚLENIA, LUB CZYTAJĄC ARTY-
KUŁY, W KTÓRYCH SIĘ ONE POJAWIAJĄ, NIE TYLKO 
SENIORZY SIĘ GUBIĄ, MŁODSI LUDZIE TAKŻE. OTO 
KOLEJNA PORCJA POJĘĆ, KTÓRE WARTO POZNAĆ. 

Fot. Klatka z filmu Gaming in the metaverse na kanale YouTube firmy Meta 

Fot. Pexels, Anna Shvets 



JEŚLI W NASZYM DOMU ZNAJDUJE SIĘ 
RADIO LUB TELEWIZOR, ALBO JEDNO 
I DRUGIE, MAMY OBOWIĄZEK ZAREJESTRO-
WANIA ICH I OPŁACANIA ABONAMENTU 
RTV. I, CO ISTOTNE, REJESTRACJI NALEŻY 
DOKONAĆ W TERMINIE DWÓCH TYGODNI  
OD WEJŚCIA W POSIADANIE URZĄDZEŃ. 
INACZEJ GROZI NAM WYSOKA KARA.

Każdy posiadacz radia lub telewizora powinien zare-
jestrować urządzenie w placówce pocztowej w termi-
nie 14 dni od wejścia w jego posiadanie. Natomiast 
obowiązek płacenia abonamentu powstaje z pierw-
szym dniem miesiąca następującego po tym, 
w którym radio lub telewizor zostały zarejestrowane. 
I dobrze o tym pamiętać, ponieważ za niezareje-
strowanie odbiornika może grozić kara w wysokości 
30-krotności miesięcznej opłaty abonamentowej, 
a za zwłokę w płatnościach naliczane są odsetki. 
W rezultacie do drzwi najbardziej opornych płatni-
ków może nawet zapukać komornik.
Sprawa dotyczy też osób, które zarejestrowały 
telewizor lub radio i nagle przestały płacić. Tylko 
w 2020 r. Poczta Polska wystawiła ponad 102 tys. 
tytułów wykonawczych w związku z niepłaceniem 
abonamentu RTV.
Opłatę można uiszczać w placówkach pocztowych, 
przez stronę internetową Poczty Polskiej (bez dodat-
kowych kosztów), ale i w różnych innych instytu-
cjach finansowych. Ważne, aby pieniądze trafiły 
na właściwy rachunek bankowy.

Abonament RTV – inny dla osób 
fizycznych, inny dla firm
Gospodarstwa domowe, a więc osoby fizyczne, płacą 
jeden abonament – niezależnie od liczby używanych 
odbiorników radiofonicznych i telewizyjnych. I bez 
znaczenia jest, gdzie się one znajdują – w mieszka-
niu, domu, domku letniskowym czy w samochodzie 
stanowiącym ich własność. Przy czym za gospodar-
stwo domowe uważa się osoby mieszkające i utrzy-
mujące się wspólnie. Może je też tworzyć jedna 
osoba, która mieszka i utrzymuje się samodzielnie.
Inaczej jest w przypadku firm. Te powinny płacić 
abonament za każdy używany odbiornik radiofo-
niczny i telewizyjny, łącznie z odbiornikami w samo-
chodach służbowych.

Inaczej za telewizor, inaczej za radio 
i telewizor
Wysokość opłat RTV reguluje ustawa z dnia 21 kwiet-
nia 2005 r. o opłatach abonamentowych. Wyznacza 

Płacenie 
abonamentu 

obowiązkiem 
prawie każdego

posiadacza radia 
lub telewizora 

Abonament RTV to opłata na realizację misji 
publicznej przez radio i telewizję. O jego 
wysokości decyduje Krajowa Rada Radiofonii 

i Telewizji. Pobiera go Poczta Polska, w związku 
z czym to właśnie w placówkach pocztowych reje-
struje się odbiorniki. Nie trzeba tego robić jedy-
nie w przypadku urządzeń służących wyłącznie 
do tworzenia audycji czy innych przekazów i ich 
rozpowszechniania oraz odbiorników przeznaczo-
nych przez przedsiębiorcę do sprzedaży. Wszystkie 
inne, znajdujące się zarówno w domu, jak i firmie, 
wykorzystywane do innych celów niż wspomniane, 
powinny być zarejestrowane i powinien być od nich 
opłacany abonament radiowo-telewizyjny.

Kto ma obowiązek rejestracji 
odbiorników i uiszczania abonamentu?
Choć pobrany od obywateli abonament zasila głów-
nie publiczne media – telewizję i radia – to obowią-
zek płacenia dotyczy nie tylko tych, którzy oglądają 
TVP czy słuchają Polskiego Radia, lecz także wszyst-
kich, którzy korzystają z telewizora czy radia w ogóle. 
Wystarczy, że posiadamy sprawne odbiorniki. A za 
odbiornik uważa się każde urządzenie umożliwia-
jące odbiór programu radiowego lub telewizyjnego, 
przy czym zakłada się, że każdy, kto go ma, powi-
nien płacić abonament (z wyjątkiem grup ustawowo 
zwolnionych z tych opłat, o czym informujemy poni-
żej). I nie ma znaczenia, że ktoś płaci już za telewizję 
kablową, antenę satelitarną czy korzysta z innych 
platform cyfrowych.
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ona dwie stawki – za używanie odbiornika telewi-
zyjnego lub telewizyjnego i radiofonicznego oraz za 
używanie wyłącznie odbiornika radiofonicznego.
Za każdą parę odbiorników (radio i telewizor) wnosi 
się jedną opłatę. Natomiast gdy liczba odbiorników 
radiofonicznych przewyższa liczbę odbiorników tele-
wizyjnych, to za odbiorniki radiofoniczne przewyż-
szające liczbę odbiorników telewizyjnych wnosi się 
opłaty jak za odbiorniki radiofoniczne.
W 2022 r. miesięczne opłaty abonamentowe wyno-
szą 7,50 zł za radio i 24,50 zł za radio i telewizor. 
Gdy zapłacimy za okres dłuższy niż jeden miesiąc, 
stawki ulegają zmniejszeniu.

Nie wszyscy muszą płacić abonament 
RTV – komu przysługuje zwolnienie 
z opłat?
Wspomniana ustawa zwalnia z opłat abonamento-
wych osoby, które ukończyły 75 lat. Nie musi go też 
uiszczać całkiem spora grupa, którą stanowią:
•	 inwalidzi z I grupą inwalidztwa,
•	 całkowicie niezdolni do pracy,
•	 posiadający znaczny stopień niepełnosprawności,
•	 trwale lub okresowo całkowicie niezdolni do 

pracy w gospodarstwie rolnym,
•	 otrzymujący świadczenie pielęgnacyjne, specjalny 

zasiłek opiekuńczy lub rentę socjalną z ZUS lub 
innego organu emerytalno-rentowego,

•	 niesłyszący (całkowicie głusi lub z obustronnym 
upośledzeniem słuchu),

•	 osoby niewidome i niedowidzące – takie, których 
ostrość wzroku nie przekracza 15 proc.,

•	 osoby, które ukończyły 60 lat oraz mają prawo 
do emerytury, której wysokość nie przekracza 
miesięcznie 50 proc. przeciętnego wynagrodze-
nia w gospodarce narodowej w roku poprzedzają-
cym, ogłaszanego przez GUS (z danych aktualnie 
dostępnych na stronie GUS za II kwartał 2021 r. 
wynika, że przeciętne miesięczne wynagrodze-
nie w gospodarce narodowej wynosiło 5504,52 zł, 
50 proc. z tej kwoty to 2 752,26 zł), posiadający 
status bezrobotnego,

•	 posiadający prawo do zasiłku przedemerytalnego,
•	 otrzymujący zasiłek dla opiekuna,
•	 weterani, kombatanci oraz inwalidzi wojenni 

i wojskowi oraz pozostali po nich członkowie 
rodzin.

