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Aktywny Warszawiak to program wspierania
i upowszechniania kultury fizycznej wsrod
warszawiakow, realizowany przez stoteczne
Biuro Sportu i Rekreacji.

Program ma na celu podniesienie sprawnosci fizycznej mieszkancoéw
Warszawy. Zaktada przeprowadzenie zajec rekreacyjno-sportowych
skierowanych do wszystkich grup wiekowych i spotecznych.

Realizatorami jest 13 organizacji wytonionych w konkursie ofert.

Cele programu:
» podniesienie sprawnosci fizycznej,
» wdrozenie nawyku zdrowego stylu zycia,
» zmiana jakosci zycia,
» zapobieganie chorobom cywilizacyjnym,
» przeciwdziatanie monotonii dnia codziennego,

» ksztattowanie nawyku aktywnosci ruchowej,
rozszerzenie mozliwosci kontaktu z innymi ludzmi,

» zwiekszenie Swiadomosci na temat aktywnego spedzania czasu
w przestrzeni miejskiej, w szczegdlnosci nad Wistg,

» wdrozenie profilaktyki w zakresie wad postawy oraz otytosci.

Harmonogram zajec
dostepny na stronie:
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Kultura ciata

d dziecka bytam molem ksigzkowym, czyta-
tam niemal wszystko, co mi wpadto w rece.

Bardzo szybko wysztam z lektur dla dzieci
i siegnetam do biblioteczki rodzicow. W wakacje
wertowatam tomy zalegajgce u dziadkéw. To
u nich 40 lat temu zainteresowatam sie profilak-
tyka zdrowia, czytajac ksigzki Ireny Gumowskie;.
| zakochatam sie w Magdalenie Samozwaniec.
Do tej pory pamietam fragment ktoregos z jej
opowiadan o tym, jak jedna kolezanka robita
drugiej ujedrniajgcy masaz twarzy, wymierzajac
jej siarczyste policzki. | fragment innego o tym,
jak leciwa mama bohaterki wystawiata do stonca
Lpowiedty” dekolt, cieszac sie, ze przynajmniej
storice nie brzydzi sie staroscig (sic!).
Z czaséw dziecinstwa zostato mi upodobanie
do przebywania z ludZzmi starszymi ode mnie
o pokolenie lub dwa, przywigzywanie duzej wagi
do dbania o zdrowie i sprawnos¢ (jako formy
projektowania wtasnej starosci) oraz... zamitowa-
nie do antykwariatow. Uwielbiam zapach starych
ksigzek, widok pozotktych kartek, nieuzywanych
dzi$ krojow liter, wyblaktych fotografii i grafik.
Witryny antykwariatow przyciggaja mnie jak
magnes, czesto staje przed nimi i nasycam oczy
widokiem leciwych woluminéw. Czasami jakas
oktadka przywota mnie, bym weszta do srodka.
Tak byto z ksigzkg M&j system pieknosci i zdrowia dr Julii Switalskiej. Biorac jg w rece, czutam
dreszcz biegnacy po karku (to odczucie nazywa sie ASMR - Autonomous Sensory Meridian
Response, czyli ,samoistna odpowiedz meridianéw czuciowych"). | juz nie chciatam wypuscic.
W ten sposob statam sie posiadaczkg poradnika o zdrowiu z 1928 r.! Jego autorka byta wizjo-
nerkg i pionierka profilaktyki zdrowotnej, ktérej celem miato by¢ przedtuzenie zycia. Juz 100 lat
temu propagowata to, co dzi$ staje sie coraz bardziej popularne, np. hartowanie ciata zimng
woda. Po | wojnie Swiatowej otworzyta , Instytut pieknosci i zdrowia”, pisata poradniki i byta
redaktorkg naczelng miesiecznika ,Kultura Ciata”, w 1934 r. otworzyta prywatng lecznice i porad-
nie kosmetyczng , Swit".
W ksigzce Méj system pieknosci i zdrowia dr Switalska na 194 stronach przyblizyta takie tematy,
jak kapiele powietrzne i stoneczne, racjonalne odzywianie sie, gimnastyka, automasaz,
higieniczne ubranie, praca i wypoczynek, najwazniejsze zasady higieny intymnej. Porady bardzo
na czasie takze dzisiaj.
Dlaczego o tym pisze? Bo nigdy nie jest za p6zno, zeby rozpoczaé zdrowy tryb zycia, a maj
bardzo sprzyja aktywnos$ciom prozdrowotnym. Nie trzeba od razu i$¢ na sitownie, jak robi moja
70-letnia mama (chociaz warto i do tego sie przekonac - treningi sitowe bardzo dobrze dziatajg
na caty organizm, z mézgiem wigcznie). Wystarczg regularne spacery, rozruszanie stawow pro-
stymi ¢wiczeniami, jazda na rowerze. Do tego racjonalna dieta z matg iloscig miesa, automasaz,
odpowiednio duzo snu i ciato sie Wam odwdzieczy.
Chetnie zobaczymy, jak dbacie o swoje zdrowie i jakie aktywnosci podejmujecie. Piszcie do nas,
oznaczajcie nas na Facebooku. Inspirujmy tych, ktérym trudno sie ruszy¢!
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) Zagladajcie do nas! Piszcie! Znajdziecie nas na Facebooku:
Facebook.com/MiesiecznikPokolenia, i na stronie: cam.waw.pl/pokolenia.


https://Facebook.com/MiesiecznikPokolenia
http://cam.waw.pl/pokolenia
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CHOCIAZ BEZ WATPIENIA NAJWIEKSZYM DRAMATEM WOJNY NA WSCHODNIEJ GRANICY JEST
CIERPIENIE UKRAINCOW, TO KONFLIKT TEN, JAK ZADEN INNY, MOZE ODBIC SIE NA NASZE)
PSYCHICE, OTWORZYC STARE RANY, PRZYPOMNIEC TRAUMY, POZBAWIC JUZ | TAK WATLYCH
ZASOBOW. O DBANIU O WEASNE POTRZEBY, ROZSADNYM POMAGANIU, STYLACH RADZENIA SOBIE
ZE STRESEM | O TYM NA ILE KONCEPCJA REZYLIENCJI POMAGA PRZETRWAC KRYZYSY, ROZMAWIAM
Z EDYTA BARTOSIEWICZ - SOCJOLOZKA, COACHEM KRYZYSOWYM | TERAPEUTKA RTZ
(RACJONALNEJ TERAPII ZACHOWANIA).

Czy pani zdaniem my, Polacy, jako narod jestesmy
teraz w kryzysie?

To bardzo subiektywne, bo nie ma takiej sytuacji, ktorg
wszyscy odczuwamy tak samo mocnoikryzysowo. Wyjasnie
tona przykladzie pandemii. Dla niektorych mogta by¢ ona
zrodlem ogromnego leku i stresu, ale dla innych niewiele
sie zmienilo, oprocz tego, ze trzeba bylo nosi¢ maseczki
itrzymac dystans czy rzadziej wychodzi¢ z domu.
Kryzys to taka sytuacja, ktora subiektywnie postrzegamy
jakobardzo dla nastrudnaijednoczesnie nie do zniesienia,
nie do pokonania, ktora wyczerpuje nasze zasoby, wpltywa
nawszystkie sfery naszego zycia, odbija sie na pracy, rodzi-
nie. Faza ostrej reakcji kryzysowej trwa zwykle do szesciu
tygodni. Po tym czasie cztowiek, jesli otrzymal wlasciwe
wsparcie od bliskich czy specjalisty, zaczyna stopniowo

wychodzi¢ z kryzysu. Jezeli jednak po tych szesciu tygo-
dniach nie jest lepiej, dochodzi do przewleklej sytuacji
kryzysowej, w ktorej chroniczny stres bardzo nas wyczer-
puje. Dlatego tak wazne jest, by by¢ uwaznym w obecnej
sytuacji zarowno na siebie, jak i innych. Gdy dopada nas
kryzys, nie mamy pelnego dostepu do swoich zasobow,
gdyz kumuluje sie wnas duzo emocji nacechowanych nega-
tywnie: czujemy lek, bezradnosc, bezsilnosc, beznadzieje.
Myslimy tunelowo —widzimy tylko swoj problem i nie jeste-
S$my w stanie dostrzec wyjscia z sytuacji. Wowczas bardzo
wazne jest, by mie¢ chociaz jedng zaufang osobe, ktora
nas wesprze, wystucha, nie bedzie ocenia¢, krytykowac,
porozmawia, wyjdzie na spacer. Najgorsze, co mozemy
zrobic, to zamkng¢ sie w domu i unika¢ ludzi, bo to przy-
niesie jeszcze wieksze szkody psychice.
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Osobaw kryzysie potrzebuje wsparcia innych, bo czasami
nie zdaje sobie sprawy, wjak ztym stanie si¢ znajduje. Unie-
mozliwia jej to brak pelnego dostepu do swoich zasobow,
uposledzone jest dziatanie kory przedczotowej odpowie-
dzialnej za racjonalne myslenie, podejmowanie decyzji.
W idealnej sytuacji, gdy dopada nas kryzys, powinnismy
byc¢ wspierani przez bliskich, rodzine czy przyjaciot oraz
zglosic sie po profesjonalng pomoc. Ta ostatnia jest o tyle
wazna, ze dzieki niej dostajemy dostep do fachowej wiedzy,
co sie z nami dzieje, specjalista pomaga nam zrozumiec
nasz stan, nasze reakcje, odczuwane emocje, uczy nas, jak
sobie radzic¢ z tym, co nas przytlacza, i co mozemy zrobic,
by w przyszlosci tego unikngc. Z kryzysu wychodzi sie
etapami. Po drodze zaliczamy i dolki, i gorki, ale kiedy
mamy dobre wsparcie, to tych dotkow z czasem jest coraz
mniej i zaczynamy czuc sie lepiej.

Podkresla pani ogromne znaczenie wlasnych zasobow,
mam jednak wrazenie, Ze nasze sg juz wyczerpane
pandemia. Co nam teraz zabiera najwigcej energii?
Najwiecej energii zabieraja nam emocje nacechowane nega-
tywnie: niepokoj, lek, smutek, frustracja, poczucie winy,
takze obrazy tragedii. To dziala mocno na podswiadomos¢,
zostajewnasibardzo nas z tej energii odziera. Druga rzecz
to podejmowanie roznych decyzji —inie ma znaczenia, czy
sa to decyzje blahe czyistotne, bo mentalnie wyczerpuja nas
tak samo mocno. To dwa najwazniejsze czynniki. Osoby,
ktore np. czesto ogladaja wiadomosci, istotnie nadwyre-
Zaja swoje zasoby energii mentalnej, bo nakrecaja spirale
leku i niepokoju. Pamietajmy tez, ze im bardziej jestesmy
wrazliwi, tym silniej takie obrazy i wiadomosci na nas
oddziatuja.

Czy zespol stresu pourazowego, ktory dotknal osoby
podczas II wojny swiatowej, moze si¢ odnowic teraz,
w trakcie konfliktu zbrojnego w Ukrainie?

Niestety tak. Zwlaszcza jesli ta trauma nie byla dobrze
przepracowana. Wowczas sytuacja wojny w Ukrainie moze
odnowi¢ wspomnienia, uczuciaistres. Nie funkcjonujemy
przeciez w prozni, na nasze doswiadczenia skladaja sie
wydarzenia z calego zycia, ktore odkladajg sie zaréwno
w psychice, jak i ciele. Wojna w Ukrainie mogta urucho-
mic¢ w nas pamiec o tym, co wydarzylo sie nawet wiele
lat temu. Dodatkowo po pandemii niektorzy z nas moga
czuc sie psychicznie ostabieni, np. z powodu zamkniecia
i leku przed koronawirusem odcieli sie od sieci wsparcia,
pozytywnych relacji.

Co mozemy z tym zrobic¢?

Przede wszystkim musimy skupic sie na tym, na co
mamy wplyw. Poczucie sprawczosci pomaga przezwy-
ciezy¢ kryzys. Nie mamy wplywu na to, ze jest wojna, nie
mamy wplywu na decyzje polityczne, ale mamy wplyw
na swoje decyzje, na to, w co sie zaangazujemy. I tu mamy
do dyspozycji wolontariat, mozemy pomagac przy zbior-
kach, tworzyc¢ sieci wsparcia, wplacac¢ donacje. Wszystko
zalezy od tego, jakimi jestesmy osobami. Sg ludzie, ktorzy
wychodzg z trudnych doswiadczen obronng reka, bo maja
okreslone zasoby (np. temperament sangwinika lub flegma-
tyka - to typy, ktore dos¢ dobrze radza sobie w sytuacjach
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kryzysowych), a inni, mimo wzglednie spokojnego zycia,
na skutek trudnego dla nich wydarzenia zatamuja sie. Na
doswiadczanie kryzysu wplywa bowiem wiele czynnikow:
nasze zdrowie psychiczne i fizyczne, temperament i styl
reagowania, poczucie wlasnej wartosci, zasoby finansowe,
sposob, wjaki radzimy sobie z emocjami, czy mozemy liczy¢
nawsparcie bliskich, a takze pomoc specjalistyczng. Bardzo
istotne w obecnej sytuacjijest tzw. domykanie cyklu stresu
iidealnie byloby, gdybysmy robili to codziennie.

MUSIMY SKUPIC SIE NA TYM, NA CO MAMY
WPLYW. POCZUCIE SPRAWCZOSCI POMAGA
PRZEZWYCIEZYC KRYZYS.

Co to dokladnie oznacza?

Teraz, zwlaszcza w sytuacji konfliktu w Ukrainie, naptyw
wielu bodzcow, stresorow, ktore atakujg naszg psychike, jest
bardzo nasilony. A to z kolei poteguje odczuwanie catego
wachlarza emocji nacechowanych negatywnie. I jesli nic
z tym na co dzien nie robimy, stres kumuluje sie wnaszym
ciele, co moze powodowac w przysztosci wiele dolegliwosci
somatycznych i chorob.

Istnieje kilka sposobow na codzienne domkniecie cyklu
stresu, np. przytulanie sie przez minimum 20 sekund do
bliskiej osoby — wazne jest, by przytulajac sie, kazde z nas
utrzymywalo wlasny ciezar. Czesto robimy to intuicyjnie.
Przytulanie to sygnal dla ciala, ze moze poczuc sie bezpiecz-
nie. Jesli ktos jest samotny, ale ma zwierze, np. kota lub
psa, to wystarczy przez kilka minut poglaskac futrzaka -
to tez dziata niezwykle odprezajaco. Najlepsza metodg na
domkniecie cyklu stresu jest jednak aktywnosc fizyczna,
jakakolwiek. Moze to byc spacer, nordic walking —warto to
robic dla higieny psychicznej codziennie, bez wzgledu na
pogode. Domknieciem cyklu stresu moze tez byc ekspre-
sja tworcza: wyszywanie, robienie na drutach, ceramika,
wszystko, co pomaga nam znies¢ odczuwane napiecie.
Bardzo terapeutycznie dziata rowniez pisanie, np. dzien-
nika. I nie zapominajmy takze o oczyszczajacej sile placzu.
Wrocémy do pomagania. Ostatnie dane mowig o tym, ze
w Warszawie we wspieranie uchodzcow zaangazowalo
si¢ ponad 8 tys. wolontariuszy, cho¢ prawdopodobnie
jestich znacznie wiecej. S3 wsrod nich osoby dojrzate
i starsze. Jakie mechanizmy uruchamia w nas poma-
ganie?

Pomaganie i pojscie w dzialanie jest jednym ze sposobow
radzenia sobie ze stresem. To jest tzw. styl skoncentrowany
na zadaniu. Kiedy pomagamy, mamy poczucie wptywu,
czujemy wlasng sprawczosc i to przeklada sie na nasze
dobre samopoczucie, a nawet, co zostato zbadane, na poziom
odczuwanego szczescia. Niesie ono wartosc, czujemy, ze to
dzialanie ma sens. Dla nas, bo lubimy czu¢ sie potrzebni,
i dla tych, ktorym pomagamy. Mowi sie, ze pomagajac
innym, pomagamy sobie.

Mamy jeszcze dwainne style radzenia sobie ze stresem: styl
skoncentrowanyna emocjach oraz na unikaniu. Ten pierwszy
oznacza skupianie sie nawlasnych odczuciach, przezyciach.



Nie chodzi tu o rozwigzanie problemu, lecz o to, by zrzucic
z siebie napiecie. Z kolei styl skoncentrowany na unikaniu
polega na zachowywaniu sie tak, jakby nic sie nie wydarzylo.
Taka osoba moze uciekac w czynnosci zastepcze, jak: przeja-
daniesie, ogladanie godzinami telewizji, sen, uzywki, mocne
zaangazowanie sie w kontakty towarzyskie.

Ale czy pomaganie nie jest troche takim mieczem
obosiecznym? Pozwala przywroci¢ wiare w sens
dzialania wspolnoty, jednak z drugiej strony szalenie
wypala... Skad brac energie? Jak uzupelniac zasoby?
Warto pamietac, by pomoc, ktora niesiemy innym, nie
byla ponad nasze mozliwosci. Pomagajmy, ale nie kosz-
tem siebie. Przyjecie uchodzcow do domu moze wigzac sie
zuruchomieniem takich emocjiiodczud, jakich bysmy sie
po sobie nie spodziewali, okazac sie zbyt trudne do unie-
sienia. Moze sie wiec zdarzy¢, ze nasze zasoby zostang
mocno naruszone lub wrecz wyczerpane. Trzeba dac sobie
czas, by te moce odzyskac. Jesli czujemy sie wyczerpani
jakas forma pomocy, nie wystarczy jeden dzien odpo-
czynku. Czas regeneracji zalezy od tego, z jakimi zasobami
zabraliSmy sie do pomagania. Jesli nasze baterie byly
w pelni natadowane, to wystarczy kilka dni i dojdziemy
do siebie. Jezeli jednak byliSmy wczesniej przemeczeni,
a zdecydowalismy sie na przyjecie do domu uchodzcow,
moze sie to dla nas okazac trudniejsze, niz sgdzilismy,
i bardziej wyczerpujace na kazdym poziomie, zarowno
psychicznym, jak i fizycznym.

Czy istniejg jakies techniki, by uzupelniac te energie?
Energia mentalna to taki nasz bak z paliwem, ktory musimy
uzupelnia¢ codziennie. To, co nas wyczerpuje, to przede
wszystkim emocje nacechowane negatywnie, o czym juz
wspominatam, oraz podejmowanie decyzji. Aby zadbac
ouzupelnianie energii mentalnej, wazne jest, by codziennie
znalezc czas tylko dla siebie i odpoczg¢. Mozna oczywiscie
domkna¢ cykl stresu poprzez aktywnos¢ fizyczng - ona
tez buduje naszg energie mentalng. Niezwykle wazny jest
w takich sytuacjach sen, ktory wplywa m.in. na pamie¢.
Najlepiej, gdy zapewnimy sobie 7-9 godz. snu dziennie —
i wazne jest, by zapadac w gleboka jego faze, gdyz przy-
nosi ona pelna regeneracje organizmu. Energie mentalna
buduja takZze emocje nacechowane pozytywnie: rozmowa
z zyczliwg osobg, np. po sgsiedzku, na spacerze, wsklepie,
obejrzenie komedii czy ulubionego kabaretu itp. Trzeba
rowniez, wobecnej sytuacji, znajdowac sobie takie momenty
wciggu dnia, kiedy nie rozmawiamy i nie czytamy o wojnie,
arobimy cos przyjemnego dla siebie. Bardzowazne jest, by
nie kumulowac w sobie problemow, z jakimi si¢ mierzymy,
izwierzac sie od czasu do czasu komus, komu ufamy. Istotne
znaczenie majg tez rytualy. To sg, jak wida¢, naprawde
proste rzeczy.

W sieci mozna spotkac¢ wpisy typu: ,Wiem, zZe to zly
czas, ale... gdzie najlepiej wyjechac¢ na weekend?”,
»Jaka kupic¢ koldre obcigzeniowa?” itp. Czujemy sie
nieswojo, gdy w trakcie wojny skupiamy sie¢ na sobie,
swoim zdrowiu i komforcie. Jak przestawi¢ mechanizmy
myslenia w tej trudnej sytuacji i nie czuc si¢ winnym,
ze sie o siebie dba?

WYWIAD _,'.

Mozemy, a nawet powinnismy, odczuwac matle przyjemno-
$ci, boto nasbudujeiwzmacnia. Jesliwpadniemyw poczucie
winy, zaczniemy sobie wszystko, co dla nas dobre, ogra-
niczac i mysle¢ tylko o wojnie, to nasze zasoby szybko sie
wyczerpig — sami sobie odbierzemy energie. A jesli nie
bedziemy mieli energii, to nie bedziemy w stanie nikomu
pomac. To tak, jak w samolocie, najpierw zakladam maske
sobie, a potem dziecku. Musze dbac o siebie, by mdc potem
komus cokolwiek da¢. Warto mie¢ na uwadze, ze codzien-
nie w danej chwili gdzies na swiecie dzieje sie cos zlego.
Nie mamy na to wplywu. Musimy zy¢ dalej i dbac o swoj
dobrostan, bySmy sami nie potrzebowali potem pomocy.
Poza tym poczucie winy odbiera nam energie do dziatania,
a teraz potrzebujemy jej naprawde duzo.