Każdej z wymienionych grup uprawnienie do zwol-
nienia z abonamentu zapewniają inne, konkretne 
przepisy prawne i wszyscy, którzy ubiegają się 
o zwolnienie, muszą odpowiednio udokumentować, 
że takie uprawnienia im przysługują (więcej szczegó-
łów na ten temat można znaleźć na stronie www.rtv.
poczta-polska.pl, zakładka „Abonament RTV”).

Jeśli nie zwolnienie, to ulga
Obowiązująca aktualnie ustawa o opłatach abona-
mentowych przewiduje również ulgi w opłatach. 
Dotyczą one wielu instytucji: różnych podmio-
tów leczniczych, które nie są przedsiębiorcami 
w rozumieniu przepisów o działalności leczniczej, 

sanatoriów i żłobków, publicznych i niepublicz-
nych szkół i uczelni oraz domów pomocy społecz-
nej, które płacą tylko jedną opłatę abonamentową 
bez względu to, ile odbiorników używają. Dotyczy to 
urządzeń znajdujących się w tym samym budynku 
lub zespole budynków. Jeżeli odbiorniki znajdują się 
w różnych budynkach niestanowiących zespołu lub 
w kilku zespołach, to pobiera się od nich oddzielny 
abonament.

Najpierw formalności, później zwolnienie
Osoby, które chcą korzystać ze zwolnienia z abona-
mentu RTV (z wyjątkiem tych, którzy ukończyli 
75 lat), powinny pamiętać o tym, by zgłosić się do 
placówki Poczty Polskiej i dopełnić niezbędnych 
formalności – złożyć stosowne dokumenty lub 
oświadczenie o spełnianiu warunków do zwolnie-
nia. Należy to zrobić – podobnie jak w przypadku 
obowiązku rejestracyjnego – w terminie 14 dni od 
zaistnienia faktu uprawniającego do zwolnienia 
z opłat lub ulgi. Także i w tym przypadku zwolnienie 
będzie przysługiwało od pierwszego dnia miesiąca 
następującego po miesiącu, w którym dopełniono 
formalności.
Ważne jest również, by odbiorniki RTV były zareje-
strowane na osobę uprawnioną do zwolnienia.

Kto może skontrolować, czy 
zarejestrowaliśmy odbiornik i opłacamy 
abonament?
Do kontroli uprawnieni są pracownicy Poczty Polskiej 
(ale nie listonosze). Jeśli zdarzy się, że nas odwie-
dzą, muszą wylegitymować się stosownym upoważ-
nieniem, legitymacją służbową oraz dowodem 
osobistym, jeśli się o to poprosi. Osoba kontrolo-
wana powinna umożliwić przeprowadzenie kontroli, 
a także okazać dowód potwierdzający rejestrację 
odbiorników radiowych i telewizyjnych oraz – jeśli 
posiada – dowody opłat abonamentu.
Faktycznie przepis jest martwy, obywatel nie ma 
bowiem obowiązku wpuszczania do domu kontro-
lera. I nic przykrego mu za to nie grozi. Mimo to 
z pewnością bezpieczniej jest, jeśli nie korzystamy 
już z odbiornika radiowego lub telewizyjnego, po 
prostu go wyrejestrować. A co się dzieje, gdy ktoś 
nie wyrejestrował odbiornika i nie płaci abona-
mentu? Do takiej osoby poczta może przysłać 
upomnienie czy ponaglenie, a potem nakaz zapłaty 
obejmujący nawet okres pięć lat wstecz. W takim 
przypadku zaległy abonament trzeba uregulować 
w ciągu siedmiu dni. Kolejnym krokiem w celu wyeg-
zekwowania należności może być tytuł wykonawczy, 
łącznie z tym, że będziemy mieli do czynienia z urzę-
dem skarbowym, który przejmie sprawę.
Wprawdzie można starać się o umorzenie lub rozło-
żenie zaległości na raty – taka możliwość istnieje ze 
względu na szczególne powody społeczne czy przy-
padki losowe. Można o to wnioskować do Krajowej 
Rady Radiofonii i Telewizji. Nigdy jednak nie mamy 
pewności, że nasza prośba zostanie rozpatrzona 
pozytywnie, więc lepiej nie ryzykować. 
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BOŻENA 
BORYS

Absolwentka 
krakowskiej AWF, 
trener, nauczyciel 
i sędzia sportowy. 

Autorka wielu 
artykułów, 

podręczników 
i programów TV 
propagujących 

zdrowy tryb 
życia. Wielbicielka 
pływania, tańca, 

narciarstwa, 
cheerleadingu 

i gimnastyki 
sportowej. 

Prywatnie babcia  
czworga wnucząt. 
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ZLIKWIDUJ 
Idzie wiosna,

ćw. 
1

Uzyskanie smukłej sylwetki to kwestia diety 
i ćwiczeń. Zimą mniej się ruszamy, lubimy 
podjadać, a to prowadzi do powstania zbęd-

nych fałdek na boczkach. W rezultacie tracimy talię.
Ludzkie ciało jest stworzone do stałej aktywno-

ści. U astronautów, którzy nie muszą zmagać się 
z grawitacją, bardzo szybko dochodzi do osłabienia 
mięśni. Podobnie podczas choroby wymagającej 

ćw. 
2

dłuższego leżenia w łóżku szybko dochodzi nie 
tylko do osłabienia mięśni, lecz często także 
do ich przykurczu.

Brak ruchu i tłusta dieta powodują również 
powstawanie mało estetycznych fałdek. Uzyskanie 
smukłej talii to nie tyle wymóg estetyczny, ile zdro-
wotny. Pamiętajmy, że zbędne kilogramy są przy-
czyną wielu schorzeń. 

SKŁONY BOCZNE 
Z KIJKIEM
Stań w rozkroku, trzymaj kijek 
nad głową w wyciągniętych 
i wyprostowanych rękach. W tej 
pozycji wykonaj skłony boczne, 
raz w prawą, raz w lewą stronę.

Powtórz 20 razy, po 10 razy 
na każdą stronę, odpocznij 
i wykonaj jeszcze 2 serie.

SKŁONY BOCZNE Z CIĘŻARKIEM
Nadal stoisz w rozkroku. Jedną rękę ugnij 
w łokciu i połóż na głowie, drugą opuść 
wzdłuż tułowia. W opuszczonej ręce trzymaj 
ciężarek lub małą butelkę wody. Wykonaj 
6 skłonów w kierunku opuszczonej ręki. 
Zmień rękę i zrób to samo w drugą stronę.

Wykonaj jeszcze 2 serie.

BOCZKI

A K T Y W N I E
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Na zdjęciach gościnnie wystąpiła Barbara Laudańska, 70-letnia emerytowana pielęgniarka. 

To proste aktywności. Wykonuj je tak, by sprawiały przyjemność, a nie ból.  
Gdyby się pojawił, zrezygnuj z danego ćwiczenia i przejdź do następnego. è

ćw. 
3

SKRĘTY CIAŁA Z CIĘŻARKAMI
To ćwiczenie możesz wykonać w pozycji siedzącej 
lub stojącej. Potrzebne będą dwa ciężarki lub 
dwie butelki wody.

Ugnij ręce. W dłoniach trzymasz ciężarki. 
Wykonuj przez 30 s energiczne skręty tułowia 
raz w prawą, raz w lewą stronę. Ręce są cały 
czas na wysokości klatki piersiowej.
Odpocznij i zrób jeszcze 2 serie.

ćw. 
4

SKRĘTY W LEŻENIU NA PODŁODZE
Trudniejsze ćwiczenie. Połóż się na plecach.  
Ugnij prawą nogę w kolanie i oprzyj na nim lewą stopę. 
Wykonaj wdech, unieś lekko tułów i prawy łokieć  
skieruj do kolana lewej nogi.