Wiele osob czuje si¢ zle, ze nie zaangazowalo si¢
w pomoc. Srodowisko wywiera na nie presje, a one po
prostu nie s3 wstanie, nie chcg, nie moga czy nie umieja.
Czy to jest OK? I jak bronic sie przed napastliwoscia
tych, ktorzy nam to wytykaja?

Kazdyz nasjest innyidobrze to uszanowac. Pomagajmy na
miare swoich mozliwosci. Jedni z nas rzucili si¢ na pomoc,
podjeli dzialania, gdyz to ich dominujacy styl radzenia
sobie ze stresem w kryzysie. Czes¢ osob poszla w inten-
sywne przezywanie tej sytuacji, rozmawia o tym, co sie
dzieje, skupia sie na uczuciach, identyfikuje sie z samotnymi
matkami, ktore zmuszone byly ucieka¢ z dzie¢mi przed
wojna do obcego kraju, a czes¢ z nas poszta w unikanie,
zamkniecie we wlasnym swiecie. Wszystkie te trzy style
pomagaja nam przetrwac trudnosci, dlatego warto miecich
swiadomos¢. Zgubne natomiast moze okazac sie stosowa-
nie tylko jednego z nich. Jesli ktos intensywnie dziala, ale
jednoczesnie zupelnie odetnie si¢ od tego, co czuje, to za
jakis czas, gdy silny stres minie, te emocje moga go wrecz
zalac. Zdarza sie wcale nierzadko, ze mija wiele dtugich
miesiecy, a nawet lat, zanim uczucia zwigzane z trudnym
doswiadczeniem dojda do glosu.

POWINNISMY ZYC DALEJ | DBAC
O SWOJ DOBROSTAN, BYSMY SAMI NIE
POTRZEBOWALI POTEM POMOCY.

Niektorzy odczuwaja leki zwigzane z naplywem duzej
liczby uchodzcow. Pojawiajg sie mysli o tym, ze czes¢
Polakow straci prace, mieszkania itp. Nakrecajg te
spirale fake newsy. Jak nie dac si¢ przytloczy¢ przez te
obawy, a przy okazji tez przez pojawiajacg sie kseno-
fobieiodradzajgce si¢ historyczne traumy z udzialem
narodow polskiego i ukrainskiego?

To trudne pytanie. Po pierwsze, gdy zastanawiamy sie, czy
uchodzcy maja lepiej od nas, mozemy zadac sobie pytanie:
czy chcielibysmyby¢ naich miejscu? Uciekac przed bombar-
dowaniem, wybiegajac z domu, czesto z jedng matg walizka ?
Ze swiadomoscia, ze moze nigdy nie wrocimy do swojego
mieszkania, bo juz go po prostu nie bedzie? Przedzierajac
sie pod ostrzatem do polskiej granicy, stojac kilkadziesigt

godzin na mrozie, bezwody, jedzenia, toalety? To sg wielkie >



ludzkie dramaty. I tu kluczowa jest empatia, a wiec zdolnos¢
do rozpoznawania stanow emocjonalnych innych ludzi
i wspotodczuwanie. Nie sgdzilismy, ze uchodzcow bedzie
tak wielu i ze moze sie to okazac dla niektorych z nas tak
wyczerpujace. Przyjac kogos obcego, z innego kraju, zinnym
kodem kulturowym, pod swoj dach - to moze okazac sie
dlanas bardzo trudne. Mierzmy zatem sily na zamiary, bo
jeszcze wiele przed nami. Dlatego szczegolnie wazne jest,
by dbac¢ o siebie i swoj dobrostan. To dopiero poczatek. Ta
spontaniczna pomoc w pierwszych tygodniach pojawita
sie na fali duzych emocji, szoku, wspolczucia, rozpaczy,
gniewu na politykow odpowiedzialnych za konflikt zbrojny
w Ukrainie, na faliwielkiej niepewnosci, ale i nadziei. Polacy
spontanicznie rzucili sie¢ na pomoc, nie zastanawiajac sie
jednoczesnie, co bedzie dalej. Teraz dobrze jest spojrzec
na to wszystko, kiedy juz nieco ochtonelismy, z dystansu.
Zapytac siebie: na co jestem gotowy, jesli chodzi o te pomoc,
co jestem w stanie zrobic, a co juz bedzie ponad moje sity?
Kazdy powinien robic tylko to, co sam jest wstanie udzwi-
gnac. Dlatego nie ma co pordwnywac skali naszej pomocy.
Kazdy z nas jest inny i ma inne zasoby, niech pomaga tak,
jak moze.

Czym jest koncepcja rezyliencji?

Rezyliencja jest umiejetnoscig radzenia sobie z przeciw-
nosciami oraz mierzenia si¢ z zyciowymi wyzwaniami, to
tzw. sprezystos¢ emocjonalna. Chodzi tu o sposob, w jaki
zachowujemy sie w trudnej dla nas sytuacji. Takie osoby
nie zatracajg sie wrozpaczy, nie zalamuja catkowicie, lecz
naturalnie szukajg wsparcia, sg jak wiotka trzcina, ktora
ugina sie pod wplywem wiatru, by nastepnie wrocic do
pionu, gdywichura przeminie. Kazdy z nas moze rozwija¢
swoja rezyliencje, dbajac wten sposob o zdrowie psychiczne.
Jesli troszczymy sie o swoje emocje, dajemy im ujscie, nie
kumulujemy ich w sobie, czekajac, az wybuchng, tylko
na biezaco je przepracowujemy, dbamy o swoje zasoby,
energie mentalng i dobrostan, to tym samym rozwijamy
swoja rezyliencje.

Rick Hanson, autor ksigzek o rezyliencji, proponuje ¢wicze-
nie, ktore nazywa sie ,Twoje schronienie”, a ktore moze nam
pomac powroci¢ do rownowagi i stabilnosci w trudnych
zyciowych momentach. Polega ono na tym, ze wyobrazamy
sobie cos, co moze stanowic dla nas schronienie, np. jakies
miejsce lub osobe. Moze to by¢ ulubiony park, biblioteka,
kosciol lub ukochana osoba, przyjaciel. Zaglebiamy sie
mys$lami w tym schronieniu, otwieramy na uczucia z nim
zwigzane, delektujemy sie¢ tym wyobrazeniem. Mozemy
nazwac swoje schronienie, by latwiej przywolac je w pamieci
w razie potrzeby. To schronienie pozwoli nam poczuc sie
bezpiecznie nawet wtedy, gdy zewnetrzne okolicznosci nie
beda sprzyjajace. Natomiast my mozemy, mimo wszystko,
poczuc wowczas spokoj, odprezenie, ulge.

Bardzo lubie tez metafore, ktora mowi, ze nasze mysli
iemocje tochmury, a myjestesmy niebem. Niebo jest zawsze,
achmury, czyli nasze myslii emocje, przyptywaja i odply-
waja. Kazda odczuwana przez nas emocja niesie nam jakas
informacje, biologicznie powinna trwac kilka minut. Warto
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postarac sie odczytac te informacje z danej emoc;ji i dac
jej odplynac. Jesli zas nadmiernie trzymamy sie danego
uczucia i nie dajemy mu odpltyna¢, godzinami nurzamy
sie wnim, np. zloscimy si¢ na kogos tygodniami, chowamy
urazeizal przezlata, oznaczato, Ze sami te emocje wsobie
wzniecamy. Dobrze wtedy zapytac siebie, co powoduje,
ze minelo tak wiele czasu, a ja nadal czuje zlos¢ czy zal do
kogos, czy nadal chce zy¢ tymi emocjami, czy moze wole
poczuc cos bardziej pozytywnego.

REZYLIENCJA JEST UMIEJETNOSCIA RADZENIA
SOBIE Z PRZECIWNOSCIAMI ORAZ MIERZENIA
SIE Z ZYCIOWYMI WYZWANIAMI,

TO TZW. SPREZYSTOSC EMOCJONALNA.

Jest jakis zestaw podstawowej higieny energetycznej
na te trudne czasy?

Po pierwsze, ograniczy¢ bombardowanie si¢ informacjami.
Dobrze jest orientowac sig, co dzieje sie w swiecie, ale te
wiedze nalezy dawkowac, np. raz dziennie, koniecznie
ze sprawdzonych i zréoznicowanych zrddel, by unikngé¢
natkniecia sie na fake newsy. Po drugie, ograniczy¢ kontakty
z osobami, ktore odbierajag nam energie i sg toksyczne. Warto
skupic sie na relacjach z ludzmi zyczliwymi.

Mozna tez wyobrazic sobie, jak w ¢wiczeniach medyta-
cyjnych, ze wdychamy spokoj, a wydychamy stres. Bardzo
polecam metode, ktora polega na tym, ze robimy wdech,
liczac powoli do pieciu, wstrzymujemy powietrze, tez liczac
do pieciu, potem powoli, liczac do dziesieciu, wypuszczamy
powietrze, a na koniec robimy jedng pauze, liczagc ponow-
nie do pieciu. To taka sekwencja: 5/5/10/5. Dobrze zrobi¢
sobie ten cykl oddechowy 3-5 razy - ta technika pozwala
skutecznie sie odprezy¢, gdy czujemy natlok mysli i fale
emocji. Przez swiadome oddychanie uspokajamy nasz mozg
i dajemy mu sygnal, ze jesteSmy bezpieczni, ze nie musi
wlgczac alarmu w organizmie i uruchamiac reakc;ji streso-
wej. Polecam tez niezrownang moc spacerow, terapie lasem,
aktywnos¢ fizyczng, w tym moj ulubiony nordic walking.
Widealnej sytuacji, po dobrze przespanejnocy, powinnismy
codziennie budzic si¢ z nowym zapasem energii mental-
nej. Wszystkie decyzje i emocje nacechowane negatywnie
wyczerpuja nasze zasoby, ale mozemy je skutecznie dzieki
tym technikom uzupelnia¢. Dbanie o zdrowie psychiczne
inasze zasoby mentalne jest wobecnych czasach priorytetem.
Dbajac o siebie, dbamy o innych. Dobrze o tym pamietac. #

Edyta Bartosiewicz - ekspertka ds. kryzysu, coach
kryzysowy, terapeutka RTZ, socjolozka. Pomaga opanowac
stres i emocje. Uczy, jak radzi¢ sobie w sytuacjach
kryzysowych oraz jak podejmowac trafne decyzje. Pokazuje,
jak budowac¢ odpornos¢ psychiczng i dbac o dobry poziom
energii mentalnej. Wspiera w podnoszeniu poczucia wtasnej
wartosci i samooceny. Prowadzi autorskie warsztaty
efektywnosci osobistej dla kobiet, spotkania indywidualne

i grupowe dla organizacji z zakresu psychologii konfliktu

i kryzysu. www.edytabartosiewiczcoaching.pl


http://www.edytabartosiewiczcoaching.pl

Biatoteka dla

SeNn1orow

- BIALOLEKA TO NIE TYLKO DZIELNICA LUDZI
MEODYCH. WEDLUG DANYCH URZEDU M.ST.
WARSZAWY MIESZKA W NIEJ 14 965 0SOB
POWYZEJ 60. ROKU ZYCIA - MOWI ANNA
MAJCHRZAK, ZASTEPCA BURMISTRZA DZIEL-
NICY BIALOLEKA. - OD LAT CZYNNIE WSPIERAMY
DZIAEANIA SENIOROW | DLA SENIOROW. BIALO-
LECKIE INSTYTUCJE OFERUJA CORAZ WIECE/ INICJA-
TYW AKTYWIZUJACYCH TE GRUPE, A ORGANIZACJE
POZARZADOWE REALIZUJA ZADANIA PUBLICZNE,
M.IN. W ZAKRESIE DZIALALNOSCI INTEGRACYJNEJ,
WSPARCIOWEJ | KULTURALNE/ - DODAJE.

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Biatoteka m.st. Warszawy

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Biatoteka

od wielu lat prowadzi zajecia dla lokalnej
spotecznosci senioréw. Sg to m.in.: comiesieczne
Poranki z ksigzkg, dyskusyjny klub ksigzki,

cykl spotkah Ksigzka na recepte, warsztaty
samorozwoju W zdrowym ciele zdrowy umyst, jezyk
angielski, ustuga dostawy ksigzki do domu Ksigzka
na telefon.

Szczegbtowe informacje dotyczgce spotkan,
warsztatéw, zajec i kurséw dostepne sg na
stronach: www.bialolekabiblioteka.pl, facebook.com/
bibliotekabialoleka, www.instagram.com/
bibliotekabialoleka.

Dane teleadresowe:

Czytelnia Naukowa Nr XX

ul. Vincenta van Gogha 1

tel. 22 614 64 35

e-mail: czytn20@bibliotekabialoleka.pl

Biatotecki Osrodek Kultury

Biatotecki Osrodek Kultury, z siedzibami na
Tarchominie oraz na tzw. Zielonej Biatotece,
jest jednym z najwiekszych osrodkéw kultury

w Warszawie. Od lat proponuje seniorom bogatg
oferte artystyczno-edukacyjng w przystepnych
cenach (20 zt za miesigc). Seniorzy mogg wzigc
udziat m.in. w lektoratach jezyka angielskiego

i hiszpanskiego, zajeciach taneczno-ruchowych
oraz zapisac sie do grupy teatralnej ,Pora na
Seniora”, ktéra zrealizowata juz 15 premier,
uczestniczyta w wielu festiwalach i zdobyta kilka
nagréd. To najstarsza, dziatajgca nieprzerwanie,

ZBLIZENIE NA DZIELNICE _i.

EOBLALKA

TAACHOMIK

Fot. zdm.waw.pl
Autorem siatki ulic jest Biuro Planowania Rozwoju Warszawy S.A.

niezawodowa grupa teatralna Warszawy.
Seniorzy mogg skorzystac rowniez z bloku
zmiennych zaje¢ dodatkowych, takich jak:
warsztaty roslinno-rekodzielnicze, mody i stylu,
komputerowe, wyktady o sztuce itp. W marcu
pilotazowo wystartowaty zajecia senioralne przy
ul. Gtebockiej 66, tgczgce taniec i gimnastyke.
W 2021 r. BOK zostat uhonorowany certyfikatem
«Miejsce Przyjazne Seniorom”.
Seniorzy z Zielonej Biatoteki aktywnie uczestniczg
w zyciu lokalnej spotecznosci. W przyjaznej,
sgsiedzkiej atmosferze chetnie wtgczajg sie
w dziatania miedzypokoleniowe - joge, zumbe
i warsztaty rekodzielnicze (np. decoupage
czy dzierganie). Przy kubku dobrej herbaty lub
kawy moga porozmawiac, a takze wspottworzyc
program tego miejsca.
Duzym powodzeniem cieszy sie takze
oferta Kina na boku oraz Kina Gtebocka 66.
Korzystajac z biletow ulgowych (16 zi), seniorzy
moga zapoznac sie z polskimi i zagranicznymi
nowosciami filmowymi.

Dane teleadresowe:

Biatotecki Osrodek Kultury

Sekretariat przy ul. Vincenta van Gogha 1

tel. 22 300 48 00, wew. 3

e-mail: sekretariat@bok.waw.pl

www.bok.waw.pl

Wydziat Kultury dla Dzielnicy Biatoteka
m.st. Warszawy

Wydziat Kultury dla Dzielnicy Biatoteka

m.st. Warszawy podejmuje i realizuje dziatania
z zakresu upowszechniania kultury wsréd
mieszkancoéw dzielnicy. W 2022 r. planuje
nastepujgce wydarzenia:

+ Biatotecka Noc Muzedw (14 maja),


http://www.bialolekabiblioteka.pl
http://facebook.com/bibliotekabialoleka
http://facebook.com/bibliotekabialoleka
http://www.instagram.com/bibliotekabialoleka
http://www.instagram.com/bibliotekabialoleka
mailto:czytn20%40bibliotekabialoleka.pl?subject=
mailto:sekretariat%40bok.waw.pl?subject=
http://www.bok.waw.pl
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* Zatariczmy tango na Biatotece - wydarzenie
edukacyjno-muzyczne sktadajgce sie z koncertu
Formacji Tango Para Todos oraz pokazu
tanga w wykonaniu pary tanecznej i lekcji
podstawowych krokéw tanga, milongi,
potancowki w rytmie tanga (28 maja),

+ Biatoteckie Lato Filmowe - projekcje filmowe
w parku Henrykowskim (1, 8, 15, 22, 29.07),

* O Rety! Balety, czyli potancowki dla senioréw na
Biatotece - Ill edycja wydarzen artystycznych
w parku Henrykowskim, potancéwki z muzykg
na zywo oraz w wykonaniu DJ-a (1, 8, 15, 22,
29.07),

+ Tworcze Podwieczorki w Parku Henrykowskim
- pikniki co pigtek, godz. 16.30-19.00 (5, 12, 19,
26.08),

+ Koncert Upamietnienie Ireny Jarockiej
w 10. rocznice Smierci (25 wrzesnia),

+ Biatotecki Dzien Seniora - koncert
(14 listopada),

+ Biatoteckie andrzejki - zabawa taneczna
(listopad),

+ Koncert Swigteczny dla mieszkancéw.

Dane teleadresowe:

Wydziat Kultury dla Dzielnicy Biatoteka
m.st. Warszawy

ul. Marywilska 44

tel. 22 443 84 52

e-mail: bialoleka.wku@um.warszawa.pl

Biatotecki Osrodek Sportu

Osrodek Sportu na Biatotece realizuje w 2022 r.
zajecia dla seniordéw Senior - Starszy Sprawniejszy
(od 2 lutego do 17 grudnia, z przerwg wakacyjng)
w Zespole Obiektow Swiatowida i Strumykowa.
Oferta kierowana jest do 0s6b starszych

i obejmuje zajecia rekreacyjno-sportowe

w obiektach sportowych (ptywalnia, hala
sportowa) pod kierunkiem wykwalifikowanych
instruktoréw. Wstep na podstawie biletu
jednorazowego - 5 zt za zajecia.

Dane teleadresowe:

Biatotecki Osrodek Sportu

ul. Swiatowida 56 oraz ul. Strumykowa 21 (na
Strumykowej zajecia czasowo wstrzymane)
tel. 22 676 50 72, wew. 101

e-mail: sekretariat@bos.waw.pl
www.bos.waw.pl

Wydziat Sportu i Rekreacji dla Dzielnicy
Biatoteka

Wydziat Sportu i Rekreacji dla Dzielnicy Biatoteka
realizuje bezptatne zajecia z nordic walking dla
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senioréw. Sg polecane dla kazdego, bez wzgledu
na poziom aktywnosci fizycznej. Podczas
uprawiania nordic walking zaangazowanych
zostaje wiele grup miesniowych, a naprzemienne,
przeciwlegte wymachy konczyn mobilizujg do
pracy niemal cate ciato.

Dane teleadresowe:

Wydziat Sportu i Rekreacji dla Dzielnicy
Biatoteka

ul. Marywilska 44, pokdj 226/227

tel. 22 325 42 08

e-mail: bialoleka.ws@um.warszawa.pl!
bialoleka.um.warszawa.pl

Fundacja ART

Fundacja prowadzi IV edycje zaje¢ NORDIC
WALKING - aktywny senior Biatoteki trwajgcych
od marca do listopada 2022 r. Celami zadania sg
zwiekszenie aktywnosci fizycznej oséb starszych
oraz integracja srodowiska, zapobieganie
osamotnieniu i wykluczeniu spotecznemu,
promowanie zdrowego stylu zycia i ruchu na
Swiezym powietrzu.

Dane teleadresowe:

Fundacja ART

ul. Konstruktorska 7/119

tel. 607 139 310

e-mail: fundacjaart.reif@gmail.com

Forum Aktywnosci Spotecznej

Forum Aktywnosci Spotecznej prowadzi dla
seniorow nastepujgce warsztaty edukacyjne:
Nowoczesny senior, Zagrozenia konsumenckie oraz
zjawiska kradziezy i wytudzen wobec seniordw,
Sitownia pamieci, Asertywnosc i ochrona przed
manipulacjami + trening, Jak radzic¢ sobie ze stresem
i trudnymi emocjami.