Wykonaj 10 powtórzeń i zrób to samo w drugą 
stronę.

ćw. 
5

KOŁYSANIE BIODRAMI
Stań w niewielkim rozkroku. Ręce unieś w górę. 
Palce stóp są na podłodze, unoś na przemian 
pięty i równocześnie kołysz biodrami na boki. 
To taneczne ćwiczenie miło wykonuje się z muzyką. 

Ćwicz przez 1 min, odpocznij i zrób jeszcze 
2 takie same serie. 



JAK WYNIKA Z PIERWSZYCH DANYCH 
SPISU POWSZECHNEGO Z 2021 R., POMIMO 
POWAŻNEGO UBYTKU LUDNOŚCI W CZASIE 
PANDEMII LICZBA SENIORÓW WCIĄŻ ROŚNIE 
(PONAD 22 PROC. POPULACJI), A SAMOTNYCH 
KOBIET, ŻYJĄCYCH DŁUŻEJ NIŻ MĘŻCZYŹNI, 
JEST ZNACZNIE WIĘCEJ. POSZUKIWANIA 
MĘŻCZYZNY DO PARY NIE SĄ JEDNAK WŚRÓD 
KOBIET NASILONE, CO – WEDŁUG DANYCH 
Z GUS – POTWIERDZA WZROST LICZBY 
STARSZYCH SINGIELEK.
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Kim jesteś, nieznana seniorko?
Starszą panią, czyli kobietę w wieku pomiędzy 60 a 90+, 
do niedawna niewidoczną, określa się jako „kobietę jesz-
cze pracującą”, gdy jest aktywna zawodowo, albo „rosz-
czeniową staruszkę”, gdy wymaga opieki lekarza. Nikt 
nie bada jej różnorodnych potrzeb, badacze w ogóle 
nie pochylają się nad właściwościami osób z tej grupy 
wiekowej. Seniorka pozostaje więc dla ogółu nieznana.
Obecnie już niewiele kobiet się z tym stereotypem utoż-
samia, ale wciąż jeszcze tu i ówdzie wybrzmiewa ocze-
kiwanie spełniania przez kobietę męskich wizji. 

TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

Kobieta 
niepokonana 
AD 2022

P S YC H E
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Wolna od wszelkich misji
I chociaż nie milknie krytyka wobec starszych kobiet 
za samodzielne dbanie o swoje samopoczucie i ciało, za 
pilnowanie własnych finansów, czy za swobodny wybór 
intymnego życia w rozmaitych relacjach, a żyjąca tak 
kobieta bywa nazywana egoistką, czy „starszą panią bez 
godności”, to jednak w mroczną przeszłość odchodzą 
powojenne stereotypy matki i babci Polki, czy perfek-
cyjnej pani domu, pełniącej do końca swoich dni rolę 
spółdzielni usługowej przy rodzinie.
Starsza pani jest osobą w pełni samodzielną i kompe-
tentną. Pilnuje swoich praw: zna prawa kobiet, będące 
prawami człowieka – co dla niektórych nie jest całkiem 
oczywiste. Posiada swoją hierarchię wartości i własne 
zdanie; zabiera głos w debacie publicznej, jako doświad-
czona kobieta, świadoma swoich potrzeb i możliwości ich 
zaspokajania. Potrafi realizować własne pasje. Wykazuje 
przy tym wrażliwość na zmienne warunki i systemy 
społeczne, a także na potrzeby osób pokrzywdzonych, 
niesamodzielnych i ubogich.

Świadoma praw i… sprawczości
Starsza pani umie radzić sobie z własną frustracją, 
słabościami, gniewem i lękiem. Znajduje przyjemności 
w codziennych zdarzeniach i na tych doświadczeniach 
buduje  swoje poczucie sprawczości, a jednocześnie świa-
domość ograniczeń. Akceptuje przeżywanie trudnych 
emocji oraz pojawiajce się wyzwania, wstrzymując się 
od ich oceny. Działa w teraźniejszości, nie zagłębiając 
się w minione traumy – i też nie martwi się na zapas. 
Dzięki stabilnemu poczuciu własnej wartości jest gotowa 
na zmiany, zwłaszcza takie, które w sytuacji kryzysu 
służą naprawie. Dba o swoje relacje z bliskimi, bo wie, 
że w ten sposób zyskuje wewnętrzny spokój i naprawia 
świat.
Opublikowane w Journal of Conflict Resolution (1988 r.) 
badania Międzynarodowego Projektu Pokoju na Bliskim 
Wschodzie potwierdziły dokonane wcześniej odkrycia, 
iż nie trzeba tłumów, by swoim przykładem naprawiać 
świat, bo gdy nawet niewielki procent ludności osiąga 
stan wewnętrznego spokoju, to ten stan przekłada się 
na całe społeczeństwo, które zaczyna dążyć do ulep-
szania świata.
Potrzebne nam są starsze panie, w duszy których 
goszczą pokój i miłość. To one tworzą trzon cywilizacji, 
w których ludzie nie narzekają, nie potępiają niedosko-
nałości, a po prostu spokojnie wykonują swoją pracę, 
upiększając życie dla swojego dobra, często nieświadomi 
tego, że ich dobrostan ratuje świat przed zagładą.
Czy taka starsza pani to utopia?
Rozejrzyjcie się wokół  – zobaczycie, ile jest pogodnych, 
życzliwych i urodziwych pań bez wieku, które swoją 
aktywnością upiększają świat.
Życzymy im codziennych radości tej wiosny! 

TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

PIERWSZE POWIEWY WIOSNY NASTRAJAJĄ 
NAS ŁAGODNIE. POWODUJĄ, ŻE PRAGNIEMY 
ODŚWIEŻYĆ ZMYSŁY, WZBUDZIĆ PRZYJEMNE 
EMOCJE I ROZLUŹNIĆ CIAŁO, BY POCZUĆ SIĘ 
WSPANIALE WE WŁASNEJ SKÓRZE. SKÓRA, 
WYPOSAŻONA W WIELE RECEPTORÓW UKŁADU 
NERWOWEGO, REAGUJE NA BODŹCE Z ROZMAITYCH 
ŹRÓDEŁ, DĄŻĄC DO RÓWNOWAGI. NAJSZYBCIEJ 
DOCIERAJĄ DO NIEJ WYSYŁANE PRZEZ MÓZG 
BODŹCE ZAPACHOWE ZAWARTE W SUBSTANCJACH 
LOTNYCH OLEJKÓW ETERYCZNYCH. 

Jeśli chcesz pozbyć się podrażnienia skóry, wysypki 
i wysuszonego naskórka, powstałych w wyniku 
m.in. zmęczenia i dłuższego stresu – zafunduj sobie 
własnoręczny masaż, a potem zanurz się w kąpieli 
z aromatycznymi afrodyzjakami. Zabieg ten, 
wzorowany na ajurwedyjskich rytuałach, szybko 
podnosi nastrój, pobudza zmysły i poprawia wygląd.
W opłukane prysznicem ciało delikatnie wmasuj 
uprzednio sporządzony, ciepły olejek aromatera-
peutyczny. Do bazy (100 ml) z tłoczonego na zimno 
biooleju kokosowego lub brzoskwiniowego czy 
masła karite, dodaj mieszankę olejków eterycz-
nych, regulujących procesy całego organizmu:
• olejek  z geranium – 3 krople,
• z kopru włoskiego – 2 krople,
• z jałowca – 2 krople, 
• z lawendy – 3 krople 
• z paczuli – 1 kroplę.
Olejki te posiadają wielostronne właściwości: 
antyseptyczne, kojące, przeciwbólowe oraz 
drenujące, wpływają korzystnie na procesy 
oczyszczenia i regeneracji skóry, przyspieszając jej 
gojenie się i wygładzanie.
Sporządzony samodzielnie olejek stosuj do 
masażu i odświeżających kąpieli oraz do inhalacji 
w kominku aromaterapeutycznym, by móc cieszyć 
się pięknym, zmysłowym zapachem, podczas 
wykonywania codziennych czynności.  
Masaże z olejkami eterycznymi niwelują stres, 
witalizują cały organizm, a jednocześnie działają 
antydepresyjnie i odmładzająco. Szlachetne oleje  
bazowe regenerują skórę, uzupełniając brakujące 
lipidy naskórka i łagodzą jej suchość, typową 
o tej porze roku.
Właściwa, systematyczna pielęgnacja skóry, 
z użyciem bioolejów bazowych i szlachetnych 
olejków eterycznych spowoduje, że ciało 
odwdzięczy się promiennością i jędrnością, 
wprowadzając nas w wyśmienity nastrój. 