Dane teleadresowe:

Forum Aktywnosci Spotecznej

ul. Jana Wasilkowskiego 11

tel. 502 684 503

e-mail: biuro.fas@gmail.com

Osrodek Pomocy Spotecznej

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Biatoteka
oferuje seniorom zajecia edukacyjne, rekreacyjne
i integracyjne: lektoraty z jezyka angielskiego dla
poczatkujgcych, jezyka francuskiego na poziomie
podstawowym, treningi i ¢wiczenia pamieci,
zajecia plastyczne, spotkania z poezjg, spotkania
brydzowe, koto fotograficzne. W ramach
podejmowanych dziatarh prowadzone sg rowniez
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Fot. Urzad Dzielnicy Biatoteka

grupa taneczna ,Przebudzenie” i zesp6t poetycko-
-muzyczny ,Kantata”. Organizowane sg warsztaty
z ciekawymi ludzmi, wernisaze, spotkania
miedzypokoleniowe. Najstarsi mieszkancy
majg mozliwos¢ podjecia wolontariatu,
np. w ramach programu Zaloguj Pomagaj
oraz akcji pomocowych i humanitarnych dla
uchodzcédw z Ukrainy.
Realizowany jest rowniez ogélnopolski program
Korpus Wsparcia Senioréw (infolinia: 22 505 11 11).
To element polityki spotecznej panstwa
w zakresie wsparcia dziatan na rzecz senioréw
niesamodzielnych ze wzgledu na wiek oraz stan
zdrowia.
Osoby starsze mogg uzyskac takze pomoc
w dotarciu na szczepienie przeciwko COVID,
wystarczy zadzwoni¢ pod numer: 723 247 819.
Transport organizowany jest przy wsparciu
Panstwowej Strazy Pozarnej. W ramach osrodka
osoby potrzebujgce mogg réwniez skorzystac
z pomocy finansowej (zasitki celowe, zasitki
okresowe, zasitek staty, zasitki celowe specjalne).

Dane teleadresowe:

ul. Marywilska 44C

ul. Vincenta van Gogha 7

ul. Porajéw 14 - Miejsce Aktywnosci Lokalnej

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow
i Inwalidéw - Oddziat Warszawa-
-Biatoteka

j

Spotkanie Anny Majchrzak, zastepcy burmistrza dzielnicy
Biatoteka z seniorami

Podstawowym zatozeniem programowym
Polskiego Zwigzku Emerytéw, Rencistow

i Inwalidéw jest integracja i aktywizacja osob
starszych. Dziatalnos¢ w zakresie wolnego

czasu senioréw to przede wszystkim wczasy

i turnusy rehabilitacyjne. W kazdym miesigcu
organizowane sg takze wyjazdy do wod
termalnych w Mszczonowie oraz jednodniowe
wycieczki. Siedziba PZERil miesci sie w Szkole
Podstawowej 365 przy ul. Ptuznickiej 4 (spotkania:
wtorki i czwartki, godz. 10.00-13.00, w pozostate
dni spotykajg sie kota).

Dane teleadresowe:

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow i Inwalidow
tel. 504 456 728, 506 702 856

e-mail: pzerii.bialoleka@onet.pl

Stowarzyszenie Seniorzy Biatoteki

Celami stowarzyszenia sg m.in.: kreowanie
zmian w mysleniu o osobach dojrzatych

i z niepetnosprawnosciami, propagowanie badan
naukowych dotyczgcych problematyki ludzi
wieku dojrzatego, przedsiebiorczosci wsréd ludzi
wieku dojrzatego, zachecanie do aktywnosci

w zyciu spotecznym, kulturalnym i politycznym,
promowanie idei wolontariatu oséb starszych.

Dane teleadresowe:
e-mail: seniorzybialoleki@gmail.com

Biatotecka Rada Senioréw

Biatotecka Rada Seniorow skupia sie m.in. na:

* wspieraniu procesow konsultacyjnych
wzmagajacych zaangazowanie obywatelskie
seniorow,

*+ rozpowszechnianiu informacji o dziataniach
realizowanych w Warszawie i na terenie
Biatoteki,

* wspotpracy z miejskimi jednostkami
organizacyjnymi i organizacjami
pozarzadowymi,

*+ uczestnictwie w sesjach Rady Dzielnicy
Biatoteka oraz komisjach Rady Dzielnicy
Biatoteka (Komisji Polityki Spotecznej i Ochrony
Zdrowia, Komisji OSwiaty, Kultury i Sportu),

« wypracowaniu wspoétpracy rady z kotami
Polskiego Zwigzku Emerytow, Rencistow
i Inwalidéw, Stowarzyszeniem Seniorzy
Biatoteki oraz seniorami niezrzeszonymi,

* opiniowaniu i wyrazaniu stanowiska przez
przedstawicieli rady w zakresie renowacji
historycznego budynku przy ul. Modlinskiej 257
w Warszawie,

+ wskazywaniu i opiniowaniu miejsc w kilku
edycjach konkursu ,Miejsce Przyjazne
Seniorom”,

* omawianiu spraw bezpieczenstwa
mieszkancéw Biatoteki, w szczegdlnosci
poprzez spotkania z przedstawicielami
policji, strazy miejskiej, Biura Bezpieczenstwa
i Zarzgdzania Kryzysowego Urzedu
m.st. Warszawy.

Dane teleadresowe:
Wydziat Obstugi Rady Dzielnicy, pokdj 123
tel. 22 44 38 373
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Wiesci z WRS

= 1 kwietnia uczestniczyliSmy

online w posiedzeniu Komisji
Polityki Spotecznej i Proro-
dzinnej Sejmiku Wojewddztwa
Mazowieckiego, ktérego temat
dotyczyt tego, jak pozyski-
wac srodki na dziatalno$¢ rad
senioréw.

=> 2 kwietnia niezawodna grupa

wolontariuszy z WRS i dziel-
nicowych rad senioréw wraz
z mtodziezg obstugiwata bieg
pod hastem ,Szlak wiosny”,
ktory odbyt sie w ekstre-
malnych, jak na kwiecien,
warunkach - w o$niezonym
Lesie Kabackim. Byta to jedna
z trzech imprez biegowych
zaplanowanych w ramach
nowego cyklu Aktywnej
Warszawy i Laséw Miejskich:
Lesna Triada Biegowa - W Strone
Lata. Triady biegowe to okazja
do podtrzymania dobrych
relacji miedzypokoleniowych,
tak bardzo nam potrzebnych.
Podczas wydarzenia przepro-
wadzono: biegi dla dorostych
i mtodziezy, bieg dzieciecy,
spacer nordic walking oraz
warsztaty edukacyjne, gry

i zabawy dla dzieci i rodzin.

= 4 kwietnia online odbyto sie

warsztatowe spotkanie Zespotu
ds. Polityki Senioralnej z prof.
Barbarg Szatur-Jaworska -
ekspertkg przygotowujaca poli-
tyke senioralng na temat: Poli-
tyka senioralna m.st. Warszawy.
Przewidywana struktura doku-
mentu.

= 4i 11 kwietnia uczestniczylismy

w warsztatach Bezpieczeristwo
zdrowotne seniorow, ktére odby-
waty sie w Wolskim Centrum
Kultury przy ul. Dziatdowskiej 6.
W zajeciach mogli bra¢ udziat
seniorzy z catej Warszawy.

= 11 kwietnia, we wspotpracy

z prawnikami z Rady Warszawy,
rozpoczeliSmy konsultacje
projektéw dwoch uchwat WRS:
w sprawie Dnia Warszawskiego
Seniora oraz proponowanych
zmian w statucie WRS.

= 11 kwietnia online odbyto sie

kolejne spotkanie warsztatowe
Zespotu ds. Polityki Senioralne;
z prof. Barbarg Szatur-Jawor-

ska, z udziatem koordynatoréw

TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ )
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIEJ RADY SENIOROW

Marlena Muszynhska - dyrek-

tor Biura Pomocy i Projektow
Spotecznych, Elzbieta Ostrowska
- prezes PZEIR, oraz Aleksandra
Laudanska - redaktor naczelna
~Pokolen”.

> 19 kwietnia, jak co roku, uczest-

niczylismy w akgji ,Zonkile”
(polecamy artykut w kwiet-
niowym numerze ,,Pokolen”
#AKCJAZONKILE 2022).

= 20 kwietnia, w Biurze Pomocy

i Projektéw Spotecznych, odbyto
sie spotkanie przedstawicieli
Zespotu ds. Polityki Senioralnej
z prof. Barbarg Szatur-Jawor-
ska, ekspertka przygotowujacg
polityke senioralng, na temat
diagnozy do polityki senioralnej.

przyjetych lub bedacych w opra-| 5 25 kwietnia, w Biurze Pomocy

cowaniu polityk i programéw
miejskich. Temat brzmiat: Poli-
tyka senioralna w Warszawie -
powigzania z miejskimi politykami
i programami wykonawczymi.

=> 12 kwietnia, w Biurze Sportu

i Rekreacji, miato miejsce
spotkanie, ktérego wyni-

kiem jest radosna informacja:
w drugiej potowie wrzesnia
odbedzie sie Warszawska Olim-
piada Senioréw. Dalsze infor-
macje bedziemy przekazywac
sukcesywnie.

= 14 kwietnia, w goscinnych

progach kawiarni ,Pora na
Seniora” przy ul. Putawskiej 3,

z nieukrywang radoscig zebra-
liSmy sie na wspdélnym obiedzie
wielkanocnym. W spotkaniu
udziat wzieli: Michat Szczerba -
niezawodny przyjaciel seniorow,

i Projektéw Spotecznych,
dyskutowalismy ponownie

z prof. Barbarg Szatur-Jawor-
ska na temat koncepcji rozwoju
w zakresie polityki senioralne;j:
jakie sg mozliwe scenariusze
tego rozwoju?

=> 25 kwietnia rozpoczat sie

Miedzypokoleniowy Tydzien

w Warszawie ,Wiosna Poko-
len”. Na dobry poczatek odbyta
sie debata Mtodziezowej Rady
Warszawy i Warszawskiej Rady
Senioréw - dyskusja miedzypo-
koleniowa o waznych sprawach
dla Warszawy.

= 29 kwietnia, w goscinnych

progach Ursynowskiego
Centrum Kultury ALTERNATYWY,
odbyta sie gala konkursu ,Miej-
sce Przyjazne Seniorom 2021" -
relacja w nastepnym numerze.

Jak zawsze czekamy na telefony, SMS-y, e-maile - oddzwonimy, odpiszemy (tel. 509 830 267,
e-mail: mzzielicz@gmail.com, w kazdy wtorek w godz. 10.00-12.00). Istnieje mozliwos¢ spotkania
osobistego po wczesniejszym uzgodnieniu terminu.
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List w.sprawie polityki senioralnej

Rady senioréw - w sktad ktérych z zatozenia
wchodzg przedstawiciele wszystkich srodowisk
skupiajgcych senioréw, dziatajgcych z nimi lub na ich
rzecz - petnig funkcje rzecznikéw osoéb starszych.
Rolg rad senioréw jest budowanie swiadomosci
obywatelskiej wsrdd oséb starszych i aktywizowanie
ich do uczestniczenia w zyciu dzielnicy i miasta
poprzez wigczanie sie w procesy konsultacyjne,
inicjowanie i doradzanie zmian tam, gdzie sg one
potrzebne. Wiemy, ze z r6znym skutkiem udaje sie
to na réznych szczeblach wtadzy, ale podejmujemy
wszelkie dziatania, zeby upomniec sie o naszg
obecnos¢.

Zywotnym interesem seniordw jest, aby wiek
dojrzaty wigzat sie z poczuciem bezpieczenstwa
socjalnego oraz aktywnym zyciem. Wszyscy mamy
jednak swiadomos¢, ze z dostepnej oferty korzystaja
wcigz nieliczni, ze jest to elita, ze wcigz aktywizujemy
aktywnych.

Badania pokazujg i praktyka potwierdza, ze w naszej
spotecznosci funkcjonuje bardzo duza grupa oséb
wycofanych, ukrytych w swoich mieszkaniach,
czesto opuszczonych i samotnych, wykluczonych

z aktywnego zycia spotecznego.

Uwazam, ze w calym systemie wsparcia
warszawskich senioréw nalezy poswieci¢ wiecej
uwagi wiasnie tym ludziom - nieobecnym,
zamknietym we wiasnych mieszkaniach. Osoby
te, czesto samotne i niesamodzielne, nie sg

w stanie korzystaé z programéw funkcjonujacych
w przestrzeni miejskiej.

Dlatego waznym zadaniem w tym obszarze

jest dazenie do usprawnienia komunikacji

i przeptywu informacji o dostepnych
programach. Wazne jest takze kreowanie
wrazliwosci na sytuacje ludzi z najblizszego
sgsiedztwa oraz budowanie dobrych relacji
wewnatrz- i miedzypokoleniowych. Badzmy
uwazni na drugiego cztowieka.

Priorytetem powinno by¢ szukanie sposobow

i instrumentéw dotarcia do tych ,,nieobecnych”.
Muszg oni przede wszystkim otrzymac informacje

o mozliwosci takiej pomocy. Aby to byto mozliwe,
konieczna jest dobra wspétpraca wszystkich
srodowisk skupiajgcych senioréw i dziatajgcych

na ich rzecz, tj. rad senioréw, UTW, két seniora

zrze- szonych w PZERil oraz klubéw seniora.

Wiasnie dzielnicowe rady senioréw - jako lokalne
ciata kole- gialne znajace bezposrednio potrzeby,
dazenia i oczekiwania miejscowych senioréw

- mogg Swiadomie i realnie wptywac¢ na decyzje
dotyczace najblizszego otoczenia, a tym samym
wspierac organy wtadzy lokalnej w realizacji polityki
senioralnej.

Dlatego uwazam, ze miasto powinno angazowa¢
sie w powstawanie aktywnie wspierajacych

sie spotecznosci lokalnych, przede wszystkim
poprzez wzmochnienie roli dzielnicowych rad
senioréw, zeby nie byty to ,rady od parady”.
Warszawska Rada Senioréw wigczyta sie

w konsultacje przy tworzeniu polityki senioralnej

i mozna zatozy¢, ze powstanie dobry, merytoryczny
dokument. Jakie jednak nalezy podja¢ dziatania,
aby ta polityka byta realizowana w praktyce?
Doswiadczenie pokazuje, ze otwartos¢ burmistrzéow
na wspotprace z dzielnicowymi radami senioréw jest
rézna. W niektérych dzielnicach nic sie nie dzieje,

a dziatalnos$¢ rad senioréw jest ograniczana, zeby nie
powiedzie¢: blokowana.

Wydaje sie, ze koniecznym jest, aby w polityce
senioralnej m.st. Warszawy zobowigza¢ wtodarzy
do obligatoryjnego tworzenia dzielnicowej polityki
senioralnej, a takze monitorowania realizacji
przyjetych zatozen i programéw. Zeby tworzy¢
polityke senioralng w dzielnicy, konieczne jest
rzetelne zdiagnozowanie lokalnych/dzielnicowych
potrzeb. Jesli chcemy im sprostaé, musimy je
poznaé.

Aby dzielnicowa polityka senioralna mogta

by¢ nalezycie tworzona i realizowana, trzeba
zaktywizowac senioréw do wigczania sie w procesy
partycypacji spotecznej. Zeby byto to mozliwe,
koniecznym jest, by wtodarze wspétpracowali

z dzielnicowymi radami senioréw, dostrzegali

i doceniali lokalnych lideréw, wspierali ich

w dziataniu. Wymaga to nie tylko checi, lecz

takze dodatkowego wysitku ze strony wiadz

i urzednikow. Jednakze korzysci z takiej wspotpracy
sg nieocenione. Przede wszystkim legitymizujg
decyzje podejmowane przez lokalne wtadze i buduja
wzgledem nich zaufanie.

Zycze dzielnicowym wtodarzom, aby dostrzegli
takg potrzebe, a z pewnoscig odczujemy poprawe
dobrostanu senioréw w Warszawie - mieScie
przyjaznym seniorom.

Upatruje w przytoczonych obszarach ogromng
role dzielnicowych rad senioréw i aktywnie
wspierajacych sie senioralnych spotecznosci
lokalnych, ale zeby byto to mozliwe, musza one
mieé wsparcie dzielnicowych wtodarzy.

Elzbieta Wisniewska
ekspert Warszawskiej Rady Senioréw
cztonek Rady Senioréw Dzielnicy Wilandw

[
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Pamie¢tajcie o...

Pamietajcie o ogrodzie

Caty rok, a nawet co dzien

Bo ten ogrod CAeMowski

Jest owocem wspolnej troski!
Wiedzg babcie, wiedzg matki,
Wiedzg niektore dzierlatki
Kiedy stres i boli skron

Fajnie wdychac¢ kwiatow won.
Pamietajcie o ogrodzie,

Wielki urok tkwi w przyrodzie!
Przyjemnosci cale mrowie,

No i - przede wszystkim - ZDROWIE!

Mitos¢

Mitosci nie pytaj o drobne szczegoty.

Niech sama rozkwita (bez zbednej formuty).

Jesli tajemnicza, o dyskrecje prosi.
Wzajemna, zazwyczaj

intruzow nie znosi!

Poezja

»,Kochankg” mojg jest poezja,

co daje mi radosci wiele.

Kto czyta jg (chociaz jej nie zna),

staje sie moim... przyjacielem!

Majowe nadzieje

Kiedy juz zawita maj,

dla roslinek bedzie raj.

Nasz ogrodek botaniczny
bedzie jeszcze bardziej sliczny.
Kawiarniana liczna ,wiara”

ZnoOw przeniesie sie na taras.
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Zlota Rybka

Szanowna, piekna, Ztota Rybko,
prosze, zastanow sie chwileczke,
odpowiedz dzisiaj sprawnie, szybko
czy chcesz przeczytac bajeczke?

Z okazji Twego wyltowienia

na praskim brzegu rzeki Wisty,
mam wobec Ciebie dwa zyczenia
skromne, mozliwe do spelnienia.
Pomoz mi, Rybko, wydac tomik

(z debiutanckimi utworami),

spraw, aby rymy szeregami zechcialy
.Zglaszac si¢” wcigz do mnie!

A gdy zyczenia moje spelnisz,

to wtedy (w sposob odpowiedni)
wypuszcze Cie, w najblizszy ranek

do wdd... Jeziora Niespodzianek.

Poswiecenie

Ktos — dla Pani — w rozterce
gotow poswiecic serce,
ofiarowac stuch, mowe,

straci¢ zmysly i... glowe!

Pociecha
Miewam sie ubogo od stycznia,
po wrzesien, ale mam dla kogo

pisac. I sie ciesze!

Antoni Aleksander Bloch urodzit sie 24 maja 1937 r.
w Debienicy koto Wyszkowa. Pochodzi z wielodziet-

nej i mato zamoznej rodziny. Dziecinstwo spedzit razem

z szeSciorgiem rodzenstwa w gospodarstwie rolnym

swoich rodzicéw. Juz wtedy wykazywat zdolnosci pisarskie

i zainteresowanie literaturg.
Niestety, nie miat mozliwosci rozwiniecia talentu.
Od 18. do 60. roku zycia pracowat jako kierowca.

Dzis$ jest na emeryturze i robi to, do czego zawsze miat

zdolnosci: pisze wiersze, gtéwnie fraszki.
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wiadczenie uzupetniajgce 500+ przystuguje osobom:
posiadajgcym polskie obywatelstwo i mieszkajg-

cym w Polsce lub cudzoziemcom, ktérzy zalegali-
zowali pobyt w naszym kraju, posiadajagcym orzecze-
nie o niezdolnosci do pracy i samodzielnej egzystencji,
nieotrzymujacym emerytury, renty ani innych statych
Swiadczen ze srodkéw publicznych lub otrzymujacym te
Swiadczenia, ale w wysokosci nieprzekraczajacej tacznie
1896,13 zt. Wyjatkiem sg osoby aresztowane lub przeby-
wajace w wiezieniach, ktérym 500+ nie przystuguje (ogra-
niczenie to nie dotyczy odbywajgcych kare w systemie
dozoru elektronicznego).

Do kwoty 1896,13 zt nie wlicza sie renty rodzinnej dziecka,
ktéra zostata mu przyznana z tytutu catkowitej niezdol-
nosci do pracy i samodzielnej egzystencji lub catkowi-

tej niezdolnosci do pracy przed ukoriczeniem 16 roku
zycia albo podczas nauki w szkole przed ukonczeniem

25. roku zycia.

Jak uzyskaé swiadczenie?

Swiadczenie uzupetniajgce 500+ nie jest przyznawane

z urzedu - aby je otrzymag, trzeba wystapic¢ z wnioskiem
do ZUS. Druk mozna pobra¢ ze strony www.zus.pl, jest

tez dostepny w salach obstugi klientéw w placéwkach
ZUS. Wypetniony wniosek mozna przesta¢ tradycyjng
poczta lub ztozy¢ go elektronicznie przez Platforme Ustug
Elektronicznych ZUS. Wszystko da sie zatatwi¢ osobiscie
lub przez przedstawiciela ustawowego, petnomocnika
lub opiekuna.

Do wniosku o Swiadczenie 500+ nalezy dotgczy¢ orze-
czenie o niezdolnos$ci do samodzielnej egzystencji, orze-
czenie o catkowitej niezdolnosci do pracy i do samodziel-
nej egzystencji albo aktualne orzeczenie o zaliczeniu do
I grupy inwalidéw (jesli taki dokument byt juz ztozony

w ZUS, np. przy ubieganiu sie o emeryture lub rentg,

nie trzeba go teraz dotgczac).

Tak samo rzecz ma sie w przypadku zagranicznej emery-
tury, renty lub innego $wiadczenia - jezeli sie je pobiera,
trzeba dotgczy¢ dokument potwierdzajacy prawo do
tych Swiadczen, wystawiony przez instytucje wtasciwg
w danym kraju do tego typu spraw.