Wiosenne ciało 
w aromatach
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NIEWYDOLNOŚĆ SERCA TO KLINICZNY ZESPÓŁ RÓŻNYCH OBJAWÓW I MECHANIZMÓW, 
KTÓRE SPRAWIAJĄ, ŻE ORGAN PRZESTAJE PRAWIDŁOWO PEŁNIĆ SWOJEJ FUNKCJE:  

NIE JEST W STANIE DOSTARCZYĆ WYSTARCZAJĄCEJ ILOŚCI KRWI I TLENU DO WSZYSTKICH 
NARZĄDÓW ORGANIZMU. TAKI STAN MOŻE WYNIKAĆ Z CHOROBY LUB ZABURZEŃ CZYNNOŚCI 

SERCA. NIESTETY, JEGO NIEWYDOLNOŚĆ JEST DIAGNOZOWANA W POLSCE DOSYĆ PÓŹNO 
– W BARDZIEJ ZAAWANSOWANYCH STADIACH NIŻ W INNYCH ROZWINIĘTYCH PAŃSTWACH 

EUROPY. POLSKA MA TAKŻE NAJWYŻSZY WŚRÓD KRAJÓW OECD WSKAŹNIK HOSPITALIZACJI 
ZWIĄZANYCH Z TYM SCHORZENIEM. 

NIEWYDOLNOŚĆ
SERCA
ZAPOBIEGAJ  
I LECZ MĄDRZE
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Czym jest niewydolność 
serca?
Do niewydolności serca może 
prowadzić zarówno upośledze-
nie jego funkcji skurczowej, czyli 
zdolności do pompowania krwi, 
jaki i funkcji rozkurczowej zwią-
zanej z jego elastycznością jako 
mięśnia. Główne przyczyny tej 
dolegliwości to: choroba wień-
cowa, przebyty zawał serca, 
wady zastawkowe, kardiomiopa-
tie (nieprawidłowość w obrębie 
mięśnia sercowego) genetyczne 
lub pozapalne. Do rozwoju niewy-
dolności serca mogą prowadzić 
także schorzenia ogólnoustro-
jowe, w których czynnikami 
ryzyka są m.in.: nadciśnienie 
tętnicze, cukrzyca, miażdżyca, 
ale też uszkodzenia toksyczne, 
np. polekowe, które mogą wystą-
pić u pacjentów onkologicznych 
leczonych chemioterapią szko-
dliwą dla serca. 
Do najczęstszych objawów 
niewydolności serca należą: 
duszność, zmęczenie i obrzęki 
obwodowe. Mniej specyficzne 
symptomy to ogólne osłabienie 
i kaszel, które bywają dla chorych 
mylące, ponieważ rzadko wiążą 
je ze stanem serca, podejrzewa-
jąc u siebie raczej schorzenia płuc 
lub górnych dróg oddechowych. 
W czasie pandemii COVID-19 
rozpoznanie mogą dodatkowo 
komplikować objawy zakażenia 
koronawirusem oraz powikłania 
po innych infekcjach.

Poważny problem 
zdrowotny
Niewydolność serca jest główną 
pojedynczą przyczyną zgonów 
w Polsce. Umiera na nią rocznie 
140 tys. osób., a to znaczy, że 
zbiera większe żniwo niż nowo-
twór płuc. W 1/3 przypadków 
jest bezpośrednią przyczyną 

zgonu, w pozostałych – istotnym 
zespołem towarzyszącym innym 
chorobom. 
Liczba pacjentów z niewydolno-
ścią serca stale wzrasta. Szacuje 
się, że obecnie w Polsce schorze-
nie to dotyczy 1,2 mln osób. Jest 
to choroba przewlekła, wyma-
gająca stałego leczenia i hospi-
talizacji, która stanowi główny 
koszt leczenia. To także schorze-
nie nieuleczalne – w ciągu pięciu 
lat od rozpoznania umiera aż 
40 proc. pacjentów. I choć rozwój 
nowoczesnych technologii tera-
peutycznych znacznie wydłużył 
ostatnio ten czas, niewydolność 
serca, niestety, nadal diagnozo-
wana jest w naszym kraju zbyt 
późno. 

Najważniejsze 
profilaktyka i wczesna 
diagnoza
Eksperci Polskiego Towarzystwa 
Kardiologicznego podkreślają, 
że kluczowym aspektem na 
drodze do poprawy tej sytuacji 
w Polsce jest uporządkowanie 
i zmodyfikowanie systemu opieki 
kardiologicznej. O ile w stanach 
nagłych, związanych z bezpośred-
nim zagrożeniem życia, jest ona 
dobrze zorganizowana i funkcjo-
nuje bez zastrzeżeń, o tyle radzi 
sobie marnie na etapie profilak-
tyki pierwotnej i wtórnej oraz 
leczenia przewlekłego. 
Aby profilaktyka była skuteczna, 
należy poprawić edukację nakie-
rowaną na prewencję pierwotną 
i wtórną schorzeń sercowo-na-
czyniowych, tak aby jak najmniej 
ludzi było narażonych na czynniki 
ryzyka chorób kardiologicznych. 
Z drugiej strony osoby, które 
stają się już pacjentami kardio-
logicznymi, powinny znać wpływ 
zdrowego stylu życia i przestrze-
gania zaleceń terapeutycznych 

na stan swojego serca i całego 
organizmu.
Trzeba także poprawić dostęp do 
opieki ambulatoryjnej, w tym do 
lekarza rodzinnego i kardiologa 
oraz różnych form badań, tera-
pii i opieki, zgodnych z aktualną 
wiedzą medyczną. Istotne jest 
również monitorowanie stanu 
zdrowia przez samego chorego. 
Powinien on: regularnie przyj-
mować zaleconą terapię, kontro-
lować takie parametry, jak puls 
i ciśnienie tętnicze krwi, obserwo-
wać się pod kątem wystąpienia 
obrzęków mogących świadczyć 
o zbytnim nawodnieniu orga-
nizmu i zaostrzeniu niewydol-
ności serca. Bardzo ważne są 
też regularne badania laborato-
ryjne, a w przypadku pacjentów 
z urządzeniami wszczepialnymi 
implantowanymi, w ramach tera-
pii arytmii, optymalny dostęp 
do telemonitoringu układów 
wszczepialnych. 

Kompleksowa Opieka nad 
Osobami z Niewydolnością 
Serca – KONS
Środowisko kardiologiczne 
zaproponowało kilka lat 
temu założenie programu 
Kompleksowa Opieka nad 
Osobami z Niewydolnością Serca 
– KONS. Jest on potrzebny 
w pełnym zakresie i w skali ogól-
nopolskiej. Dziś różnice w pozio-
mie dostępności opieki pomię-
dzy dużymi miastami i małymi 
miejscowościami bywają 
ogromne, a sytuację chorych 
kardiologicznie dodatkowo 
pogorszyła pandemia COVID-
19. Elementy programu KONS 
weszły w skład założeń pilotażo-
wego programu Krajowej Sieci 
Kardiologicznej i będą wdrażane 
na przestrzeni kolejnych lat. 