\

PORADNIK SENIORA _i.

TEKST:
HALINA MOLKA

500+ takze dla
seniora

SWIADCZENIE 500+ PRZYSLUGUJE
NIE TYLKO NA DZIECI. MOGA JE

TEZ OTRZYMAC OSOBY DOROSLE,

JESLI SPEENIAJA DWA WARUNKI - SA
NIEZDOLNE DO PRACY | SAMODZIELNE]
EGZYSTENC)I ORAZ NIE OTRZYMUJA
EMERYTURY, RENTY ANI INNYCH
STALYCH SWIADCZEN OD PANSTWA
ALBO OTRZYMUIJA JE, ALE W KWOCIE
NIE WIEKSZEJ NIZ 1896,13 Zt.

Jesli zainteresowany nie ma orzeczenia o niezdolno-

$ci do samodzielnej egzystencji albo uptynat okres jego
waznosci, do wniosku moze dotgczy¢ zaswiadczenie

o stanie zdrowia wydane przez lekarza nie wczes$niej niz
na miesigc przed ztozeniem wniosku, a takze - jezeli takg
posiada - dokumentacje medyczng oraz inng istotng

przy orzekaniu o niezdolnosci do samodzielnej egzysten-
cji, np.: wyniki badan, dokumentacje przebytego zabiegu
czy rehabilitacji leczniczej lub zawodowej itp.

Osoby, ktére nie potrafig wypetni¢ wniosku, uzyskaja
pomoc we wszystkich placéwkach ZUS

- na salach obstugi klientéw lub pod numerem

telefonu 22 560 16 00.

Kiedy i na jakie Swiadczenie mozna liczy¢?
Swiadczenie uzupetniajgce przyznawane jest od miesigca,
w ktérym spetni sie wymagane warunki, nie wczesniej
jednak niz od miesigca, w ktérym wniosek dotrze do ZUS.
Natomiast jesli sprawa budzi jakiekolwiek watpliwosci -
to nie wczesniej niz w ciggu 30 dni od wyjasnienia ostat-
niej okolicznosci niezbednej do wydania decyz;ji.
Swiadczenie uzupetniajgce wynosi 500 zt. W takiej wyso-
kosci otrzyma je osoba niepobierajaca z panstwowej kasy
emerytury, renty ani innego Swiadczenia pienieznego.
Dostanie je tez osoba korzystajaca z tych Swiadczen, jezeli
ich suma nie przekracza 1396,13 zt. Jesli sg one od tej
kwoty wyzsze, ale nie przekraczajg 1896,13 zt, Swiadcze-
nie uzupetniajgce bedzie pomniejszone o réznice miedzy
kwotg 1896,13 zt a tgczng kwotg pobieranych przez zain-
teresowanego Swiadczen wedtug zasady ztotéwka za
ztotéwke.

O czym trzeba pamietaé, korzystajac z 500+?

Osoba pobierajgca 500+ ma obowigzek powiadomi¢ ZUS
o wszelkich zmianach, ktére majg wptyw nie tylko na
prawo do tego Swiadczenia, lecz takze na jego wysokos¢.
Dotyczy to zwtaszcza sytuacji, gdy uzyska ona prawo do
innego $wiadczenia pienieznego z sSrodkéw publicznych
(wtym emerytury lub renty, ktére przyzna KRUS lub inny
organ emerytalny) i bedzie takie Swiadczenie pobiera¢,
ale tez sytuacji, gdy zwiekszy sie kwota juz pobieranego,
przyznanego wczesniej Swiadczenia. Nalezy réwniez
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powiadomi¢ ZUS w przypadku aresztowania lub trafie-
nia do wiezienia. Jesli zatai sie te fakty i bedzie sie pobie-
ra¢ Swiadczenie 500+, do ktdrego faktycznie utracito sie
prawo, trzeba bedzie je zwroci¢. Podobng konsekwencja
jest niepowiadomienie ZUS o zmianach i pobranie $wiad-
czenia w zawyzonej kwocie, z tym ze w tym przypadku
trzeba zwrécic tylko jego zawyzong czesc.

Co mozna zrobi¢, jesli ZUS odmoéwi
przyznania 500+ lub przyznana kwota jest za
niska?

Jesli ZUS odmoéwit przyznania 500+ lub przyznat je

w kwocie za niskiej, a zainteresowany nie zgadza sie z tg

Pienigdze za goscinnosc

decyzja, moze odwotac sie od niej do wydziatu pracy

i ubezpieczen spotecznych, w sadzie okregowym wiasci-
wym dla swojego miejsca zamieszkania. Trzeba to zrobi¢
za posrednictwem ZUS w ciggu miesiagca, liczac od dnia
otrzymania decyzji. | dobrze jest o tym terminie pamie-
tac, jesli go bowiem przegapimy, decyzja sie uprawomocni
i nie bedzie mozna jej zaskarzyc.

Odwotanie najlepiej ztozy¢ na piSmie i wysta¢ poczta, ale
mozna tez zrobic to ustnie w formie protokotu w placéwce
ZUS lub elektronicznie przez PUE ZUS. Odwotujacy sie nie
ponosi z tego tytutu zadnych optat.

Zrédto: Ustawa z dnia 31 lipca 2019 r. o $wiadczeniu uzupetniajgcym
dla 0s6b niezdolnych do samodZzielnej egzystencji

TEKST:
HALINA MOLKA

PANSTWO POLSKIE ZAPLACI TYM, KTORZY PRZYJMA POD SWOJ DACH UCHODZCOW | ZAPEWNIA

IM WYZYWIENIE.

Wyniszczajgca wojna trwa

24 |utego Rosjanie zaatakowali Ukraine. Od tego czasu

z najechanego kraju naptywaja mrozace krew w zytach
informacje o kolejnych ostrzatach i bombardowaniach.
Rosjanie nie tylko walczg z armig ukrainska, lecz takze
dopuszczajg sie aktdéw terroru i atakujg budynki miesz-
kalne, szpitale, szkoty, domy opieki i inne obiekty cywilne.
Liczba tych, ktérzy odniesli obrazenia, stale rosnie, przy-
bywa ofiar Smiertelnych.

Ukraincy masowo uciekaja ze swojej ojczyzny. Kolejki do
wyjazdu, zwtaszcza w pierwszych dniach wojny, ciggnety
sie kilometrami. Gtéwnym kierunkiem ucieczki stata sie
Polska. W ciggu pierwszego miesigca rosyjskiej agresji

do naszego kraju przybyto prawie 2,3 min oséb, chociaz
finalnie Ukraincow w Polsce moze by¢ wiecej, niz wynika
to z oficjalnych statystyk. A Polska, niestety, ma niewielkie
doswiadczenie z masowymi falami migracji i nie jest real-
nie przygotowana na tak duzy naptyw uchodzcéw.

Kazdy, kto angazuje sie w pomoc, mégt dostrzec, ze przy-
jezdzajag do nas ludzie przestraszeni i coraz bardziej zagu-
bieni. | trzeba im jako$ pomaoc.

Swiadczenie za udzielenie uchodZcom
schronienia

Zgodnie z Ustawq z 12 marca 2022 r. o pomocy obywa-
telom Ukrainy w zwiqzku z konfliktem zbrojnym na tery-
torium tego paristwa oraz obowigzujgcym od 16 marca
Rozporzqdzeniem Rady Ministréw w sprawie maksymalnej
wysokosci swiadczenia pienieznego przystugujgcego z tytutu
zapewnienia zakwaterowania i wyzywienia obywatelom
Ukrainy oraz warunkdw przyznawania tego swiadczenia

i przedtuzania jego wypftaty ci, ktérzy przyjma pod swoj
dach uchodzcoéw, moga otrzymac od panstwa wspar-
cie w wysokosci 40 zt dziennie od kazdej osoby. | nie ma
znaczenia, czy bedzie to matka z matymi dzie¢mi, czy
bedga to wytacznie osoby doroste.

Swiadczenie bedzie przyznane za okres faktycznego
zakwaterowania i wyzywienia uchodzcéw, ale nie dtuzej
niz przez 60 dni, i wyptacone z dotu, co oznacza, ze
goszczacy Ukraincdw najpierw muszg ponies¢ koszty,
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a dopiero potem otrzymaja pienigdze. Rozpatrzenie wnio-
sku ma trwac nie dtuzej niz 30 dni.

Kwota Swiadczenia (40 zt) moze zosta¢ podwyzszona
(decyzje podejmuje wojewoda), gdy zakwaterowanie

i wyzywienie miato miejsce takze przed dniem wejscia

w zycie specustawy o pomocy obywatelom Ukrainy.
Wiecej moze tez otrzymac jednostka organizacyjna, osoba
prawna albo przedsiebiorca zapewniajgcy Ukraincom
zakwaterowanie i wyzywienie. W indywidualnych, szcze-
gblnie uzasadnionych, przypadkach okres wyptaty Swiad-
czenia moze zosta¢ wydtuzony.

Co zrobié, by otrzymac dofinasowanie?

Aby otrzymaé wsparcie, trzeba wystgpi¢ z wnioskiem

do urzedu gminy, moze miec tez wersje elektroniczna,

ale wtedy sktada sie go przez aplikacje ePUAP. Powinien
zawierac¢ dane sktadajgcego wniosek: imig i nazwisko albo
nazwe jednostki, PESEL lub NIP, numer rachunku banko-
wego, na ktéry zostang przelane pienigdze, adres e-mail

i numer telefonu. Trzeba tez poda¢ dane osoby przyjetej
na zakwaterowanie: imie i nazwisko, PESEL (jesli posiada),
serie i numer dokumentu potwierdzajgcego tozsamos¢,
adres zakwaterowania oraz okres, w ktorym je zapew-
niono. Nalezy tez wskaza¢ liczbe przyjetych uchodzcow.

Sktadajgcy wniosek musi ztozy¢ dwa oSwiadczenia -

ze za zakwaterowanie Ukraincéw we wskazanym okre-

sie nie otrzymat juz Swiadczenia albo wynagrodzenia
zinnych zrédet (np. czy nie wynajmuje za pienigdze miesz-
kania uchodzcom z Ukrainy i jednocze$nie wystepuje o to
Swiadczenie) oraz o prawdziwosci zamieszczonych we
whniosku informacji. Kazda gmina ma mozliwos¢ weryfi-
kacji sktadanych wnioskéw oraz sprawdzenia warunkéw
zakwaterowania i wyzywienia. #

Zrédta: Rozporzgdzenie Rady Ministréw z 15 marca 2022 r. w spra-
wie maksymalnej wysokosci Swiadczenia pienieznego przystugu-
jgcego z tytutu zapewnienia zakwaterowania i wyZywienia obywa-
telom Ukrainy oraz warunkéw przyznawania tego swiadczenia

i przedtuzania jego wyptaty (Dz.U. z 15 marca 2022 r., poz. 605) oraz
zmieniajgce je Rozporzqdzenie Rady Ministréw z 22 marca 2022 r.
(Dz.U. z dnia 23 marca 2022 r.), Ustawa z 12 marca 2022 r. o pomocy
obywatelom Ukrainy w zwigzku z konfliktem zbrojnym na terytorium
tego panstwa



DANE OSOBOWE TO INFORMACJE, KTORE
NAS IDENTYFIKUJA: IMIONA | NAZWI-

SKO, NAZWISKO RODOWE, ADRES, NUMER
DOWODU OSOBISTEGO, DATA URODZIN,
PESEL. ICH OCHRONA JEST JEDNYM Z NASZYCH
PODSTAWOWYCH PRAW. DOSTEP DO NICH
PRZEZ OSOBY POSTRONNE MOZE MIEC
POWAZNE KONSEKWENCJE - KRADZIEZ
TOZSAMOSCI MOZE SKONCZYC SIE NA PRZY-
KEAD WYLUDZENIEM POZYCZEK | KREDYTOW.
DLATEGO, ZEBY KTOKOLWIEK MOGt JE GROMA-
DZIC | PRZETWARZAC, MUSI MIEC NASZA
ZGODE ORAZ ZABEZPIECZAC DOSTEP DO NICH.
CZESTO JEDNAK TO MY SAMI NARAZAMY SIE
NA PROBLEMY, DZIELAC SIE DANYMI| ZUPEt-
NIE BEZ REFLEKSJI | NIE DBAJAC NALEZYCIE

O BEZPIECZENSTWO SWOICH DOKUMENTOW.

Jak zapobiec przejeciu danych przez osoby

niepozadane?

+ Przetrzymuj dokumenty, takie jak dowod osobisty,

paszport, prawo jazdy, w bezpiecznym miejscu.

Nie udostepniaj dokumentéw osobom trzecim, jesli nie

jest to konieczne. Nie zostawiaj ich w zastaw, wypozy-

Czajac np. sprzet sportowy (zgodnie z prawem zatrzy-

mywanie dowodu osobistego bez podstawy prawnej

jest karane).

+ Nie pozwalaj na kopiowanie twojego dokumentu tozsa-
mosci. Tylko w niektorych sytuacjach jest to wyjatkowo
dopuszczalne - prawo do kserowania dowodéw tozsa-
mosci majg podmioty zobowigzane do archiwizowania
danych swoich klientéw na mocy ustawy o przeciwdzia-
taniu praniu brudnych pieniedzy i finansowaniu terro-
ryzmu, czyli przede wszystkim banki, operatorzy ustug
finansowych czy firmy ubezpieczeniowe.

+ Nie podawaj danych, ktére pozwalajg na petng identyfi-
kacje. Jesli musisz skorzysta¢ z danej ustugi, podaj tylko
informacje niezbedne do jej wykonania.

+ Zachowaj rozwage przy wypetnianiu i podpisywa-
niu r6znego rodzaju ankiet, formularzy czy umow.
Zastanow sie, czy faktycznie chcesz zatozy¢ karte lojal-
nosciowg w sklepie, by miec rabaty.

+ Niszcz stare dokumenty i korespondencje papierowa,
ktéra zawiera dane, przed wyrzuceniem na Smietnik.
Usuwaj dane z no$nikow, takich jak dyski twarde, karty
pamieci, pendrive'y przed wyrzuceniem lub przekaza-
niem ich innej osobie.

+ Nie podawaj swoich danych w trakcie rozméw telefo-
nicznych osobom, ktérych nie znasz, szczegdlnie jesli
to nie ty inicjujesz rozmowe. Nie réb tego, nawet jesli
podaja sie za przedstawicieli banku czy innej instytucji
finansowe].

+ Zachowaj ostroznos¢, korzystajac ze stron online.

Internet to miejsce, gdzie tatwo stac sie ofiarg wytudzania

danych. Zeby temu zapobiec, trzeba zachowa¢ czujnos¢

i wyrobic sobie szereg dobrych nawykéw.

+ Nie otwieraj e-maili od nieznanych nadawcéw, nie klikaj
w linki, nie otwieraj zatgcznikow.

« Uzywaj réznych haset dostepu do platform i ustug,

z ktérych korzystasz, i czesto je zmieniaj. Twoérz tzw.
silne hasta, trudne do rozszyfrowania.

+ Nie podawaj nikomu swoich loginéw i haset.

+ Sprawdzaj, czy strony, na ktérych sie logujesz, majg
certyfikat SSL (w pasku adresu przegladarki powinna
widnie¢ zamknieta ktédka moéwigca o tym, ze potacze-
nie jest bezpieczne).

+ Wylogowuj sie z bankowosci internetowej po zakoncze-
niu transakcji. Nie loguj sie do niej na ogélnie dostep-
nych komputerach i z uzyciem publicznego wi-fi.

+ Zachowaj czujno$¢ w przypadku wyjatkowo atrakcyj-
nych ofert pracy.

+ Weryfikuj sklepy, w ktérych chcesz cos kupi¢: czy
widzisz dane firmy (powinien by¢ podany adres i NIP),
adres e-mail i numer kontaktowy? Weryfikuj regulaminy
i polityki prywatnosci - czy sg szczegbtowe i nie majg
wielu bteddw jezykowych wskazujgcych na to, ze sg
ttumaczone z innego jezyka za pomocg translatora.

+ Korzystaj z oprogramowania pochodzgcego z autoryzo-
wanych zrédet i regularnie je aktualizuj.

+ Uzywaj programéw antywirusowych.

* Rozwaz wykupienie alertéw BIK - za jedyne 24 zt rocz-
nie na stronie www.bik.p/ mozesz wtgczy¢ alerty, dzieki
ktérym od razu dowiesz sie, gdy kto$ bedzie prébowat
zaciggnac kredyt lub podpisa¢ umowe w twoim imieniu.

Pamietaj!

Jesli udostepniasz swoje dane réznym podmiotom, ich
administratorzy muszg spetni¢ wobec ciebie obowia-

zek informacyjny: podac swojg tozsamos¢, dane kontak-
towe oraz dane kontaktowe swojego inspektora danych
osobowych (o ile jest wyznaczony), a takze cel i podstawe
prawng przetwarzania danych.

Zanim zaznaczysz wszystkie zgody, upewnij sie,

czego dotycza. Zwr6¢ uwage, czy zgody nie sg zazna-
czone w formularzu domyslnie. Zgodnie z prawem nie
powinno tak by¢.

Doktadnie czytaj, czego dotyczg klauzule zgéd. W przy-
padku watpliwosci zadawaj pytania administratorom.
Powinni cie poinformowac o okresie, przez jaki dane beda
przetwarzane, oraz o przystugujacych ci prawach, w tym
dostepu do danych, ich sprostowania, usuniecia czy wnie-
sienia sprzeciwu wobec przetwarzania, a takze, czy twoje
dane beda komus innemu (innym odbiorcom) przeka-
zywane (jesli tak, postaraj sie zweryfikowac, kim oni sg).
Zgody marketingowe przekazywane podmiotom partner-
skim nie sg obowigzkowe.

Administrator powinien zapewni¢, by mozliwos¢
wycofania zgody byta réwnie tatwa, jak jej udzielenie,
powinien tez poinformowac cie o prawie do cofniecia
zgody, nim jg wyrazisz. TEKST: AL
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Pani Marianna prezentuje ulubione okazy z kolekgji

TANCOWALA

IGLA Z NAPARSTKIEM

KOLEKCJONERZY, Z KTORYMI DOTAD ROZMAWIALEM, PYTANI O TO, OD CZEGO ZACZELA SIE
ICH PASJA, MOWILI ZAZWYCZA), ZE JAKOS TAK WYSZtO, ZE NIE PAMIETAJA PUNKTU POCZATKO-
WEGO LUB BYLt ON DZIELEM PRZYPADKU. TYMCZASEM OKOLICZNOSCI, W JAKICH PANI MARIANNA

ORLIK ZACZEt A ZBIERAC NAPARSTKI, SA PRECYZYJNIE OKRESLONE, CHOC NIESTANDARDOWE.

kazuje sie, ze kolekcjonowata
je jej serdeczna przyjaciotka,
ktora duzo szyla i naparstek

byl jej potrzebny przede wszystkim do
pracy. Stusznie zauwazyla, ze naparstki
bywaja bardzo rozne, czasem to pamiatki
z daleka, a czasem malenkie dzieta sztuki
uzytkowej. Na przestrzeni lat uzbierala
kilkadziesigt unikatow. Po jej Smierci nikt
z rodziny nie byt zainteresowany zbio-
rami, dlatego przejeta je wlasnie pani
Marianna.
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Mieszkancy Pompejow
tez uzywali naparstka

Jak glosi Wikipedia, najstarszy napar-
stek, wykonany z brazu, odnaleziono
w starozytnych Pompejach. Nato-
miast najbardziej wiekowy naparstek
w Polsce, jednoczesnie prawdopodobnie
jeden z najstarszych w Europie, znale-
ziono podczas wykopalisk archeolo-
gicznych w wojewodztwie swietokrzy-
skim. Ma okolo 2 tys. lat i zrobiono go
z gliny. Wewnatrz zachowat sie nawet

slad paznokcia osoby, ktora go wykonata
lub uzytkowata.

Naparstek zaktada sie zazwyczajna srod-
kowy palec. Wierzch pokryty jest wgle-
bieniami, o ktore opiera sie uszko igly.
Wielkos¢ naparstka nalezy dopasowac
do obwodu palca - zbyt duzy zsuwa sie
podczas pracy, za maly uciska i powoduje
dretwienie wynikajace z utrudnionego
doptywu krwi. W krawiectwie lekkim
i bielizniarstwie uzywa si¢ naparst-
kow z dnem, natomiast w krawiectwie



ciezkim, przy szyciu tkanin grubych
itopornych, stosuje sie naparstkibez dna,
wtedy naciska sie calg koncowka palca,
anie jego czubkiem.

Silikon nie dla
kolekcjonera

Najczesciej naparstki wykonywane sg
zmetalu, gumy, skory, szkla, drewna albo
porcelany. Dawniejrobionoje tez niekiedy
zrogu, srebra, a takze kosci, w tym kosci
stoniowej. Te najdrozsze byly dodatkowo
zdobione kamieniami potszlachetnymi.
Dzi$ coraz wiekszg popularnosc zdoby-
waja naparstkisilikonowe. Dobrze przy-
legaja do palcow i umozliwiaja tatwiejsze
utrzymanie igly, ktora podczas szycia sie
nie §lizga. Na kazdym palcu mozna mie¢
model innego koloru, a nawet roznego
fasonu. Takie naparstki nie majg jednak
wartosci kolekcjonerskie;j.