Materiały prasowe Sekcji Rytmu Serca 
Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego 
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MSN – teraźniejszość i przyszłość
Nie inaczej, choć na nieporównywalnie mniej-

szą skalę, jest w warszawskim Muzeum Sztuki 
Nowoczesnej, które zostało powołane w 2005 r. 
przez Ministerstwo Kultury, a od 2006 r. prowa-
dzone wspólnie z Urzędem m. st. Warszawy. 
Aktualnie działalność wystawiennicza MSN prowa-
dzona jest przy Wybrzeżu Kościuszkowskim 22, 
w sąsiedztwie Centrum Nauki Kopernik i Biblioteki 
UW, w pawilonie – także zwracającym na siebie 
uwagę – projektu austriackiego architekta Adolfa 
Krischanitza. W latach 2008-2010 był on tymcza-
sową siedzibą Kunsthalle w Berlinie. Pawilon został 
użyczony muzeum bezpłatnie przez wiedeńską 
fundację Thyssen-Bornemisza Art Contemporary. 
Fasada muzeum nad Wisłą, zgodnie z wolą archi-
tekta, pokryta została w 2017 r. kompozycją malar-
ską, którą zaprojektował Sławomir Pawszak. 
W pawilonie, oprócz sali wystawowej, znajdują 
się kawiarnia, księgarnia oraz niewielkie centrum 
edukacyjne, a ponadto budynek otoczony jest 
tarasami do działań plenerowych.

W lutym 2019 roku muzeum podpisało z m.st. 
Warszawą umowę na budowę swojej nowej 
siedziby na Placu Defilad. Budynek, zaprojekto-
wany przez amerykańskie Studio Thomas Phifer 
and Partners, ma być oddany do użytku pod 
koniec 2022 r., a więc całkiem niedługo. W zało-
żeniu bryła budynku muzeum ma nawiązywać do 
zabudowy okolic Placu z końca ubiegłego wieku. 
Można się spodziewać, że budynek – jak większość 
dzieł sztuki i architektury – wywoła żywą dysku-
sję po jego otwarciu. Wiem, że wielu mieszkań-
ców Warszawy z wielką ciekawością obserwuje – 
także dzięki reportażom na stronie internetowej 
– również sam przebieg budowy MSN.

Oferta i kolekcje
Muzeum zebrało dotąd blisko sześćset ekspo-

natów polskiej i zagranicznej sztuki, głównie 
w ramach programu „Narodowe kolekcje sztuki 
współczesnej”. MSN udostępnia także dostępny 
on-line zbiór filmów artystów. Wśród prezento-
wanych na Wybrzeżu Kościuszkowskim materia-
łów znajdują się także niekonwencjonalne prace 
artystyczne: publikacje, druki ulotne, dokumen-
tacje fotograficzne, a nawet prywatne teksty, listy 
i dokumenty artystów, obrazujące ich życie. 

Kto napisze historie łez – wystawa
Jeszcze niemal do końca marca można oglądać 

w MSN niezwykle ciekawą ekspozycję „Kto napisze 

Muzeum Sztuki 
Nowoczesnej 
KONTAKT ZE SZTUKĄ WSPÓŁCZESNĄ 
ROZPOCZĄŁEM – JAK TO SIĘ MÓWI – 
OD WYSOKIEGO C, A MIANOWICIE OD 
MUZEUM GUGGENHEIMA (SOLOMON 
R. GUGGENHEIM MUSEUM) W NOWYM 
JORKU. JUŻ SAMA SIEDZIBA MUZEUM, 
MAJĄCA KSZTAŁT WZNOSZĄCEJ SIĘ SPIRALI, 
ZAPROJEKTOWANA PRZEZ FRANKA 
LLOYDA WRIGHTA, KTÓREMU TA PRACA 
ZAJĘŁA PONOĆ 15 LAT, STANOWI JEDEN 
Z WAŻNIEJSZYCH OBIEKTÓW XX-WIECZNEJ 
ARCHITEKTURY. MIEŚCI SIĘ TU, PRZY 
SŁYNNEJ FIFTH AVENUE, SŁAWNA KOLEKCJA 
MALARSTWA IMPRESJONISTYCZNEGO, 
POSTIMPRESJONISTYCZNEGO, WCZESNEGO 
MODERNIZMU I SZTUKI WSPÓŁCZESNEJ. 
PONADTO ODBYWAJĄ SIĘ RÓŻNEGO RODZAJU 
CZASOWE WYSTAWY SZTUKI. JEDYNYM 
POLSKIM ARTYSTĄ, KTÓRY MIAŁ WYSTAWĘ 
W MUZEUM GUGGENHEIMA, BYŁ ZMARŁY 
KILKA LAT TEMU WOJCIECH FANGOR, A MIAŁO 
TO MIEJSCE W ROKU 1970. WYSZEDŁEM Z TEGO 
MUZEUM OSZOŁOMIONY. GŁÓWNIE PROSTOTĄ 
PREZENTOWANYCH TAM EKSPONATÓW. 

TEKST I ZDJĘCIA:
ANDRZEJ ZAWADZKI
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historię łez”. Wystawa, której tytuł został zapo-
życzony z pracy amerykańskiej artystki Barbary 
Kruger, o relacji między kobiecym ciałem a repre-
syjnym otoczeniem, podkreśla żmudny proces 
dochodzenia kobiet do swoich praw. Artystki opie-
rają się na prawdziwych historiach i wprowadzają 
do swoich realizacji całe spektrum wizualno-po-
etyckich odniesień, wyobrażeń i symboli.

Walka o prawa kobiet toczy się na całym świe-
cie od lat i jest związana z przemianami współ-
czesnych społeczeństw. Muzeum prezentuje 
prace odnoszące się do doświadczenia kobiet 
z Argentyny, Hiszpanii, Irlandii, USA, Portugalii czy 
Polski, z krajów, które w ostatnim czasie stały się 
miejscem masowych protestów i gorącej publicz-
nej debaty. Debaty, która w przeważającej mierze 
– choć nie od razu – kończyła się przyznaniem 
kobietom kolejnych praw.

Architektura wystawy stworzona została 
przez niemiecką architektkę Johannę Meyer-
Grohbrügge. Nawiązuje ona do historycznej 
ekspozycji Womanhouse (Dom kobiet) z 1972 r., 
która uznawana jest za jedną z pierwszych 
wystaw sztuki feministycznej. Grupa studentek 
Kalifornijskiego Instytutu Sztuki (CalArts) wyre-
montowała przeznaczoną wówczas do wyburze-
nia kamienicę w Los Angeles i, pod okiem swoich 
profesorek Judy Chicago i Miriam Schapiro, 
zamieniła ją w surrealną, przesączoną erotyką 
i humorem, instalację artystyczną odpowiadającą 
różnym sferom życia kobiet. 

Wystawa nie jest jednak przeznaczona wyłącz-
nie dla piękniejszej części naszego społeczeństwa. 
Kobiety ma utrzymywać w przekonaniu, że o te 

sprawy warto walczyć, że to ma głęboki sens. 
Dla męskiej części społeczeństwa, do którego, jak 
wiadomo, należy decydujący głos w wielu spra-
wach, wystawa może stanowić przesłanie uświa-
damiające, że opór w wielu sprawach jest bezsen-
sowny, że kobiety – wcześniej lub później – jednak 
swoje cele osiągną. W każdym razie, we mnie 
takie przekonanie po obejrzeniu wystawy tylko się 
umocniło. Zaręczam: nikt nie wyjdzie z tej wystawy 
obojętny. Jednak nie tylko z tego powodu warto 
odwiedzić Muzeum Sztuki Nowoczesnej w pawilo-
nie na Wybrzeżu Kościuszkowskim. 
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Pedro Juan Gutierez, 
Brudna trylogia o Hawanie,  
tłum. Piotr Fornelski, 
Wydawnictwo ZYSK i S-Ka, 
2019

To w zasadzie zebrany 
w trzy części zbiór opowia-
dań, które łączą dwie 
rzeczy: osoba głównego 
bohatera, a czasem obser-
watora wydarzeń, oraz 
Hawana. 