Naparstki, wbrew pozorom, s3 przed-
miotem sporego zainteresowania.
W zwigzku z tym wiele miejsc o charakte-
rze turystycznym zamawia je z wlasnymi
herbami lub napisami. To catkiem nietu-
zinkowa pamigtka z podrozy.

okazami naparst-
kow. Ostatnio przybyt
mi jeden az z Kuby!
Warto tez zauwazyc, ze
naparstki najczesciej sq
tanie, choc bywajq na
aukcjach i takie za kilka-
set ztotych, np. wyko-
nane ze srebra — mowi
pani Marianna.

Singer

kontra armia
szwaczek
Spotkanie z kolek-
cjonerka naparst-
kow jest tez dosko-
nala okazja do tego,
by porozmawiac
o historii szycia,
a przede wszystkim
oburzliwej przeszto-
§ci maszyny do szycia. Zanim jg skon-
struowano i upowszechniono, wszelkie
czynnosci trzeba bylo wykonywac recz-
nie. Wyobrazmy sobie tysigce szwaczek,
ktore jeszcze na poczatku XIX w. siedziaty

NAJBARDZIEJ WIEKOWY NAPARSTEK W POLSCE,
JEDNOCZESNIE PRAWDOPODOBNIE JEDEN
7 NAJSTARSZYCH W EUROPIE, ZNALEZIONO
PODCZAS WYKOPALISK ARCHEOLOGICZNYCH
W WOJEWODZTWIE SWIETOKRZYSKIM.

Naparstek naparstkowi
nieréwny

Potocznie naparstkiem nazywa si¢ rowniez
niewielka ilosc cieczy, taka, jaka zmiesci-
laby sie w naparstku. Pojecie to pochodzi
z poczatkow XIX w., gdy naparstki stoso-
wano jako miarki do mocnych alkoholi.
— Pomyst, bym kontynuowata pasje zmartej
przyjaciotki, zaskoczyt mnie, ale takze spodo-
bat misig. Naparstki urzekty mnie od pierwszej
chwili. Od kilku lat, odkqd zajmuje sig ich zbie-
raniem, kolekcja powigkszyta si¢ o kilkanascie
nowych egzemplarzy, jednak to te odziedziczone
po przyjaciotce darze szczegolnym sentymen-
tem. Czgsto proszg osoby wyjezdzajgce w egzo-
tyczne miejsca, by rozglgdaty si¢ za ciekawymi

w olbrzymich halach i szyly nie tylko
suknie, lecz takze sukmany, mundury
dla wojskaiinng ciezka odziez. Nic wiec
dziwnego, ze pierwsze proby zmecha-
nizowania szycia trafiaty na spoleczny
opor. Z jednej strony protestowali wlasci-
ciele szwalni, ktorym zabierano dochad,
z drugiej - szwaczki, ktore utracity prace.
Podobno pierwsze szwalnie mechaniczne
podpalano.

Zawynalazce wspolczesnej maszyny do
szycia uznaje sie Isaaca Merritta Singera,
ktory w 1851 r. uzyskatl amerykanski
patent na swoj wynalazek. Jednak jego
jeszcze wiekszg zastugg dla upowszech-
nienia szycia maszynowego bylo to, ze
stworzyl on system sprzedazy maszyn

Czes¢ kolekgji

zblizony do dzisiejszego leasingu, co
pozwolito ludziom niezamoznym na
wejscie w posiadanie potrzebnego urza-
dzenia, a nastepnie sptacanie jego ceny...
szyciem. Zaktady Singera zarzucily
rynek olbrzymia liczbg maszyn, a marka
do dzis uchodzi za jedng z najlepszych
naswiecie. Na starych filmach czy pocz-
towkach, takze tych z przedwojennej
Warszawy, mozna zobaczy¢ uliczne
warsztaty krawieckie, ktore skladaty
sie z maszyny do szycia i stoteczka dla
krawca. Pod koniec XIX w. powstata —
rowniez bardzo znana — szwajcarska
firma Bernina produkujaca do teraz
maszyny do szycia, hafciarki i ower-
loki. Wspolczesne maszyny, wyposazone
w elektryczny naped, z dziesigtkami
sciegow i programowane kompute-
rowo, wykorzystuja jednak podsta-
wowe rozwigzanie z maszyn Singera,
czyli szew w postaci podwojnego sciegu.
Pani Marianna osobiscie nie przepada
za szyciem. Uzytek z igly i naparstka,
bron Boze z kolekgji, robi bardzo rzadko,
raczej na potrzeby zabawy z wnucz-
kami. Corka pani Marianny, choc jest
technikiem odziezowym, nie pracuje
w zawodzie. Naparstki to tylko czysta
przyjemnosc.
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Mieszkanie na Uranie - spektakl

[¥4[E Nowy Teatr w Warszawie,
ul. Madalinskiego 10/16

[[{=»)E 6, 7, 8.05, godz. 19.00-21.00
WHAITE 35 z+

HNAEE bow@nowyteatr.org,
tel. 22379 33 33

Gala inauguracyjna 31. Festiwalu
Mozartowskiego w Warszawie

[o¥4]# Filharmonia Narodowa, ul. Jasna 5
[{I5PN'E 7.05, godz. 19.00-21.00
WEEH 50 zt

A NIEE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 22 6257510

Salvage - koncert tanica z gatunku naukowo-
-fantastycznego

[¥4[F Nowy Teatr w Warszawie,
ul. Madalinskiego 10/16

[[IE50'F 12.05 i 13.05, godz. 20.00-21.00
WHIHE 25 74
HNIEE bow@nowyteatr.org,
tel. 2262575 10
Uprowadzenie z seraju - opera W.A. Mozarta

[yA[£ Warszawska Opera Kameralna,
al. Solidarnosci 76B

[{I9PNE 131 14.05, godz. 19.00-21.30
WSTEP: Rl

HNIEE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257510

Orientalna awanturka - spektakl dla dzieci na
podstawie opery Uprowadzenie z seraju

[y4A[£ Warszawska Opera Kameralna,
al. Solidarnosci 76B

[[[=°)A 13§ 14.05, godz. 11.00-12.00
WHIA:R 40 zt
HNIEE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257510
Akademia Babci i Dziadka - zajecia
o charakterze zamknietej grupy spotkaniowej
[E¥4]= Klub ,Rodzina na 102", al. Solidarnosci 102
[{I9PN'& 13.05-01.07, godz. 16.30-18.30
WEIHH bezptatny
NI tel. 22 427 63 76, 723 247 794
Mtodzi wirtuozi - wystep finalistow talent show
WIRTUOZI V4+

[¥4A[£ Basen Artystyczny Warszawskiej Opery
Kameralnej, ul. Marii Konopnickiej 6

[[{4»)'A 17.05, godz. 18.00-19.00
WELIEE 50 z+

HNIEE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257510
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Czytaj, nie czekaj. Awantury o ksigzki z Sylwig Chutnik
- spotkanie klubu ksigzki omawiajgce Dwie kobiety
Doris Lessing

[c2¥41#H Nowy Teatr w Warszawie, ul. Madaliriskiego 10/16
18.05, godz. 19.00-21.00
WEIHH bezptatny
bow@nowyteatr.org,
tel. 223793333
Requiem - msza zatobna W.A. Mozarta

[¥4[F Warszawska Opera Kameralna, Bazylika
Archikatedralna $w. Jana Chrzciciela,
ul. Swietojanska 8

20.05, godz. 20.00-21.00
WHId:E 50 z4
zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 22 62575 10
Masakra - spektakl
[c2¥41H Nowy Teatr w Warszawie, ul. Madaliriskiego 10/16
21.05, godz. 19.00-20.10
WSTEP:NE¥:s
bow@nowyteatr.org,
tel. 223793333
Bastien i Bastienne W.A. Mozarta - spektakl dla dzieci

[¥4[F Basen Artystyczny Warszawskiej Opery Kameralnej,
ul. Marii Konopnickiej 6

21.05, godz. 11.00-12.00 i 13.00-14.00
\WSTEP:RI0p:;
zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 22 62575 10

Wiosenne kwiaty z krepiny - warsztaty plastyczne
[[o¥AIH Osrodek Wsparcia dla Senioréw, ul. Zawiszy 5
28.04, godz. 14.00-15.30
WEIHH bezptatny
tel. 22 631 26 90, 519 833 027 (do 27.04)
Bezptatne konsultacje terapeutyczne -

Fundacja Oswoi¢ Stres
[¥4[F CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

[{I9°0'A co dwa tygodnie w czwartki, godz. 10.00-14.00
lub 11.00-14.00

WELid:# bezptatny
oswoic.stres@gmail.com,
tel. 800 808 002
Zdalne Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora
[¥4[F zdalnie - telefonicznie lub za pomoca platformy Zoom
do 30.06
WEIFH bezptatny

I.VAEYE wojciechkacprzak77@gmail.com,
tel. 519 622 375
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Bezptatne zajecia dla senioréw: jezyk angielski,
nordic walking, trening werbalno-pamieciowy,
fitness

[¥A[F Fundacja SEDEKA, ul. Grzybowska 4, lok. 9A

1.02-30.06
Poniedziatki, godz. 10.00: nordic walking
lub zajecia ruchowe
Srody, godz. 9.00: jezyk angielski dla poczgtkujacych,

grupa |
Czwartki, godz. 9.00: fitness
Pigtki, godz. 10.00: trening werbalno-pamieciowy

WEIHH bezptatny

ANIEE centrum@sedeka.pl,
tel. 784 000 766

Warsztaty fotograficzne - Fundacja Seniorwizacja

[2¥4[£ MAL - Ochota, ul. Gréjecka 109

od 25.04, w poniedziatki, godz. 18.00-20.00
(tacznie 6 zajed)

LI F:E bezptatny (limit miejsc: 16 osdb)

" NIEVE seniorwizacja@gmail.com,
tel. 502 691 757

Rodzina Mozartow - koncert
[¥A[F Zamek Krélewski, pl. Zamkowy 4
29.05, godz. 18.00-19.30
WELIE:E 50 z+

HNIEE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257510

Ronja, cérka zbdjnika - spektakl

[c2¥AI# Teatr Powszechny im. Zygmunta Hubnersa,
ul. Jana Zamoyskiego 20

[{I5PN'E 29.05, godz. 11.00-12.30
WA 25 z4

HANIEE bow@powszechny.com,
tel. 2281848 19

Elizabeth Pitcairn i Orkiestra Kameralna Filharmonii
Slgskiej - koncert

[o¥AlI# Zamek Krolewski, pl. Zamkowy 4

22.05, godz. 18.00-19.30

WHIA:E 50 z4

zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257510

Warsztaty improwizacji teatralnej - Fundacja
Seniorwizacja

[€3¥4]H MAL - Ochota, ul. Gréjecka 109

[[{[4°)A od 20.04, w Srode, godz. 18.00-20.00
(tacznie 8 zajed)

Eiid:E bezptatny (limit miejsc: 16 osdéb)

HNIEE seniorwizacja@gmail.com,
tel. 502 691 757

Fot. Pexels

[e[eF Zajecia grupowe umiejetnosci miekkich
Budowanie poczucia wtasnej wartosci
Od nowa poCOVIDowa - warszawiacy 60+

[274[F sala warsztatowa 1.06, CAM ,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

[[{I9°'8 11.05, godz. 10.00-12.30

WEIEH bezptatny
HANISE tel. 22 636 70 42

(oo} Ulica Redutowa - spacer rozpoczynajacy
tegoroczna edycje projektu Wole péjs¢ na Wole
(5741 ul. Redutowa, rég ul. Wolskiej (przystanek
autobusowy w strone Kota)
{420 8.05, godz. 12.00

WEIFE bezptatny (szczegdtowe informacje, w tym
harmonogram wydarzen projektowych,
dostepny na stronie www.fundacja-hereditas.pl)

[e[eE Ulica Ciepta - spacer projektu Wole péjs¢ na Wole
[12¥41# Rondo ONZ (wyjscie z metra od ul. Prostej
w strone Woli)
14.05, godz. 15.00
WEIIE bezptatny
[e[eF Ulice Bolecha, Dtugomita, Dobrogniewa, Dahlbergera
- spacer projektu Wole péjsé na Wole
[2¥4[F ul. Obozowa, rég ul. Ciotka
29.05, godz. 15.00
WEIdH bezptatny

(oo} Brydz 60+ - zajecia z brydza sportowego

[»¥4[F sala warsztatowa 1.06, CAM ,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

wtorki, godz. 13.30-16.00

WEIIFH bezptatny

FANIEE tel. 22 636 70 42

Koto brydzowe

[2¥VA[# sala warsztatowa 1.06, CAM ,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

[[{I42)8 poniedziatki, godz. 14.30-16.00
WEIdE bezptatny

(ffeF Koto szachowe

[]pYA[F Klubokawiarnia, CAM ,,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

[{I5P0E piatki, godz. 10.00-12.30
WELId:E bezptatny
[[eE Historia Muranowa - od Patacu Murano do dzielnicy
zydowskiej - wyktad
[p¥A[F Klubokawiarnia, CAM ,,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B
[[{I4°)'A 5.05, godz. 15.00-16.00
WEIIFH bezptatny

Chcesz bra¢ udziat w wydarzeniach?
Aktualng liste znajdziesz na stronie cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie
Zadzwon do Punktu Informacji Senioralnej w CAM ,Nowolipie”: 22 636 70 42 (pon.- pt.: 8.00-16.00)
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_i. REINKARNACJE WARSZAWSKIE

CENTRUM

PRASKIE

KONESER

&

TE KST

WLODZIMIERZ ZDUNOWSKI

&y
3

el 4

ym razem przenosimy sie na
I drugg strone Wisty, czyli na
Prage, o ktorej juz jako kilku-
latek nastuchatem sie niepochleb-
nych opinii. Starzy ,warsiawiacy”
twierdzili z uporem, ze prawdziwa
Warszawa znajduje sie tylko po lewej
stronie Wisty, a na ,Pragie” lepiej sie
nie zapuszczac, bo tam mozna dostac
co najwyzej potezne lanie. Ta lokalna
dyskryminacja byla tak wielka, ze
nasza jedyna ciotka, ktora mieszkata
po prawej stronie Wisty, byla nazy-
wana ,Ciotka Pragg” i wlasciwie nikt
nie wiedzial, jak sie naprawde nazywa
ijakie nosi nazwisko. Kiedy w 1970 r.
wybralem sie na prywatke w okolice
Dworca Wilenskiego, to po wyjsciu
do kiosku po fajki nie potrafilem juz
wrocic¢ z powrotem do mieszkania.
Wszystkie bramy byty takie same,
a towarzystwo w nich urzedujace nie
zachecalo do zapytania o droge. No ale
do zoo czy na bazar Rozyckiego koto
Zabkowskiej trzeba bylo pojechac.
Dzisiejsza Praga jest za to niezwy-
kle piekna. Tylko tam mozna spotkac
oryginalne zabytki starej Warszawy
i poczu¢ klimat podworek przedwo-
jennych kamienic z figurkami Matki
Boskiej. Zjes¢ prawdziwe flaczki czy
pyzy. Przejsc sie z dreszczykiem emocji
po Brzeskiej czy tez Zabkowskiej, ktorg
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dojdziemy prosciutko od Targowej do
Konesera — przestrzeni zastugujacej
w pelni na okreslenie ,centrum”.
Podobnie jak w przypadku Fabryki
Norblina poprositem biuro prasowe
Centrum Praskiego Koneser
o precyzyjna informacje uzupel-
niajaca moja wiedze o tym obiekcie.
Materialy, ktore otrzymaltem, niewat-
pliwie zachecg czytelnikow ,Pokolen”
do osobistego spotkania z miejscem,
ktore, jak wynika z moich spostrze-
zen, po czterech latach dzialalnosci
ma juz ugruntowang pozycje wsrod
mieszkancow Warszawy i nie tylko.

Nowe oblicze Wytwoérni
Wédek

Centrum Praskie Koneser to zrewi-
talizowana postindu-
strialna przestrzen
zlokalizowana na tere-
nie bylej Wytworni
Woadek ,Koneser”, ktora
powstata w latach 1895-
1897. Funkcjonowaty tam
dwa oddzielne zaktady:
rektyfikacja warszaw-
ska oraz warszawski
skarbowy sklad win.
Pierwszy oczyszczal
spirytus, drugi produ-
kowatl z niego trunki.

W KOLEJNYM TEKSCIE
Z CYKLU REINKARNACJE
WARSZAWSKIE PREZENTU-
JEMY CENTRUM PRASKIE
KONESER. PRZESTRZEN
TA JEST DOSKONALYM
PRZYKLADEM, JAK MOZNA
SWOBODNIE ZMATE-
RIALIZOWAC W BARDZO
NOWOCZESNEJ FORMULE
WSPOMNIENIA O DAWNE]
WARSZAWIE.

Fot. Centrum Praskie Koneser

Zaklady dzialaly, z przerwa na czas
wojny, do XXI w., kiedy to wzgledy
ekonomiczne wymusity ich zamknie-
cie. Wkrotce potem XIX-wieczny
kompleks zyskal nowe oblicze.

OBECNIE KONESER TO
KULTURALNO-ROZRYW-
KOWE CENTRUM MIASTA,
ODDAJACE ARTYSTYCZ-
NEGO DUCHA STOtECZ-
NEJ PRAGI, NA KTOREJ
JEST ZLOKALIZOWANE.

To miejsce wielu galerii sztuki i arty-
stow, ktorzy na co dzien tworzg wnim

- = -
Fot. Centrum Praskie Koneser



swoje dziela (ToTuart, Art Sutek Space,
Dom ze Sztukg, Leonarda Art Gallery,
Zwierz). Cyklicznie na terenie Konesera
odbywaja sie rowniez najwazniejsze
wystawy ,tylkowostatnich miesigcach
obiekt goscit takie ekspozycje, jak The
Artof Banksy. Without Limits czy Beksiniski
w Warszawie” koncerty, przedstawienia
teatralne i pokazy filmowe.

Obiekt stat sie punktem spotkan dla
mieszkancow catej Warszawy i przy-
bywajacych do niej turystow. Atutami
sg tez: atrakcyjne potozenie (jedy-
nie 2 km od Zamku Krolewskiego),
dogodna komunikacja (tramwaje, auto-
busy, metro), a takze niezwykla oferta
gastronomiczna z kuchniami calego
Swiata, w tym polska w nowoczesnym
wydaniu, wloska, meksykanska, hindu;
ska oraz, wyrozniong w Przewodniku
Michelin, restauracjg Koneser Grill.

Koneser dla senioréw

Konesera cechuje szeroka dostepnos¢
ustug. To m.in. sklepy spozywcze,
ustugi medyczne czy centrum fitness
i fizjoterapii. Wszystko to sprawia,
Ze jest to przestrzen, w ktorej mozna
zarowno spotkac sie ze znajomymi, jak
iskorzystac z oferty gastronomicznej,
handlowejikulturalno-rozrywkowej,
a nawet wyleczy¢ bolacy zab, czy tez
znalez¢ nieodzowny plasterek dla
whnuczki, ktora w czasie koneserowych
szalenstw zadrapata kolano.

CENTRUM PRASKIE
KONESER AKTYWNIE
WEACZA SIE W AKCJE
SKIEROWANE DO
SENIOROW.

Dzialalnos¢ Centrum Praskiego
Koneser kierowana jest do roznych
grup wiekowych. Seniorzy chetnie
korzystajg z bogatej oferty kulturalne;j:
uczestniczg w wystawach czasowych,
pokazach, warsztatachiprzedstawie-
niach. Ciekawg propozycja jest Magic
Mind Museum, czyli muzeum iluzji. To
doskonale miejsce, w ktorym senio-
rzy moga spedzic¢ kreatywny czas ze
swoimi wnukami.

Dodatkowo Koneser aktywnie wilgcza
sie w akcje skierowane bezposred-
nio do osob starszych. Niedawno,
podczas wrzesniowych Praskich
Dni Seniora (organizowanych przez
Urzad Dzielnicy Praga-Podlnoc
m.st. Warszawy), mozna bylo skorzy-
stac¢ z bezplatnych badan, takich jak:
pomiary ci$nienia oraz badania krwi
i glukozy. Oferowano tez konsulta-
cje z rehabilitantami, diabetologami
i psychologami.

Warto zauwazy¢, ze Koneserowi
przyznano niedawno Nagrode
Architektoniczng Prezydenta m.st.
Warszawy w kategorii ,Dostepnosc”.
Jury konkursu docenilo rozwigzania,
ktore wychodza naprzeciw osobom
z niepelnosprawnosciami i ograni-
czeniami ruchowymi.

Centrum nieustannie rozwija swoja
oferte, rowniez te kierowang do senio-
row. Wiosng beda oni mogli wziac
udzial w wielu warsztatach rekodziela,
atakzetargach prowadzonych wduchu
poszanowania dla srodowiska natural-
nego. Podczas aktywnosci promowany
bedzie styl zycia zero waste, ktory polega
na generowaniu jak najmniejszej ilosci
odpadow.