Pedro Juan, czyli narrator, jest kubańskim odpo-
wiednikiem naszego wolnego ptaka, włóczęgi, 
czy nawet żula, który w zasadzie nie pracuje, 
utrzymuje się z nielegalnego handlu lub prosty-
tucji kobiet, liczą się dla niego tylko seks, trawa 
i rum, przy czym kolejność doznań i ich dawka 
są dowolne. Natomiast tutejsza Hawana to nie 
miasto znane nam chociażby z Buena Vista Social 
Club, a nędzna, brudna, wręcz śmierdząca stolicy 
Kuby, dzielnica ludzi karaluchów, w której woda 
jest w kranie tylko od czasu do czasu, gdzie poluje 
się na turystów szukających egzotyki i wszystko 
ma swoją, czasem bardzo symboliczną, cenę. 
Dawno nie czytałem czegoś tak dobrego, choć 
język jest potwornie wulgarny i może wydać się 
odrażający.

POLECA:
ANDRZEJ ZAWADZKI

Zachar Prilepin,  
Czarna małpa,  
przekł. Ewa Rojewska- 
-Olejarczuk, Wydawnictwo 
Czarne, 2013

Powieść Prilepina to z pewno-
ścią zbiór oryginalnych 
zwrotów i ciekawych odnie-
sień. Akcja, według recepty 
Hitchcocka, rozpoczyna się 
mocnym akcentem, a potem 
jest tylko bardziej zadziwia-

jąco. Niestety, Prilepin przyłącza się do chóru rosyj-
skich twórców, w tym także tych najwybitniejszych 
klasyków, którzy mają złe zdanie o Polakach, choć 
w tym wypadku bardziej o Polkach. Żeby wiedzieć, 
jakie to zdanie, trzeba powieść przeczytać, bo ten 
jeden element nie przekreśla jej wartości. 

Haruki Murakami,  
Kafka nad morzem,  
przekł. Anna Zielińska-
-Elliot, Warszawskie 
Wydawnictwo Literackie 
MUZA SA, 2007

„Choćby nie wiem ile 
książek człowiek prze-
czytał, nie będzie umiał 
– jak Nakata – rozmawiać 
z kotami czy kamieniami”. 
To cytat z powieści, 

w której dzieją się rzeczy jeszcze bardziej fanta-
styczne: nagromadzenie tajemnic, swobodne 
przemieszczanie się bohaterów w czasie i prze-
strzeni, kompletne pomieszanie snu i jawy, 
labilność bytów itp. Można tu znaleźć nawet 
polski wątek. To baśń zdecydowanie dla doro-
słych i zaprawionych w lekturach czytelników. 
Niewątpliwie – co jest w dużej mierze zasługą 
doświadczonej tłumaczki – to proza najwyż-
szej klasy, obcowanie z którą daje prawdziwą 
przyjemność. 

Serhij Żadan, 
Woroszyłowgrad,  
tłum. Michał Petryk, 
Wydawnictwo Czarne, 2016

Tytułowy Woroszyłowgrad 
to dawna, z czasów komuni-
stycznych, nazwa Ługańska, 
miasta wschodniej Ukrainy, 
które dziś jest znane głównie 
z tego, że jest stolicą jednego 
z terytoriów okupowanych 
przez separatystów rosyj-

skich. Akcja powieści Serhija Żadana dzieje się 
przed rosyjską agresją na Ukrainę, a dzięki retro-
spekcjom poznajemy życie na tamtych terenach 
od rozpadu ZSRR, czyli przez kilkadziesiąt niemal 
lat. Główny bohater, Herman, zaniepokojony 
telefonem o tajemniczym wyjeździe brata, rzuca 
dobrą pracę asystenta deputowanego i wyjeż-
dża z Charkowa do miejsca, z którego – jak mówi 
– widać koniec świata, by prowadzić porzucony 
biznes i poszukiwać zaginionego. Powieść można 
zakwalifikować do kategorii prozy gangsterskiej, 
przy czym, jaki kraj, tacy gangsterzy: haracze 
i korupcja na każdym kroku, wynik meczu piłki 
nożnej ustala się kijami baseballowymi, noża nie 
można wypuszczać z ręki, alkohol – wcale nie 
whisky – leje się strumieniami itd. Niewątpliwą 
wartość powieści, godną polecenia amatorom 
mocnych wrażeń, stanowią dialogi, które – dzięki 
swojej soczystości i wartkości – pozwalają lepiej 
poznać, jak żyli ludzie na wschodnich terenach 
naszego sąsiada. 

WARTOPRZECZYTAĆ
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Teraz chciałbym zrobić znaczący krok naprzód, 
gdyż skorzystałem – razem z kilkoma innymi 
osobami – z arcyciekawych warsztatów zorga-
nizowanych przez Centrum Aktywności 

Międzypokoleniowej „Nowolipie”, gdzie przez dwie 
godziny zajęć grupowych słuchaliśmy o tajnikach wyko-
rzystywania zaawansowanych narzędzi do szukania 
wiedzy o przodkach, jak również do praktycznego ich 
użycia dla własnych dociekań. Wszyscy uczestnicy wyka-
zali się wielką determinacją w poszukiwaniach, ale też 
– trzeba to przyznać – wiedzieli już sporo o rodzinnych 
dziejach, a technikę komputerową mieli opanowaną na 
przyzwoitym poziomie.

Tajniki genealogii
Pani Danuta Pawlak najpierw przeprowadziła uczest-
ników przez tajniki portalu Genetyka.genealodzy.pl, 
który zawiera niewyobrażalnie dużą bazę informa-
cji o Polakach, także o tych, którzy urodzili się poza 
granicami kraju. Następnie zaprezentowała nam ścieżkę 
poszukiwań przeprowadzoną przez osobę, która dowie-
działa się wiele o swoich przodkach i sporządziła mocno 
rozgałęzione i pełne drzewo genealogiczne. Silnym, 
a jednocześnie bardzo zachęcającym akcentem był krótki 
film o tym, jak przodków szukała Scarlett Johansson. 
Okazało się, że ta znakomita amerykańska aktorka ma 
polskie korzenie, a losy jej rodziny splatają się z tragiczną 
historią naszego państwa.
Ciekawym, choć w tej chwili jeszcze niezbyt obszer-
nym, źródłem wiedzy o poprzednich pokoleniach jest 
również strona Polska1926.pl zawierająca niespełna 

W NUMERZE 6 (20) „POKOLEŃ” ZACHĘCA-
ŁEM DO POSZUKIWANIA SWOICH PRZODKÓW. 
UWAŻAM, ŻE WARTO TO ROBIĆ DLA POGŁĘ-
BIENIA WIEDZY O RODZINIE, ZASPOKOJENIA 
CIEKAWOŚCI, A TAKŻE DLA ZABICIA NUDY 
I ĆWICZENIA UMYSŁU W TRUDNYCH, PANDE-
MICZNYCH CZASACH. SZCZERZE PRZYZNAM, 
ŻE OSOBIŚCIE NIE ZROBIŁEM OD TAMTEJ PORY 
WIĘKSZYCH POSTĘPÓW W BUDOWANIU DRZEWA 
GENEALOGICZNEGO – UTKNĄŁEM GDZIEŚ NA 
ETAPIE TRZECIEGO PRADZIADKA I KILKU BOCZ-
NYCH ODGAŁĘZIEŃ.