Kulturalne centrum Pragi

Obiekt od samego poczatku dzia-
lalnosci skupia sie na kultywowa-
niu kultury zaréwno warszawskiej
Pragi, jakicatego miasta. Funkcjonuje
w nim Muzeum Polskiej Wodki, gdzie
prezentowana jest historia istniejgcej
niegdys Wytworni Wodek ,Koneser”.

Fot. Centrum Praskie Koneser

W restauracji Ferment Praski mozna
natomiast sprobowac specjatéw inspi-
rowanych miedzy innymi lokalng
kuchnig.

Centrum Praskie Koneser to rowniez
miejscowi artysci i spolecznicy, np.
Marek Sutek, znany z kultowych na
terenie dzielnicy Aniotkow Praskich,
czy Katarzyna Czajka, ktora prowa-
dzi galerie Dom ze Sztukg i jest preze-
sem fundacji Godnie Zy¢, prowadzacej
wsasiedztwie Konesera Dom Antoniego
- punkt poradnictwa psychologicznego,
prawnego i zawodowego. Jego dzialal-
nosc jest aktywnie wspierana przez
Centrum Praskie Koneser.

Podczas ostatniego Lata Konesera odby-
wat sie cykl Kino letnie po warszawsku,
podczas ktorego Lukasz Ostoja-
-Kasprzyckii Wojciech Friedman, przy
okazji projekcji kultowych filmow
z czasOw PRL, opowiadali o milosci
irandkach, sporcie, gastronomii oraz
przestepczosci w dawnej Warszawie.
Dodatkowo Centrum Praskie Koneser,
wraz z dzielnicg Praga-Poinoc, zorga-
nizowato podczas ostatnich waka-
cji spacery po Pradze — odkrywanie
zabytkow dzielnicy wg PRAGLI (to
gra, ktora promuje praskie zabytki).

Udane sg te warszawskie reinkarnacje.
Miejsca, w ktorych madre, ciekawe,
mile i potrzebne atrakcje sag nam, star-
szemu pokoleniu, podawane dostownie
na tacy. Co wazne, wiele z nich jest
catkowicie bezptatnych, co dla emery-
towirencistow ma duze znaczenie. Juz
wiosna, wiec ruszajmy w Warszawe! #
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_i. ZDROWIE

Fot. Pexels, Anna Shvets

W PULAPCE

TEKST:
PAULINA DOMAGALA

mgr fizjoterapii,
fizjoterapeutka uroginekolo-
giczna z akredytacjg PTUG,
licencjonowany dietetyk
kliniczny

NIETRZYMANIA
MOCZU  comoomemcn

niezaleznego od woli wycieku moczu z pecherza

moczowego. Popuszczenie nawet kilku kropel
swiadczy o dysfunkcjiiwymaga diagnostyki oraz terapii
dostosowanej do przyczyn. Ten, nadal bedgcy tematem
tabu, problem dotyka zaréwno kobiety, jak i mezczyzn.
W Polsce zyja ponad 2 mln 0sdb zmagajacych sie z NTM.
Niejest tojednak zaburzenie, o ktorym mowimy otwarcie,
dlatego statystyki moga by¢ znacznie zanizone.

Przyczyny NTM

NTM czesciej dotyczy kobiet niz mezczyzn, co wynika z:
budowy anatomicznej (zeriskie miednice s3 szersze), obcigzen
(porody naturalneicigcia cesarskie) oraz wahan gospodarki
hormonalnej (cykle miesigczkowe, cigza ilaktacja, klimakte-
rium). Wraz z wiekiem i zmniejszeniem ilosci wtokien kola-
genowych w grupie osob majacych ten problem dysproporcje
plci wyréwnuja sie.

N ietrzymanie moczu (NTM)to jakikolwiek epizod

Do innych czynnikow ryzyka zaliczamy:
- czynniki genetyczne (nizsza jakos¢ tkanki lacznej),
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MOCZU TO W POLSCE
WSTYDLIWY PROBLEM.
BADANIA ANKIETOWE
POKAZUJA, ZE ZAZWYCZA] MIJA
KILKA LAT OD POJAWIENIA SIE
PIERWSZYCH OBJAWOW DO
ZGLOSZENIA TE) DOLEGLIWOSCI
LEKARZOWI. OSOBY ZMAGAJACE
SIE Z BRAKIEM KONTROLI NAD
PECHERZEM CZESTO REZYGNUJA
Z ZYCIA SPOLECZNEGO. RUTYNA
STAJE SIE DLA NICH PLANOWANIE
TRAS WY)SCIA Z DOMU

W OPARCIU O DOSTEPNOSC
TOALET CZY ZMNIEJSZANIE
ILOSCI PRZYJMOWANYCH
PLYNOW PRZED OPUSZCZENIEM
MIESZKANIA. NIE POMAGAJA
KRAZACE W SPOLECZENSTWIE
MITY, ZE ,,NA STAROSC

CO PSIK TO SIK".

- zabiegiioperacje w obrebie brzucha, miednicy oraz okolicy
ledzwiowej kregostupa,

« choroby ukladu oddechowego przebiegajace z przewleklym
kaszlem, np. astme, przewlekla obturacyjna chorobe ptuc
(POChP),

« elementy stylu zycia: nadwage i otylos¢, siedzacg prace oraz
niewystarczajacg, jak i nadmierng aktywnosc fizyczna
(zarowno niewystarczajaca, jakinadmierna), palenie papie-
rosow, ztg diete i niedostateczne nawodnienie, przewlekty
stres,

+ brak ergonomii podczas wykonywania czynnosci dnia
codziennego,

+ przyjmowanie niektorych lekow, np. moczopednych oraz
majacych zastosowanie w leczeniu chorob nerek, cukrzycy,
nadcisnieniu,

- zle nawyki toaletowe: parcie w toalecie, zbyt dtugie prze-
trzymywanie moczu w pecherzu lub jego oddawanie na
zapas, wypieranie moczu z pecherza poprzez pochylanie
sie, naciskanie na okolice pecherza lub odrywanie stop od
podtoza podczas mikcji,



- nieprawidlowe napiecie glebokich miesni posturalnych,
tzw. CORE, czyli cylindra brzusznego, na ktory sktadaja
sie: od przodu - miesien poprzeczny brzucha, od gory -
przepona, od tylu - miesnie wielodzielne, od dotu — miesnie
dna miednicy.

Rodzaje NTM

Aby leczenie nietrzymania moczu bylo skuteczne, nalezy
okreslic¢ przyczyny oraz rodzaj i stopien tej dysfunkcji.
Miedzynarodowe Towarzystwo Kontynencji (ICS) wyroznia:
+ Wysilkowe nietrzymanie moczu (WNM) - wystepuje,
gdy wzrostowi cisnienia wewnatrz jamy brzusznej, np.
podczas kaszlu, kichania lub pracy fizycznej, towarzy-
szy mimowolne wyciekanie moczu bez poprzedzajacego
1towarzyszacego uczucia parcia.
Wyrozniamy 3 stopnie WNM:
1. Utrata kilku kropel wskutek wysitku, np. podniesienia
ciezkich zakupow.
2.Gubienie moczu podczas lekkich aktywnosci, takich jak
podskok, wchodzenie po schodach.
3.Nietrzymanie moczu w pozycji siedzacej lub lezacej, przy
niewielkiej zmianie pozycji ciata lub bez takiej zmiany.
+ Naglace nietrzymanie moczu, czyli mimowolne popusz-
czanie moczu w wyniku zaburzonej komunikacji neuro-
nalnej na drodze pecherz-mozg. Informacja o potrzebie
oddania moczu moze by¢ ciggla. Diagnozowany jest wtedy
tzw. pecherz nadreaktywny (OAB). Charakteryzuje sie
on czestomoczem (oddawaniem moczu czesciej niz 6-8
razy dziennie) i nykturia (koniecznoscig mikcji czesciej
nizraz w ciggu spoczynku nocnego). Drugi wariant, wyni-
kajacy z opoznionej reakcji i przepelnienia pecherza, to
tzw. pecherz niewrazliwy. Stwierdzany jest szczegolnie
umezczyzn, uktorych powiekszony jest gruczot krokowy.
Oba warianty wigzg sie z uczuciem silnejinatychmiastowej
potrzeby skorzystania z toalety.
+ Mieszane nietrzymanie moczu - rozpoznawane,
gdy wspotlistniejg objawy dwoch powyzszych typow
jednoczesnie.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Nietrzymanie moczu jest zlozonym zaburzeniem, ktore

wymaga holistycznego podejscia i indywidualnego doboru

terapii. Mozliwe drogi postepowania zazwyczaj wskazuja
lekarze podstawowej opieki zdrowotne;j. Specjalistami zajmu-
jacymi sie tym zagadnieniem s3:

« lekarze ginekolodzy, urolodzy i neurolodzy, w zaleznosci
od przyczyny NTM,

- fizjoterapeuci uroginekologiczni, czyli terapeuci zajmujacy
sie problemami takimi, jak: nietrzymanie moczu, gazow,
stolca, obnizenie narzagdow miednicy, bole miednicy i jamy
brzuszne;j,

+ polozne bedace certyfikowanymi trenerami miesni dna
miednicy,

« psychologowie oraz psychoterapeuci zajmujacy sie trenin-
giem behawioralnym pecherza,

- dietetycy, jesli zachodzi potrzeba redukcji masy ciala, elimi-
nacji bagdz ograniczenia produktow spozywczych powo-
dujacych draznienie uktadu moczowego lub w przypadku
wspomagania leczenia przewleklych infekcji.

Metody leczenia

Niezaleznie od rodzaju nietrzymania moczu rekomendacje
towarzystw uroginekologicznych i urologicznych (m.in.
PTUG, EUGA, IUGA, ICS)jako pierwszy krok wskazuja leczenie
zachowawecze. Polega ono na modyfikacji stylu zycia, co ma
nacelu ograniczenie lub zniesienie czynnikow ryzyka wpty-
wajacych na przebieg terapii. Sposob leczenia jest dobierany
przy uwzglednieniu indywidualnych preferencji pacjenta,
przyczyny, rodzaju oraz stopnia zaawansowania NTM.

W parze ze zmiang stylu zycia mogg by¢ zastosowane rozne

formy terapii:

« Fizjoterapia polegajaca na:

- analizie i korekcji postawy,

« ocenie powierzchownejiglebokiej warstwy dna miednicy
(czesto warstwa powierzchowna mieéni jest nadmiernie
napieta, a gleboka — wiotka, o czym moga $wiadczy¢ m.in.
bol lub dyskomfort przy mikeji, defekacji, stosunku),

« ¢wiczeniach miesni dna miednicy,

« technikach manualnych,

« technikach wisceralnych (czyli trzewnych),

« treningu oddechowym,

« treningu behawioralnym,

« pessaroterapii, czyli doborze odpowiedniego dla
pacjentkirozmiaru pessaru, tj. kostek lub krazkow wyko-
nanych zsilikonu medycznego, aplikowanych do pochwy
(na state, czasowo lub tylko podczas aktywnosci) w celu
podniesienia obnizajacych sie i zmieniajacych statyke
narzadow, w tym pecherza; pessary dobierajg rowniez
ginekolodzy,

« biofeedbacku, czyli zastosowaniu aparatury umozli-
wiajacej obserwacje sity skurczu miesni dna miednicy
w formie wykresow lub gier.

« Fizykoterapia, czyliwykorzystanie bodzcow fizykalnych
do stymulacji miesni i nerwow, np.

» elektrostymulacja (impulsy elektryczne),

- magnetoterapia (pole magnetyczne),

- laseroterapia (wigzka lasera),

- masaze (wibroterapia, rollowanie).

« Farmakoterapia.

» Terapia hormonalna - majaca na celuuzupetnienie defi-
cytow hormonalnych.

» Leczenie operacyjne - korygujace zaburzong statyke
narzadow miednicy mniejszej. W przypadku interwencji
chirurgicznej zalecane sg fizjoterapia przedoperacyjna
majgca na celu poprawienie trofiki, czyli odzywienia tkanek,
oraz nauka i wdrozenie odcigzajgcych nawykow. Samo
wykonanie zabiegu nie rozwigzuje zwykle przyczyn, a jedy-
nie likwiduje skutki.

Rzetelne informacje na temat nietrzymania moczu zamiesz-

czane sg:

« w kwartalniku NTM oraz na stronie internetowej: ntm.pl,

- nastronieistniejacego od 2007 r. Stowarzyszenia UroConti
zrzeszajacego osoby z problemem NTM: uroconti.pl.

W kolejnym numerze ,Pokolen” opublikujemy praktyczne

wskazowki - istotne zarowno w profilaktyce, jak i leczeniu

NTM. #


https://ntm.pl
https://uroconti.pl/

1
—f AKTYWNIE

Zabiery

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej AWF,
trener, nauczyciel
i sedzia sportowy.

Autorka wielu

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

TASMEN A SPACE

Fot. Andrzej Borys

poprzednim numerze proponowatam ¢wiczenia

z tasma rehabilitacyjng. Wiosna sprzyja aktywno-
$ci na powietrzu, dlatego... zabierz taSme na spacer! tatwo
zmiesci sie w kieszeni, a trening z jej wykorzystaniem bedzie
bardziej atrakcyjny i intensywny.
Starzenie, chociaz jest procesem postepujacych i nieodwracal-
nych zmian w naszym organizmie, moze przebiegac wolnie;j.
Cwiczac, dbamy o zdrowie i kondycje, dtuzej mozemy cieszy¢
sie zyciem, sprawnoscig fizyczng i umystowa. #

RAMIONA

Stan w rozkroku. Niech dtugos¢

wyjsciowa tasmy bedzie réwna szerokosci
barkéw, nastepnie wykonaj kilka
rytmicznych rozciggnie¢, trzymajac ja

w wyprostowanych ramionach nad gtowa.
Cwiczenie mozna przeprowadzi¢ w miejscu
lub maszerujac.

cw.

SKtONY BOCZNE

Stan w rozkroku, nogi na szerokos¢ bioder.
Tasme chwy¢ na szerokos$c¢ barkow.
Wykonaj skton w bok i kilkakrotnie rozciggaj
rytmicznie tasme, trzymajac jedna reke

nad gtowa, a drugg - przy biodrze. To samo
zréb w drugga strone.
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zrob

MIESNIE NOG

Zawigz tasme w koteczko. Przetdz przez nig nogi

i umies¢ tasme powyzej kostek. Stan na jednej nodze,
a drugg uno$ w bok do momentu rozciggniecia

sie tasmy. Cwiczenie wymaga réwnowagi, lepiej
wykonac je, trzymajac sie tawki lub drzewa. Po kilku
powtdrzeniach zréw to samo drugg noga.

cw.

cw.
3

KOREKCJA POSTAWY

Nadal stoisz w rozkroku. Tasme umies¢ za
plecami. Jedna reka jest w gérze, druga - na
wysokosci bioder. Pulsujgco rozciggnij tasme
kilkanascie razy. Zmien utozenie rgk i to samo

w drugg strone.

MIESNIE NOG, RAK | BRZUCHA

Usigdz na tawce lub pniu drzewa, tasme

przetéz pod podeszwami butdéw. Zréb to ostroznie,
bo mozna jg tatwo uszkodzic. Trzymaj nogi ztgczone
w kolanach i kostkach. Chwy¢ konce tasmy obiema
rekoma, unies$ nogi i naciggaj tasme do klatki
piersiowej. Powtérz kilka razy i odpocznij.

Wykonaj 3 serie tego ¢wiczenia po kilka powtérzen.

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

i dbania o siebie. Wychodzilismy naprzeciw
potrzebom bliskich, zacie$nialiSmy wiezi spoteczne
i podnosilismy na duchu przygnebionych. Czas ten
obudzit w nas altruizm i empatie. Pomagalismy
sobie nawzajem. Po miesigcach zapat jednak
opadt, nastgpita apatia, wrécilismy do wiasnych,
nierozwigzanych problemow.

Jednak gdzie$ w gtebi naszych serc pozostat ptomyk
gotowy do uzytku juz w pierwszych tygodniach
wojny, gdy niezwtocznie zareagowaliSmy na krzywde
ofiar, udzielajgc im pierwszej pomocy, przyjmujgc
uchodzcéw pod swdéj dach, bez zbednych ocen

i kalkulowania osobistych korzysci. Nadal dzielimy
sie tym, co mamy, nie liczac na zwrot kosztow.

P andemia od poczatku uczyta nas zaréwno

JesteSmy w tym razem

Aktualna miss Swiata, Karolina Bielawska,
wypowiada sie na temat swojego najwiekszego
odkrycia: Najwazniejsze jest to, jak traktujemy innych
ludzi oraz jak wspieramy ich i dodajemy wartosci ich
codziennemu Zyciu poprzez nasze wartosci, i to, jak
walczymy o rzeczy, ktére sq dla nas wazne. Nasze
prawdziwe piekno nie jest dostrzegalne wytgcznie
przez oczy, ale réwniez powinno byc odczuwane przez
serce. Miedzynarodowe media cytujg te stowa od
pierwszych dni wojny na Ukrainie.
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TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

Granice
rozumnej
empatii

SWIAT PO RAZ KOLEJNY
ZASTYGL W SZOKU WOBEC
WOJNY | ZtA BLYSKAWICZNIE
ROZPRZESTRZENIAJACEGO SIE ZA
WSCHODNIA GRANICA.

NIE ZDAZYLISMY JESZCZE
ODPOCZAC | ROZLICZYC STRAT
PANDEMII, A JUZ MUSIMY
ZDAWAC KOLEJNY EGZAMIN

Z CZLOWIECZENSTWA,

Z NIEDOWIERZANIEM PATRZAC
NA OGROM KRZYWD

| ZNISZCZENIA, KTORE LUDZIE
WYRZADZAJA LUDZIOM.

Wielkie serca czesto dostajemy w spadku, ale
débr materialnych, niezbednych do zycia dla ofiar
wojny, posiadamy niewiele, totez nie na dtugo

ich wystarczy. Paczki z ubraniami, zabawkami

i Srodkami higieny to wspaniate dary, lecz nie
dostarczg codziennego pokarmu, nie ogrzejg i nie
zapewnig dachu nad gtowa milionom ludzi.

W ANONIMOWYM TtUMIE PRYWAT-
NYCH DARCZYNCOW, RATOWNIKOW
| WOLONTARIUSZY PRZEWAZAJA
KOBIETY, WYKAZUJAC SIE EMPATIA
| UMIEJETNOSCIAMI, JAKICH NIKT SIE
PO NICH NIE SPODZIEWAL. NAUCZYEY
SIE TEGO WE WSPOECZESNYM,

ZIMNYM, MATERIALISTYCZNYM SWIECIE
CZY OTRZYMALY TEN DAR W GENACH?

Wojna potrwa dtugo, jeszcze dtuzej jej ofiary

bedag zmagaty sie z traumg, trzeba wiec rozsadnie
gospodarowac Swiadczeniem dtugofalowej pomocy.
Stowne obietnice i deklaracje wsparcia wygtaszane
przez rzadzacych nie nakarmig uchodzcéw ani

nie zapewnia im podstaw bezpiecznego zycia.
Potrzeba madrych strategii, aby pomoc docierata



tam, gdzie jest niezbedna, gdy wygasa entuzjazm
wolontariuszy, konczg sie prywatne mozliwosci

i dobra materialne darczyhcédw. Przerazone wojng,
osierocone dzieci potrzebujg profesjonalnej opieki
i pomocy psychologicznej.

Niepozytywne skutki empatii

Autor ksigzki Przeciw empatii, argumenty za
racjonalnym wspétfczuciem, amerykanski psycholog
Paul Bloom, zwraca uwage na to, ze skutki empatii
nie zawsze sg pozytywne. Twierdzi wrecz, ze
empatia bywa nawet destrukcyjna, gdy nasze
wspoétodczuwanie z drugg osobg jest tak silne,

ze czujemy doktadnie to samo, co ona. A to nie
jest dobre ani dla nas, ani dla kogos, kto przezywa
tragedie wojny.

NAJGORSZYM SKUTKIEM TRAUMY JEST
ROZWINIECIE SCHEMATU FUNKCJONO-
WANIA OFIARY. TERAPEUCI, KTORZY
PRACUJA Z OSOBAMI PO TRAUMACH,
POMAGAJA IM ZMIENIC MYSLENIE
O SOBIE Z ,OFIARY” NA ,OCALONEGO".
WSZELKIE DZIAEANIA, KTORE UTWIER-
DZAJA LUDZI W SCHEMACIE OFIARY,
NAKRECANIE SIE PRZESZtOSCIA,
KTOREJ NIE MOZNA ZMIENIC, DZIAEA
NA NASZA NIEKORZYSC. WYRZUCENIE
Z SIEBIE NIESZCZESCIA JEST NORMA-
LIZUJACE, A PIELEGNOWANIE GO -
NIEKORZYSTNE.