ODKRYWAMY  
HISTORIĘ PRZODKÓW

5 proc. wszystkich podpisów, jakie złożono w ramach 
tzw. Polskiej Deklaracji o Podziwie i Przyjaźni dla Stanów 
Zjednoczonych, która stanowiła podziękowania dla USA 
za pomoc Polakom w czasie I wojny światowej i odzyska-
niu niepodległości. Takich podpisów złożono wówczas 
ok. 5,5 mln (20 proc. ówczesnego społeczeństwa), a dzięki 
stronie można nie tylko dowiedzieć się, kto złożył podpis, 
lecz także, gdzie wtedy mieszkał, czym się zajmował, 
jakie piastował funkcje. Jest więc spore prawdopodobień-
stwo, że każdy z nas znajdzie w tej bazie przodka, dowie 
się wiele o jego życiu i powiązaniach. Strona jest skon-
struowana w sposób bardzo intuicyjny, łatwa w obsłudze. 
Warto dodać, że baza powstaje prawie wyłącznie dzięki 
pracy wolontariuszy.

Szukasz przodków – zapisz się na 
warsztaty
Może kogoś zainteresować również wiadomość, że 
Muzeum Historii Żydów Polskich POLIN profesjonal-
nie pomaga w poszukiwaniu osób mających żydowskie 
korzenie. 
Istnieją też bardziej zaawansowane sposoby wyszukiwa-
nia danych o przodkach, które wykorzystują najnowsze 
techniki, w tym badanie DNA. O tym także mogliśmy 
usłyszeć na warsztatach.
Swoistą pracą domową dla uczestników jest znalezienie 
własnych przodków – do kwietnia, kiedy planowane są 
następne zajęcia. Zachęcam do uczestnictwa, warunkiem 
jest w miarę sprawna obsługa smartfona lub laptopa, 
które trzeba zabrać ze sobą na warsztaty.
To był dla wszystkich miło i pożytecznie spędzony czas. 

R E P O R TA Ż
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W połowie lat 70. ubiegłego wieku zamiast 
Lewandowskiego wspominano Kazimierza 
Deynę. To dzięki temu, że był królem 

strzelców monachijskich igrzysk olimpijskich 
w 1972 r., gdzie nasza reprezentacja zdobyła złoty 
medal – w dużej mierze właśnie za sprawą kapitana 
drużyny, który w decydującym meczu z Węgrami 
strzelił obydwie bramki. Później Deyna był podporą 
reprezentacji na mistrzostwach świata w 1974 r., 
tam też strzelał przepiękne gole. To właśnie pomy-
słowość i skuteczność gry były tym, co doceniali 
eksperci i znawcy piłki nożnej. Mówiło się o „roga-
lach” Deyny.

Dyrygent na boisku
Urodził się w 1947 r. Miał ośmioro rodzeństwa 

i to właśnie starsi bracia zaszczepili w nim zamiło-
wanie do futbolu. Zadebiutował w pierwszej lidze 
w październiku 1966 r., w meczu ŁKS Łódź – Górnik 
Zabrze. Tam dostrzegli go łowcy talentów z Legii 
Warszawa. Deyna został powołany do wojska, więc 
już w listopadzie grał w barwach WKS. W sumie 
występował w barwach Legii w 304 meczach ligo-
wych, aż do 1978 r., a więc grał w warszawskim 
klubie ponad 12 lat. 

Jeden z meczów z Deyną pamiętam, moja rola była 
wtedy szczególna. Odbywałem służbę wojskową 
i wysłano mnie na mecz przy Łazienkowskiej, gdzie 
Legia podejmowała GKS Tychy, jako dowódcę 
plutonu zabezpieczenia. Strzelono wtedy – pamię-
tam – tylko jedną bramkę i wojskowi nieznacznie 
wygrali. Deyna był na boisku, jak miał to w zwyczaju, 
dyrygował grą, choć nie on był autorem gola. 
Legia nie zdobyła jednak w tamtym sezonie tytułu 
mistrza Polski.

A mecz pamiętam głównie z pozasportowych 
powodów. Okazało się, że żołnierze mojego plutonu, 
zamiast pilnować porządku, weszli w bliskie, także 
alkoholowe, relacje z kibicami na trybunach. Bardzo 
ciężko było mi potem zebrać wojsko na powrót do 
koszar. Byłem niedoświadczonym dowódcą, zapa-
trzonym w przebieg meczu, także w Deynę, a oni to 
skwapliwie wykorzystali. Ponieważ wstydziłem się 
wracać w ich towarzystwie, szedłem w bezpiecznej 
odległości, a kibice – widząc mój mundur – zwra-
cali mi uwagę na rozanielonych żołnierzy. Więcej 
już w tej roli nie wystąpiłem.

Deyna zmarł w 1989 r. w USA, gdzie mieszkał 
jako zawodnik jednej z tamtejszych drużyn.

Murale Legii
Legenda Legii ma dwa murale w stolicy. Pierwszy 

znajduje się na bloku przy ul. Kazury na Ursynowie. 
Nawiasem mówiąc, okolica jest swoistym zagłę-
biem murali. Ten zaprojektowało i wykonało 
Bakcyl Studio. 

Drugie malowidło znajduje się na ścianie Szkoły 
Podstawowej nr 280 przy ul. Gorlickiej 3 na 
Ochocie, w pobliżu boiska, na którym ćwiczą dzieci, 
a także młodzież z okolicznych szkółek piłkarskich. 
W tym przypadku wykorzystano zdjęcie Deyny 
autorstwa Eugeniusza Warmińskiego, znanego foto-
grafa sportowego, a całość prac wykonali studenci 
ASP. Głównym elementem przyciągającym wzrok 
jest wyciągnięta na pierwszy plan piłka, która dzięki 
zastosowanej technice sprawia wrażenie wystającej 
z obrazu.

Oba murale sfinansowano w ramach budżetu 
obywatelskiego.

Selekcjoner Górski
Tak się składa, że swój mural w Warszawie ma 

także „Trener Tysiąclecia”, jak niektórzy nazywają 
Kazimierza Górskiego. Dzieło powstało na ścianie 
bloku przy ul. Madalińskiego na Mokotowie, gdzie 
przez wiele lat mieszkał legendarny selekcjoner, 
by w ten sposób uczcić 100. rocznicę jego urodzin. 
Postać Górskiego ma ponad 9 m wysokości, a obok 
widnieje napis, którym jest jedno z jego najbardziej 
znanych powiedzeń: „Piłka jest okrągła, a bramki 
są dwie”. Było jeszcze drugie, równie chyba popu-
larne: „Mecz można wygrać, przegrać lub zremi-
sować”. Jeśli dodamy do tego charakterystyczny 
lwowski zaśpiew, z jakim Kazimierz Górski wypo-
wiadał te zdania, mamy komplet wrażeń. Dzieło jest 
autorstwa duetu artystycznego Czary-Mury i ma aż 
240 m kwadratowych powierzchni.

Kazimierz Górski był pierwszoligowym piłkarzem, 
ale szerzej dał się poznać jako trener polskiej repre-
zentacji w latach 1966 i 1970-1976. W tym czasie 
doprowadził swój team do triumfu na igrzyskach 
olimpijskich w 1972 r. w Monachium oraz do finału 
kolejnych w 1976 r. w Montrealu, a także do zaję-
cia 3. miejsca na mistrzostwach świata w 1974 r. 
w Niemczech. „Orły Górskiego”, jak nazywano naszą 
reprezentację, miały wtedy wielką szansę na tytuł 
mistrzów świata. Gdyby nie pechowy mecz z repre-
zentacją Republiki Federalnej Niemiec, rozgrywany 
na fatalnym boisku i przegrany jedną bramką, 
moglibyśmy śmiało sięgnąć po tytuł. Strzelcem 
zwycięskiego gola dla Niemców był legendarny 
Gerd Müller. Dziś, jak to żartuje wiele osób, Robert 
Lewandowski, trochę jako zemstę za tamtą bramkę, 
wymazuje rekordy zmarłego niedawno znakomi-
tego niemieckiego napastnika. 