PROF. BEATA KRZYWOSZ-RYNKIEWICZ,
PSYCHOLOZKA | TERAPEUTKA,
W WYWIADZIE DLA ,KULTURY LIBERALNEJ”

BadZmy rozumni w Swiadczeniu
pomocy

Zachowujmy ostroznos¢. Z wojennej zawieruchy
korzystajg rowniez, szukajgc tatwego zysku,
rozmaici oszusci i cwaniacy. Oprocz wytudzaczy
metodami ,na wnuczka”, ,na policjanta” lub ,na
telefon z banku” z informacjg o rzekomej prébie
wtamania na konto pojawig sie zapewne oszusci
»Na uchodzce". Nie dajmy sie im nabierac -
uzgadniajmy swoje dziatania z fundacjami majgcymi
doswiadczenie w pomaganiu.

Ludzkos¢ przetrwata juz niejedng katastrofe,

nie tracac radosci zycia. Bgdzmy wiec pogodni.
Nasze pozytywne nastawienie pozwoli cieszyc sie
ze wspolnego przetrwania grozy wojny i pomoze
ocalonym nie mniej niz wsparcie materialne. #

TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

Majowy relaks
dla ciata

W MAJU, PODCZAS CIEPLYCH SPACEROW W PARKU
CZY LESIE BADZ W TRAKCIE ODPOCZYNKU

NAD WODA, ODStANIAMY NIECO WIECE]) CIALA,
NARAZAJAC SIE TYM SAMYM NA SZKODLIWE
DZIALANIE BAKTERII, WIRUSOW | GRZYBOW.

JESLI NIE CHCEMY STRESOWAC SIE TYM, CZY
KONTAKT Z WIOSENNA PRZYRODA NIE ZASZKODZI
NASZEJ DOJRZALE] SKORZE, ZABEZPIECZMY JA
WCZESNIE) ODPOWIEDNIMI OLEJKAMI.

Stosowane od zarania dziejéw olejki eteryczne,

ktére chronig nas m.in. przed chorobami, zawieraja

substancje zwalczajgce szkodliwe czynniki

zewnetrzne. | to wiasnie tych olejkéw nie lubig
rozmaite insekty roznoszace zarazki, ktére potrafig
skutecznie zaktocic relaks w plenerze.

* Olejek gozdzikowy - posiada silne wtasciwosci
antyseptyczne i antyoksydacyjne. Zapobiega infek-
cjom, zwalcza bakterie, grzyby, wirusy i pasozyty.

* Olejek z geranium rézanego - idealny do piele-
gnacji skéry dojrzatej. Masaz z jego wykorzysta-
niem regeneruje ciato, tagodzi nerwobdle, a piekny
zapach harmonizuje rozchwiane emocje.

* Olejek z paczuli - pobudza zmysty w pielegna-
cji ciata i masazu relaksacyjnym. Przywraca wital-
nos¢, oczyszcza i odmitadza skére, zwalcza cellu-
lit, egzeme i tupiez. Przyspiesza zabliznianie
ran. ldealny do cery dojrzatej, suchej, pekajace;.
Naturalnie dezodoryzuje i goi, takze skére stop.

+ Olejek cedrowy - stosuje sie go w masazach
drenujacych dla os6b zmeczonych i zestresowa-
nych. Rewitalizuje i dziata jak afrodyzjak. Posiada
wiasciwosci antyseptyczne, przeciwdziata zaka-
zeniom skory, jest skuteczny przy przeziebie-
niach i problemach z oddychaniem. Wprowadza
harmonijng atmosfere, podnosi og6lng odpornosc
organizmu.

+ Olejek rozmarynowy - znany jako remedium
przeciwstarzeniowe, stosowany do ujedrniajacych
masazy. Usuwa sztywnos¢ i zmeczenie miesni,
przywraca skorze elastycznosc. Jest skuteczny
przy leczeniu egzemy i ran, zwalcza tez grype
i infekcje uktadu oddechowego. Wspaniale piele-
gnuje cere ttustg, mieszang i problematyczna,
niweluje przebarwienia.

Sposrod opisanych olejkow wybierz trzy, ktérych

zapach najbardziej Ci odpowiada, i rozpusc je

w proporcji po 3-5 kropli na 100 ml biooleju (moze to

by¢ np. olej kokosowy). Wmasuj w ciato po porannej

kapieli. Zastosuj uzyskang mieszanke przed majéwka:
utatwi Ci gteboki relaks i zapewni niezmgacony niczym
wypoczynek, przywracajgc witalnosc i radosc zycia. #
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W 2020 R. NA SCIANACH BUDYNKU

CXIX LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO

IM. JACKA KURONIA, PRZY UL. ZtOTE)

58, POWSTAL MURAL PRZEDSTAWIAJACY

PATRONA SZKOLY. AUTOREM DZIELA

JEST WILHELM SASNAL, WYBITNY POLSKI

TWORCA, TEN SAM, KTOREGO NIEDAWNO

PRZEDSTAWIALISMY NA tAMACH ,POKOLEN"

W KONTEKSCIE WYSTAWY TAKI PEJZAZ

W MUZEUM HISTORII ZYDOW POLSKICH

POLIN. CIEKAWOSTKA JEST, ZE MURAL

UKAZUJACY PREZYDENTA WARSZAWY, RAFALA

TRZASKOWSKIEGO, WYKONANY KILKA LAT

TEMU W KATOWICACH, JEST TAKZE AUTORSTWA

TEGO ARTYSTY. MALUNEK SCIENNY PRZY

ZtOTE) MA PRZYPOMINAC O POKOLENIU

TYCH, KTORZY WYWALCZYLI SUWERENNE
| DEMOKRATYCZNE PANSTWO.
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acek Kuron na poczatku 1946 r. wprowadzit sie
z rodzicami i dwojkg rodzehstwa do mieszkania
znajdujgcego sie na parterze budynku przy
ul. Mickiewicza 27 na Zoliborzu i mieszkat tam,
z przerwami na pobyty w wiezieniach, do konca
zycia, czyli przez niemal 50 lat. To wtasnie tam
miaty swojg siedzibe organizacje opozycyjne, ktére
Kuron zaktadat, odbywaty sie tam takze spotkania
konspiracyjne, w zwigzku z czym lokal byt pod
statym nadzorem stuzb komunistycznych i czesto
podlegat rewizji.

Zyciorys lat przetomu

Zyciorys Jacka Kuronia jest peten zwrotéw akgji
i dramatyzmu, prowadzit on bowiem niezwykle
aktywny tryb zycia. Gdy zorientowat sie, ze istnieje
wielki rozdzwiek pomiedzy tym, co wtadza gtosi,
a tym, co realizuje w praktyce, razem z Karolem
Modzelewskim zorganizowat na poczatku 1968 .
protesty studenckie (Kuron studiowat wcze-
$niej na Wydziale Historycznym Uniwersytetu
Warszawskiego), ktore przybraty niezwykle duzy
rozmach i przeksztatcity sie w gtosne wydarzenia
marcowe.

Kiedy znacznie p6zniej pojawity sie pogtoski
0 mozliwosci zorganizowania obrad Okragtego
Stotu, wtadze PRL wykluczaty udziat Jacka Kuronia
w negocjacjach, okreslajgc go jako osobe o postawie



nie do zaakceptowania, czyli taka,
z ktérg nawet nie ma sensu dysku-
towac. Ostatecznie Kuron zostat
uczestnikiem posiedzenia i odegrat
w nim istotng role.

Reformy z przetomu lat 80. i 90.
pociggnety za sobg duze zmiany
spoteczne, m.in. spadek docho-
dow pracownikéw, wzrost kosztow
utrzymania, bankructwo czesci
zaktadow pracy. Pojawienie sie
bezrobocia, zjawiska nieznanego
w gospodarce socjalistycznej, miata
tagodzi¢ polityka spotecznai jej
programy. Oprécz ustaw i zwig-
zanych z nimi rozwigzan (wcze-
$niejsze przejscie na emeryture,
zasitki dla bezrobotnych, doptaty
do komornego itd.) Kuron inicjowat ruch spoteczny
SOS, darmowe jadtodajnie, samopomoc spoteczna.
Do dzi$ na zasitek dla bezrobotnych méwi sie popu-
larnie kuroniéwka. Z kolei mianem zupy kuronidwki
okreslano kiedys$ positki wydawane szczegdlnie
potrzebujgcym.

Minister zaufania spotecznego

Kuron byt niewatpliwie twarzg polityki spotecz-
nej poczatku lat 90., rowniez jako minister pracy
i polityki spotecznej w dwoch rzgdach. W coty-
godniowych pogadankach w Telewizji Polskiej
w latach 1989-1990 ttumaczyt problemy reform, ich
niezbedne koszty, a takze sugerowat rézne rozwig-
zania. Byt w tym czasie najpopularniejszym mini-
strem i jednym z politykdéw cieszgcych sie najwiek-
szym zaufaniem. Sg jednak tacy, ktorzy twierdzg,
ze telewizyjne pogadanki zepsuty obraz Kuronia
jako skutecznego polityka. Wedtug zwolennikow
tego pogladu za duzo byto w tych audycjach wspét-
czucia, biadolenia, a za mato wizji i mozliwosci dzia-
tania. Twierdzi sie tez, ze podstawy pod przemiany
stworzyt wczesniejszy rzad poprzez urynkowienie
cen na produkty zywnosciowe, a Kuron korzystat
tak naprawde z olbrzymiego kredytu zaufania, na
jaki zaden poprzedni rzad nie mogt liczy¢.

Publicysta i pisarz... kryminatéw

Publicystyka Jacka Kuronia jest szeroko znana,
bo to autor kilkanastu ksigzek o tematyce spotecz-
no-politycznej. Poczagtkowo pisat o oczekiwaniach
pod adresem wtadz i niezbednych reformach, za
co czesto byt szykanowany. Potem - o rozczaro-
waniach nowym systemem. Zawartosc¢ ksigzek
Kuronia najlepiej oddajg ich tytuty: Dojrzewanie.
Pisma polityczne 1964-1968, wydana w 2009 r.,

i Nadzieja i rozczarowanie. Pisma polityczne 1989-
-2004, wydana w 2010 r. Kuroh byt takze wspot-
autorem kilku ciekawych pozycji z takimi znanymi
osobami, jak Jerzy Giedroy¢, J6zef Tischner czy Jacek
Zakowski. W 2009 r. ukazata sie bardzo obszerna
ksigzka Kuron. Autobiografia. Jednak niewiele os6b
wie, ze w latach 70. Kuroh opublikowat rowniez kilka
powiesci kryminalnych. Cho¢ prace byty wydawane
oficjalnie, podpisywat je pseudonimami. Z powodu
represji nie mégt znalez¢ pracy w instytucjach
panstwowych, byt wiec fikcyjnie zatrudniony jako
osobisty sekretarz pisarza Igora Newerlego.

Dowody pamieci i wdziecznosci

Osobiscie nigdy nie miatem przyjemnosci rozma-
wiania z Jackiem Kuroniem, cho¢ styszatem o nim
od czasow studenckich. Przyznaje, ze na pewnym
etapie podobata mi sie jego koncepcja finlandyza-
¢ji Polski, czyli stworzenia parlamentarnej demo-
kracji, ograniczonej w polityce zagranicznej, by nie
szkodzito to wyraznie sformutowanym interesom
ZSRR. O upadku tego mocarstwa prawie nikt prze-
ciez wtedy nie marzyt, cho¢ jako studenci ekono-
mii zdawaliSmy sobie sprawe, ze system nie moze
wytrzymac konfrontacji z prawidtami realnej
gospodarki, niezaleznie od tego, co nam wktadano
do gtéw.

Poza muralem w stolicy znajdujg sie rowniez
inne miejsca przywotujgce pamieé o Kuroniu.
To chociazby plac jego imienia, pamigtkowa
tablica na domu, gdzie mieszkat, oraz tablica na
budynku ministerstwa, ktérym kierowat. Takze
poza Warszawa mozna znalez¢ dowody pamieci
o cztowieku, ,dla ktérego zawsze najwazniejszy byt
los zwyktych ludzi”, jak gtosi napis na tablicy przy
ul. Nowogrodzkiej. #
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Whnetrze nowego Studia Ekspe-
rymentalnego Polsklego Radia

I

Fot. Marta Ejsmond

KOLO SYMPATYKOW STUDIA

EKSPERYMEN

POLSKIEGO RADIA

STUDIO EKSPERYMENTALNE POLSKIEGO RADIA
(SEPR) BYLO EWENEMENTEM NA SKALE SWIA-
TOWA | JEDNYM Z TYCH MIEJSC, W KTORYCH
FORMOWALA SIE POLSKA NOWOCZESNOSC.
CHOC ZNANE JEST GEOWNIE Z INNOWACY)-

NYCH DZWIEKOW, MIALO SWOJA FIZYCZNA
PRZESTRZEN. ZAPROJEKTOWANY PRZEZ ZOFIE

| OSKARA HANSENOW SEYNNY ,CZARNY

POKOJ” JUZ WKROTCE ZOSTANIE ODRESTAU-
ROWANY W MUZEUM SZTUKI NOWOCZESNE|

W WARSZAWIE. OD NIEDAWNA ZACZELO TEZ DZIA-
tAC WIELOPOKOLENIOWE KOtO SYMPATYKOW
STUDIA EKSPERYMENTALNEGO POLSKIEGO

RADIA, KTORE IMPONUJACA HISTORIE PRZEPISUJE
NA POTRZEBY NOWYCH CZASOW. O TYM NOWYM,
INSPIRUJACYM | PREZNYM PROJEKCIE ROZMA-
WIAM Z MIEDZYPOKOLENIOWYM TANDEMEM
JEGO KOORDYNATOREK - JOLANTA WOCH | MARTA
SKOWRONSKA-MARKIEWICZ.

Kolejny projektikolejny sukces! Po Klubie Seniorek i Senio-
row Nowoczesnych, skupiajacym seniorow przy MSN,
powstalo Kolo Sympatykow Studia Eksperymentalnego
Polskiego Radia. Opowiecie, jaka byla jego geneza?
Marta Skowronska-Markiewicz: Historia powstania kola
to splot zbiegow okolicznosci i dlugoletnich staran pojedyn-
czych osob i organizacji. Gwalttowne przyspieszenie miato
miejsce w ubiegltym roku, kiedy w XIII edycji Seniorow w akcji
Jola razem z mlodszym animatorem, Adrianem Krupa, stwo-
rzyta Klub Seniorek i Senioréw Nowoczesnych. Kiedy zaczela
sie pandemia i wszyscy siedzieliSmy w domach, Jola poprosila
mnie o opowiedzenie na grupie FB klubu, co bedzie miescilo sie
wnowym gmachu Muzeum Sztuki Nowoczesnej, ktoryw 2023
r. otworzy sie na pl. Defilad. Kiedy wspomniatam, ze zostanie
tam zrekonstruowane Studio Eksperymentalne Polskiego Radia,
jedna z klubowiczek powiedziata nam, ze z tym studiem przez
wiele lat wspolpracowat jej maz Zdzistaw, inzynier i projektant
sprzetu elektroakustycznego.

Jolanta Woch: T3 klubowiczka byta Helenka Rudzka. Legen-
darnewlatach PRL studio zostato zalozone w1957 r. przez Jozefa
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Fot. Andrzej Zborski, zarchiwum MSN

Patkowskiego, poczatkowo w celu produkowania efektow dzwie-

kowych do sluchowisk radiowych i produkcji telewizyjnych,
ale szybko przeksztalcilo sie w, jedyne w bloku wschodnim,
bardzo nowoczesne studio nagran muzyki elektroakustyczne;j.
Nastepnego dnia, po opowiesci Marty, pan Zdzistaw wstapil do
klubu! Pomyslatam wtedy, Ze on, tak jak i inni emeryci, bardzo
dobrze pamieta swojg prace i ze pewnie chciatby te dawne czasy
nie tylko wspominac, lecz takze moc dzieli¢ sie z kims nabyta
tam wiedzg i doswiadczeniem. I ze to powinno by¢ tematem
projektu realizowanego przy Muzeum Sztuki Nowoczesne;j.
Zakasalyscie zatem rekawy i wzielyscie sie za organizacje
kota?

M.S.-M.: Mniej wiecej. Dla mnie to byl sygnal, ze to najlepszy
moment, by powroci¢ do rozmow zapoczatkowanych z Pawlem
Nowozyckim i Aleksandra Kedziorek w czasie wizyty w stolicy
Norwegii w 2017 r. Mielismy wtedy okazje przyjrzec sie, jak
dziala NOTAM (Norwegian Center For Technology, Art And
Music), gdzie wramach lokalnej organizacji kultury funkcjonuje
pelnowymiarowe studio nagraniowe. Jest to niezwykle miejsce,
w ktorym tworcza dziatalno$¢ artystow harmonijnie prze-
plata sie z dzialalnoscig edukacyjng oraz wspodtpraca z lokalng
spotecznoscig. Pomyslatam tez wtedy, ze temat historii i przy-
sztosci Studia Eksperymentalnego Polskiego Radia ma ogromny
potencjat polaczenia zasobow muzeum, mlodych ludzi, ktorzy
stanowig wiekszosc naszej publicznosci, pasjonatow SEPR oraz
jego bylych pracownikowiwspotpracownikow. Akurat rozpoczat
sie wtedy nabor do XIV edycji konkursu grantowego Seniorzy
w akcji. Przystapitysmy wiec do niego z projektem utworzenia
Kota Sympatykow Studia Eksperymentalnego Polskiego Radia.
Z sukcesem!

J.W.: We wrze$niu 2021 r. powotaty$my grupe roboczg - zespot
zalozycielski kota, do ktorego, oprocz nas, nalezg Zdzistaw
Rudzki (jest przeciez liderem honorowym projektu) i mtody
pracownik MSN, Pawel Nowozycki (gtowny koordynator prze-
niesienia wyposazenia studia z magazynow Polskiego Radia do
nowej siedziby MSN).

M.S.-M.: W pazdzierniku, na oficjalnym otwarciu drugiego
sezonu dziatalnosci Klubu Seniorek i Seniorow Nowoczesnych,
ktore odbywalo sie na goscinnym pokladzie barki Przystan
Nowa Fala, rozpoczelysmy rekrutacje do nowo utworzonego
kota. Bardzo dobrze zrobitysmy, szybko zakladajac grupe na FB,



bo COVID zaczatl sie ponownie rozprzestrzeniac i spotkania
stacjonarne zostaly ograniczone. Zdazylismy sie tylko spotka¢
w MSN nawykladzie historyczki sztuki, Aleksandry Kedziorek,
pt. Studio-Instrument. Wnetrza Studia Eksperymentalnego Polskiego
Radia (SEPR), poswieconemu architekturze kultowego ,Czar-
nego pokoju”. Zaprojektowat go Oskar Hansen, tworca Teorii
Formy Otwarte;j.

Jaka muzyka powstawala w SEPR?

JW.: Wyjatkowa! Muzyka na tasme magnetofonowg, kompo-
nowana z wielu pocietych kawalkow, nagranych wczesniej
m.in. przez Eugeniusza Rudnika i Bogdana Mazurka jako
sciezki dzwiekowe do wielu stynnych filmow, i piekne utwory
autonomiczne. Swoje pomysly realizowali tu m.in.: Krzysz-
tof Penderecki, Bogustaw Schaeffer, Tomasz Stanko i Krze-
simir Debski. Muzyka eksperymentalna swietnie nadawata
sie do dzwiekowego ilustrowania opowiadan science fiction,
np. filmu z 1959 r. Milczgca gwiazda, powstalego na bazie opowia-
dania Stanistawa Lema pt. Astronauci. Kiedy po raz pierwszy go
ogladatam, nie zwrécitam oczywiscie uwagi, kto tworzyt do
niego muzyke, w ogole zresztg nie mialam wtedy pojecia, ze
w Polskim Radiu istnieje cos takiego jak studio eksperymen-
talne. Ale te muzyke, zupelnie nowa w Polsce w latach 60., 70.
i 80., tworzong czesto tylko z polaczenia ze sobg rejestracji
dzwiekow otaczajacego nas swiata ,konkretnego” (gtosow ludzi
i zwierzat, maszyn, pociggow, wiatru, szumow, pluskow itd.),
pamietam wlasnie z dziecinstwa i mlodosci.

M.S.-M.: Ja kojarze te dzwieki z programow edukacyjnych,
np. Sigma i Pi, ktore jeszcze w moim dziecinstwie byty nada-
wane wTVP.

Nie obawialyscie sig, ze temat moze nie chwycic, bo jest za
bardzo niszowy?

M.S.-M.: W listopadzie, grudniu i styczniu nadal dziataly-
$my niemal wylacznie na FB, a mimo to grupa rozrastala sie
regularnie! Teraz czlonkin i cztlonkow, bardzo zréznicowanych
wiekowo, jest ponad 500! A mialysmy obawy, ze projektem
zainteresuja sie wylacznie muzycy i fascynaci analogowego
sprzetu elektroakustycznego.