W reprezentacji narodowej Kazimierz Górski 
rozegrał tylko jeden mecz, w dodatku niezwykle 
pechowy, bo przegrana z Danią 8:0 z 1948 r. jest do 
dziś jednym z najgorszych wyników reprezentacji 
Polski. Potem Górski skończył studia i wziął się za 
trenerkę. Trenował między innymi Legię i Gwardię, 
ale i zespoły z innych miast.

Piłka jest okrągła, 
a bramki są dwie
DZIŚ ZA GRANICĄ, GDY OBCOKRAJOWCY 
USŁYSZĄ JĘZYK POLSKI, WOŁAJĄ: 
„LEWANDOWSKI”. TO NIEWĄTPLIWIE 
NAJBARDZIEJ ROZPOZNAWALNY POLAK,  
CHOĆ GRA PRZECIEŻ W KLUBIE NIEMIECKIM. 

TEKST I ZDJĘCIA:
ANDRZEJ ZAWADZKI
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Ochocie, w pobliżu boiska, na którym ćwiczą dzieci, 
a także młodzież z okolicznych szkółek piłkarskich. 
W tym przypadku wykorzystano zdjęcie Deyny 
autorstwa Eugeniusza Warmińskiego, znanego foto-
grafa sportowego, a całość prac wykonali studenci 
ASP. Głównym elementem przyciągającym wzrok 
jest wyciągnięta na pierwszy plan piłka, która dzięki 
zastosowanej technice sprawia wrażenie wystającej 
z obrazu.

Oba murale sfinansowano w ramach budżetu 
obywatelskiego.

Selekcjoner Górski
Tak się składa, że swój mural w Warszawie ma 

także „Trener Tysiąclecia”, jak niektórzy nazywają 
Kazimierza Górskiego. Dzieło powstało na ścianie 
bloku przy ul. Madalińskiego na Mokotowie, gdzie 
przez wiele lat mieszkał legendarny selekcjoner, 
by w ten sposób uczcić 100. rocznicę jego urodzin. 
Postać Górskiego ma ponad 9 m wysokości, a obok 
widnieje napis, którym jest jedno z jego najbardziej 
znanych powiedzeń: „Piłka jest okrągła, a bramki 
są dwie”. Było jeszcze drugie, równie chyba popu-
larne: „Mecz można wygrać, przegrać lub zremi-
sować”. Jeśli dodamy do tego charakterystyczny 
lwowski zaśpiew, z jakim Kazimierz Górski wypo-
wiadał te zdania, mamy komplet wrażeń. Dzieło jest 
autorstwa duetu artystycznego Czary-Mury i ma aż 
240 m kwadratowych powierzchni.

Kazimierz Górski był pierwszoligowym piłkarzem, 
ale szerzej dał się poznać jako trener polskiej repre-
zentacji w latach 1966 i 1970-1976. W tym czasie 
doprowadził swój team do triumfu na igrzyskach 
olimpijskich w 1972 r. w Monachium oraz do finału 
kolejnych w 1976 r. w Montrealu, a także do zaję-
cia 3. miejsca na mistrzostwach świata w 1974 r. 
w Niemczech. „Orły Górskiego”, jak nazywano naszą 
reprezentację, miały wtedy wielką szansę na tytuł 
mistrzów świata. Gdyby nie pechowy mecz z repre-
zentacją Republiki Federalnej Niemiec, rozgrywany 
na fatalnym boisku i przegrany jedną bramką, 
moglibyśmy śmiało sięgnąć po tytuł. Strzelcem 
zwycięskiego gola dla Niemców był legendarny 
Gerd Müller. Dziś, jak to żartuje wiele osób, Robert 
Lewandowski, trochę jako zemstę za tamtą bramkę, 
wymazuje rekordy zmarłego niedawno znakomi-
tego niemieckiego napastnika. 

W reprezentacji narodowej Kazimierz Górski 
rozegrał tylko jeden mecz, w dodatku niezwykle 
pechowy, bo przegrana z Danią 8:0 z 1948 r. jest do 
dziś jednym z najgorszych wyników reprezentacji 
Polski. Potem Górski skończył studia i wziął się za 
trenerkę. Trenował między innymi Legię i Gwardię, 
ale i zespoły z innych miast.

O ile debiutu jako zawodnika w meczu reprezen-
tacji nie można zaliczyć do udanych, o tyle z sukce-
sem debiutował Kazimierz Górski jako narodowy 
selekcjoner. W pierwszym meczu, rozegranym 
z reprezentacją Szwajcarii w Lozannie w 1971 r., 
był wynik 2:4, a więc wyraźne zwycięstwo biało-
-czerwonych, w dodatku – co kibice lubią chyba 
najbardziej – z dużą liczbą goli. Jedną bramkę zdobył 
wtedy Kazimierz Deyna, a aż sześciu zawodników 
to byli gracze Legii Warszawa, czterech pochodziło 
z Górnika Zabrze. Te dwa kluby dominowały na 
polskich boiskach ligowych i reprezentowały naszą 
piłkę w europejskich rozgrywkach klubowych. 

Łącznie w latach 1966-1976 Górski prowadził 
reprezentację Polski w 68 oficjalnych meczach 
(37 zwycięstw, 12 remisów, 19 porażek, bramki: 
138-66).

Górski trenował Legię i inne polskie kluby, ale 
większe sukcesy klubowe odniósł za granicą, 
gdzie jego zespoły zdobywały tytuły mistrzow-
skie i puchary. Po zakończeniu kariery trenerskiej 
w Grecji Górski wrócił do Polski. Był wiceprezesem, 
a w latach 1991-1995 prezesem, Polskiego Związku 
Piłki Nożnej. W lipcu 1995 r. został honorowym 
prezesem PZPN. Zmarł w wieku 85 lat i jest pocho-
wany na cmentarzu Wojskowym na Powązkach.

Kazimierz Górski ma również swój pomnik przy 
Stadionie Narodowym. 
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Krzyżówka

Uzupełnij diagram  
tak, aby w każdym rzędzie, w każdej  
kolumnie i w każdym kwadracie  
3x3 znalazło się 9 różnych cyfr od 1 do 9.

Na dobry humor

S U D O K U

Rys. Dariusz Pietrzak

R O Z R Y W K A
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Warszawa 
wspiera 
Powstańców 
Warszawskich

DOM

Powstańcy Warszawscy zajmują szczególne 
miejsce w sercach warszawiaków i wszystkich 
Polaków. Miasto Stołeczne Warszawa otacza 
opieką Powstańców Warszawskich przyznając 
nagrodę pieniężną, zapewniając bezpłatną 
opiekę i posiłki w domu, wsparcie środowisko-
we i pomoc w drobnych naprawach – program 
„Złota Rączka”, program zdrowotny 
i usprawnianie ruchowe, bezpłatne przejaz-
dy taksówkami oraz wspomagając fi nansowo 
związki  kombatanckie. 
Miejscem szczególnym dla Powstańców 
Warszawskich jest Dom Powstańców 
Warszawskich przy ulicy Nowolipie 22.
Zespół pracowników i wolontariuszy pomaga 
Powstańcom w codziennych sytuacjach.

Dom Powstańców Warszawskich, tel. 22 838 00 04
Infolinia „Zdrowie Powstańców, tel. 226-1-8-1944
Program „Złota Rączka dla Seniora” realizowany przez:
• Mazowiecki Okręgowy Oddział PCK, tel. 507 978 378
• Fundacja Edukacji Nowoczesnej, tel. 729 834 448
• Fundacja Pomoc Potrzebującym, tel. 22 614 13 16
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