J-W.: Niszowe to troche jest! Jednym z najbardziej rozgrzewaja-
cych tematow na grupie jest nostalgiczne wspominanie starych
magnetofonow szpulowych, syntezatorow, konsolet, wzmac-
niaczy itp. Bardzo interesuje ludzi historia powstania i dzia-
lania studia. Kazdy moze wrzuci¢ na grupe znaleziony przez
siebie winternecie ciekawy materiat - film, zdjecia, archiwalia.
W ramach kota mialy juz miejsce jakies wydarzenia poza
Facebookiem?

JW.: Do kota wstapil mlody pasjonat SEPR, pracownik Biura
Technicznego PR, Sebastian Orda-Sztark, ktory zaprosit do
grupy ponad setke swoich znajomych. Codziennie zamieszcza
ciekawe posty i, jak tylko bedzie mozna wejs¢ do budynkow
Polskiego Radia, pokaze nam proces nagrywania utworow
na tasme.

M.S.-M.: Bardzo ciekawe byly rowniez dwa wyktady: Odtrutka
na socrealizm. Historia Studia Eksperymentalnego Polskiego Radia
Antoniego Beksiaka i Polak melduje z kosmosu, czyli kto stworzyt
fonosfere przysztosciw Europie Wschodniej Michata Mendyka, oraz
zatytutowana Stodkie rytmy. Krzysztof Pendereckiw,,Czarnym pokoju”
rozmowa Michata Mendyka z Lukaszem Strusinskim.

J-W.: Atrakcyjne bylo tez wspolne zwiedzanie budowy muzeum,
z dlugimi postojami w pomieszczeniu, w ktorym w przy-
szlosci znajdzie sie ,Czarny pokoj”. I oczywiscie pierwszy

Animatorki projektu: Marta Skowronsk i 3
-Markiewicz i Jolanta Woch e e

Fot. Michat Nadolny, z archiwum
Towarzystwa Inicjatyw Twoérczych ,e”

z zaplanowanych przez nas czterech spacerow dzwiekowych
zJoanng Zablockg, ktora jest muzykolozka, muzyczkairedak-
torka magazynu o muzyce wspolczesnej ,Glissando”. Spacerek
staromiejski, nawigzujacy do stynnego filmu Andrzeja Munka
z 1958 r., byl swietny. Stuchalismy odgloséw miasta i stukotu
wlasnych butow, a Joanna grata nam na kontrabasie dowidoku
Wisty.

M.S.-M.: I, co wazne, zacza! sie juz projekt Opowiedzmy sobie
historie Studia Eksperymentalnego Polskiego Radia, prowadzony przez
Magdalene Dragowska, naszg kolezanke z zespolu muzeum,
ktora pracuje w Dziale Archiwow Artystek i Artystow. Projekt
zaklada przygotowanie zainteresowanych cztonkow kota do
przeprowadzenia wywiadow rzek z pracownikami i wspdtpra-
cownikami SEPR metodg historii mowionej (ang. oral history)
imetodg dziennikarska.

Jak wygladaja wasze najblizsze plany?

JW.: Mamy zaplanowane dwa spotkania woko? filmow Cenrit
Fonia. Polski dZwigk — zapomniana historia Wiktora Metki z udzia-
lem Zdzistawa Rudzkiego oraz 15 stron swiata Zuzanny Solakie-
wicz o muzyce tworzonej przez Eugeniusza Rudnika. To beda
ciekawe spotkania: wspdlne ogladanie filmowirozmowy z ich
rezyserami w bardzo inspirujacej przestrzeni Czytelni Stow
i Dzwigkow ,Spectra” w Mazowieckim Instytucie Kultury na
ul. Senatorskiej.

M.S.-M.: Spectra byla tez miejscem naszego spotkania niefor-
malnego 19 marca, podczas I. Zjazdu Kola Sympatykow Studia
Eksperymentalnego Polskiego Radia. Czesc oficjalna - rozmowa
z bylymi pracownikami oraz dyskusja czlonkow kola na temat
przysztosci nowego studia - odbyla sie natomiast w siedzibie
MSN przy ul. Panskie;j.

J.W.: Na drugi zjazd wybierzemy sie w czerwcu do Domu Zofii
i Oskara Hansenow w Szuminie, zbudowanego oczywiscie
wedlug zasad Teorii Formy Otwartej. Bedziemy dyskutowac
nad programem kotla i programem edukacyjnym nowego SEPR
wmuzeum itp. Teraz wspolnie probujemy zaprojektowac logo
kota, do czego Facebook nadaje si¢ znakomicie. Kazdy moze
pokazywac tam zdjecia swoich ulubionych znakéw graficznych,
inspiracji i razem zadecydujemy, jakiego logotypu chcemy.
M.S.-M.: Noiczeka nas jeszcze kilka wizyt studyjnych. Pierw-
sza na pewno w magazynach Polskiego Radia, zeby wreszcie
zobaczyc¢ te legendarne sprzety elektroakustyczne, w ktore
wyposazone bylo studio, a druga w Muzeum Sztuki w Lodzi,
gdzie miesci sie najwieksze w Polsce archiwum dotyczgce dzia-
lania Studia Eksperymentalnego Polskiego Radia. #
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Krzysztof
Fedorowicz, Zaswiaty.
Opowiesci o nieprze-
mijaniu, Wydawnictwo
Wysoki Zamek, 2020

Ksigzka Fedorowicza
zachwycita mnie tak
bardzo, ze az pojecha-
tem na Winobranie
do Zielonej Gory.
Kilkunastu spotkanych
przeze mnie produ-
centéw wina - ktérzy
Z zaangazowaniem,
wrecz pietyzmem,
opowiadali o uprawie
i produkcji oferowa-
nego trunku - sprawito, ze zdecydowanie lepiej
zrozumiatem zyciowe pasje bohateréw opowiesci.
Kazdy, kto odwiedzit winnice lub kilkudziesie-
ciohektarowe pola w Zaborze, bedzie inaczej
czytat te ksigzke. To trzeba zobaczy¢, by zrozu-
mie¢ mito$¢ do winiarstwa i jej skutki. Sume pasji
tysiecy ludzi i kilkunastu pokolen. A z czego ona
wynika? Jest przekazywana w genach, po prostul!
Juz teraz, po przeczytaniu Fedorowicza, wiem.

KEIVEITON FUDOETWCT g

ZASWIATY

Magdalena
Grzebatkowska,
Komeda. Osobiste
zycie jazzu,
Wydawnictwo Znak,
2018

Magdalena
Grzebatkowska, laure-
atka Nike Czytelnikow
za 1945. Wojna i pokdyj,
tym razem przed-
stawia propozycje

o charakterze biogra-
ficznym. Jednak nie

w formie, do jakiej zdazylisSmy sie juz przyzwy-
czai¢, gdzie historia rozpoczyna sie datg urodzin
i konczy zgonem. W tytule otrzymujemy infor-
macje, ze Krzysztof Trzcinski, bardziej znany jako
Krzysztof Komeda, zostat $cisle wpisany w czas

i obszar, w ktérym zyt. Bez jazzu nie bytoby
Komedy, a bez Trzcinskiego nie bytoby w Polsce
muzyki jazzowej - przynajmniej wtedy, w drugiej
potowie lat 60. ubiegtego wieku. A jesli by byta,
to z pewnoscig nie taka. Warto przeczytac.

GRIEBAEEOWSKA

OSOBISTE

IVCIE JAZZU

(B
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Opowiedz o mifosci.

STeS edz 0.
B Opowiadania,
o CD Media, 2021

Tym razem chciat-
bym poleci¢ czytel-
nikom ,,Pokolen”
ksigzke o zupetnie
innym, wyjgtkowym
charakterze. To zbior
opowiadan prze-
stanych na konkurs
literacki zorganizo-
wany dla senioréw
przez Stowarzyszenie
My 50+. W czasach
najwiekszych ogra-
niczen zwigzanych z pandemia zaproszono osoby
dojrzate do podzielenia sie historiami mitosnymi:
wiasnymi i zastyszanymi. W efekcie powstat zbior
niemal 90 tekstow i kilkunastu wierszy opisuja-
cych na rézne sposoby najpiekniejsze uczucie -
mitos¢ we wszystkich swych odmianach. To wspa-
niata zacheta do spisania wtasnych wspomnien.
Warto dodac, ze biblioteki i kluby seniora moga
zamoéwic ksigzke bezptatnie.

OPOWIEDZ
0O MILOSCI

Opowiadania

.
=

WEY]  tukasz Garbal,
Wedlowie.
Czekoladowe impe-
Eikast G rium, Wydawnictwo

\\ I'\I 'I () Czarne, 2021

J : T Historia zaczyna
sie w listopadzie
1851 r., kiedy to na
ul. Miodowej cukier-
nia C. Wedla zaofero-
wata warszawiakom
drezdenski syrop
stodowy i karmelki
piersiowe. Dzi$, gdy
mineto 170 lat od tamtego wydarzenia, trudno
wyobrazi¢ sobie stolice bez Wedla. Dzieje rodu,
Scisle zwigzanego z Warszawg, wplatajg sie
w historie naszego kraju ze wszystkimi zakretami
i zwrotami akgji. Opowies¢ jest napisana w bardzo
przystepny i szczegétowy sposéb, udokumento-
wana licznymi cytatami i zdjeciami, jak chociazby
fotografig oryginalnego podpisu Emila Wedla.
Dla mito$nikéw sensacji i plotek obyczajowych
réwniez sie cos znajdzie. Ksigzka jest obszerna,
ale warta przeczytania.
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tym temacie na wypadnigcie kregow najlepszym
W pomocnictwem bedzie nabycie spodni funkcyj-
nych, ktore wymuszq egzekucje zastepowalng
leczenia bez krgpacji. Na ten moment debata na opozy-
¢ji o ilosci lekarzy majgcych pomocnictwo nie ma sensu.
Trzeba jakos ogarngc sprawg. Tymczasem na recepcji warto
dowiedziec sig, jak funkcjonuje salon liter samoprzylepnych
izadbac o zakup papieru toaletowego z balsamem. Na maga-
zynie na wytworni nie powinno byc ktopotow ze sptacalno-
sciqg. Ewentualne zapytania mozna kierowac do radia, przy
okazji dowiadujqc sig o jego styszalnosci i stuchalnosci. Bo
czytelnosc wsrod Polakow zanika, a warto wiedziec, co dzieje
si¢ na Ukrainie i na krajowych wyzszych uczelniach. I tyle
na dzien dzisiejszy. Zyczymy ogarnigcia caloscii gotowania
na kuchni jednym ciggiem fast foodow...
Powyzszy tekst jest zlepem (stad tytul artykuliku)
nowomody polskiej, jakiejs koszmarnej, ogolnej
nieudolnosci sprzedawania wiadomosci, czy tez
wilasnych opinii, przez politykow, naukowcow (?),
a conajgorsze — dziennikarzy telewizyjnychiradio-
wych, ktorych stuchajg przeciez miliony Polakow.
Grzesza takze autorzy artykulow prasowych. To
zrozumiale, ze jezyk zmienia sie z biegiem lat, aktu-
alizuje. Lecz nie nalezy zgadzac si¢ na jego trywi-
alizowanie i zubazanie, co robig, niestety, media.
Z zawodu bytam dziennikarkg. Zanim szefowie
uznali, ze nadaje sie do tego fachu, przezytam
gehenne wrzucania swoich wypocin do kosza, co
z pokorg przyjmowatam. Ale czuwali nade mna
swietni fachowcy, doskonali redaktorzy, korektorzy.
Gdzie oni znikneli? Jak to sie stalo, ze dziennikar-
stwo tak spodlalo, tak sie sptaszczyto? Oczywiscie,
jest wiele dobrych czasopism i znakomitych publi-
cystow. Choc jestem na emeryturze, nadal czytuje
rozne tytuty, stucham telewizji i szczekam zebami,
bo, oprocz okropnych bledow w odmianie rzeczow-
nikow, niechlujnosci w sktadni sformutowanych
zdan i fatalnej wymowy prezenterow TV, czuje tez
miatkosc wielu podawanych wiadomosci. I ta strasz-
liwa dluzyzna tekstow zamieszczanych w prasie.

O(CZ)KIEM SENIORKI _i.

O jezyku polskim? (1)

E P

Nie uniknety jej rowniez moje ulubione ,Gazeta
Wyborcza” i ,Newsweek”. Ktory czytelnik ma tyle
czasu, aby potkna¢ trzykolumnowe wywiady, wielo-
stronne deliberacje (nie dywagacje, jak obecnie —
niemal przez wszystkich - okreslane s rozwa-
zania) waznych person, gdy czasopisma liczg po
kiladziesiat stron? Jak to przezud, jak przetrawic
i przemyslec¢?

Wracajac do nowomody jezykowej. Szczegdlny
podziw budzi we mnie czasownik ogarngc. Udalo
mu sie w bltyskawicznym tempie wyprze¢ mndstwo
innych okreslen, chocby: zatatwic, uporzqdkowac, zrozu-
miec, przygotowac, zlecic itp. Hold skladam takze przy-
imkowi na, ktory zastepuje poczciwe w. Mnostwo
0s0b pracuje na recepcji, na kuchni, na magazynie, uczy
sie na wydziale, na uniwersytecie, na polibudzie. (Jednak
musze przyznac, ze od poczatku wojny publicysci
oraz prowadzacy wiadomosci w TV i radiu mowig
o tragedii naszych sgsiadow w Ukrainie). Juz nie wspo-
minam o nagminnych na ten moment czy na tq chwilg
(gdzie podziato sie t¢?)...

W zlepie znalazlo si¢ kilka kwiatkow w temacie
reklam. Czyz nie trzeba byc¢ geniuszem, aby stworzy¢
finezyjna nazwe spodnie funkcyjne, czy tez poinfor-
mowac klientow, ze wlasnie tutaj miesci sie salon liter
samoprzylepnych? Natomiast skorzystanie z papieru
toaletowego z balsamem moze okazac sie, po jego zaku-
pie, bardzo przyjemna czynnoscia.

Na deser zacheta do uzywania peelingu jednej z firm
kosmetycznych: Przenikajgce Twoje ciato dZwigki deli-
katnego menueta prosto z dworu Ludwika XIV. Zapach
pomarariczowego gaju, w ktorym radosnie plgsa chin-
ski mandaryn, btogi szum szampana, do ktorego podano
truskawki we wspaniatej paterze z porcelany. Truskawkowo-
-pomarariczowe sny i Twoje ciato krzyczqce: to jest to! No
nie mow, ze odmowisz swojemu ciatu.

Sklaniam glowe przed autorami wyzej wymienio-
nych okreslen i tekstow. Ich inwencja wprost poraza.
Ta menuetowa oraz szampanska przyjazn chin-
skiego czy$cioszka z francuskim brudasem... Ech... #
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_i. ARCHITEKTURA INSPIROWANA PRZYRODA

TEKST:
KRYSTYNA RUDOWSKA

Architektura
zamknieta

w bance.
Zlote Tarasy

¢

WARSZAWA SLYNIE Z NIECODZIENNE})
ARCHITEKTURY. NIEKTORZY MOWIA, ZE TO
DLATEGO, ZE NIE BY£O CIAGEOSCI W PLANACH
ODBUDOWY PO WOJNIE | ZE WRAZ ZE ZMIANAMI
POLITYCZNYMI POWSTAWAEA CHAOTYCZNA
ZABUDOWA PRZESTRZENI, CZESTO WRECZ
NIEZGODNA Z WCZESNIEJ PRZYJETYMI PLANAMI
URBANISTYCZNYMI. MA TO JEDNAK SWO) UROK.

$rod tej roznorodnosci budowlanej, w samym
chntrum Warszawy, kroluja Zlote Tarasy. Sg
atrakcjg turystyczng, miejscem spotkaniodpo-
czynku przyjezdnychiwarszawiakow. Catos¢ zostata zapro-

jektowana przez kalifornijska pracownie Jerde Partnership
oraz polskie oddzialy firm Ove Arup (konstrukcje)i Tebodin
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(instalacje). Wartos¢ calej inwestycji oszacowano na ok.
1,5 mld z}. Centralna czesc Zlotych Tarasow przykryta jest
wielkim szklanym dachem. Nie jest on plaski, a pofatdo-
wany w nieregularny sposob, co ma sie kojarzy¢ z koronami
drzew na wietrze. Z dachu wystajg przezroczyste koputy.

Tajemnica baniek mydlanych

Kto z nas nie puszczal baniek mydlanych? Wszyscy uwiel-
biamy ich cudowny kulisty ksztatt i kolory, jakimi sie
mienig. Za tg urokliwoscig kryja sie trudne do rozwikla-
nia problemy matematyczne, ktoére od co najmniej 200 lat
zaprzataly glowe naukowcom z réznych dziedzin: chemii,
architektury, budownictwa, a nawet informatyki. Dopiero
ostatnio, majac do dyspozycji wizualizacje komputerowe,
udalo sie wyjasni¢ pewne zjawiska.

Kiedy ogladalam transmisje z otwarcia XXIV Zimowych
Igrzysk Olimpijskich w Pekinie, moja uwage przykutbudy-
nek widoczny tuz obok stadionu narodowego — do tej pory
uznawany za cud techniki i pomystowosci. Ta niezwy-
kta budowla to ptywalnia The Beijing National Aquatics
Centre przygotowana specjalnie dla zawodnikow bioracych
udzial w olimpiadzie w 2008 r.,inaczej nazywana wodnym
sze$cianem albo wodnym pudetkiem (Water Cube). Miesci
17 tys. widzow, a do stworzenia jej konstrukcji wykorzy-
stano niesamowite wlasciwosci baniek mydlanych. Jest
najwiekszg tego typu strukturg na swiecie.

Fot. Wikimedia,
RunTheGauntlet, CC BY-SA 4.0

The Beijing National Aquatics Centre

Fot. Wikimedia, AuManHa xvkapu



W 2003 r. australijscy architekci i inzynierowie z firmy
PTW w Sydney wygrali konkurs na projekt tego wilas-
nie budynku. Zaproponowali zupelnie nowg technolo-
gie. Konstrukcja sktada sie z zelaznych ram, na ktorych
rozpiety jest specjalny material, dobrze nam znany teflon,
ktory okazat sie znacznie wytrzymalszy niz inne mate-
riaty, odporny na ogien i wysokie temperatury. Dodatkowo
obiektu nie trzeba my¢, poniewaz kurz sptywa razem
z deszczem.

Architektura w tym projekcie zostala oparta na cieka-
wych cechach baniek mydlanych. Teflon na sciany i dach
utworzono z bryl o ksztaltach, jakie w naturalny sposob
przybieraja bankiw pianie mydlanej. To pozwolilo uzyskac
bardzo duze powierzchnie o najmniejszej objetosci, a wiec
i najmniejszym zuzyciu materialu. W ten sposob otrzy-
mano najlzejszg i najbardziej stabilng konstrukcje. Jak
to mozliwe? Ot6z banki mydlane tworzg na powierzchni
mieszaniny wody i detergentu tréjwymiarowe struktury
przestrzenne o niezwyklych wtasciwosciach fizycznych.

Struktury Weaire’a-Phelana

Struktury, ktore tworzg banki mydlane, odkrylo dwdch
profesorow z Trinity College w Dublinie. To wlasnie od
ich nazwisk nazwano je strukturami Weaire’a-Phelana.
Naukowcy zauwazyli, ze przestrzen pokryta bankami
o rownych objetosciach zajmie zawsze najmniejsza
powierzchnie. Dlatego banki w powietrzu sg kuliste —
poniewaz kula wsrod wszystkich mozliwych ksztaltow
ma najmniejszg powierzchnie w stosunku do objetosci.
Woda tworzy na swojej powierzchni pewnego rodzaju
btonke, mowimy tu o napieciu powierzchniowym
wody. ,Napiecie powierzchniowe - to zjawisko fizyczne
wystepujace na styku powierzchni cieczy z ciatem statym,
gazowym lub inng ciecza, dzieki ktoremu powierzchnia
ta zachowuje sie jak sprezysta blona” (Zrddto: Wikipedia).
Napiecie powierzchniowe nadaje wodzie ksztatti pomaga
utrzymac sie na niej niektorym owadom. To dlatego po
powierzchni wody plywaja na przyklad liscie lub chodza
nartniki(potwodne pluskwiaki). Nartnik utrzymuje si¢ na
wodzie, gdyz geste wloski na dolnej czesci jego odwloka,
dzieki zgromadzonym miedzy nimi pecherzykom, stuza
mu za poduszke powietrzna.

Jezeli chcielibysmy, zeby naturalna blona powierzchniowa
wody poddata sie rozcigganiu na wieksze powierzchnie,
musielibySmy zmniejszy¢ jej napiecie powierzchniowe. Do
tego stuzy detergent dodawany do wody — razem tworza
popularny plyn do baniek.

{(ak ma sie konstrukcja banki do
oputy?

Przestrzenie, na przyklad wieloscianowe metalowe modele,
na ktorych rozepniemy blony z ptynu do baniek, beda
zawsze dazyly do osiggniecia minimalnej powierzchni
przy danej objetosci. Eksperyment z wykorzystaniem
metalowych bryl o roznych ksztattach, zanurzanych
w pianie mydlanej, mozna przeprowadzi¢ w Centrum
Nauki Kopernik. Znalezienie minimalnej powierzchni
w obiekcie o danym ksztalcie (zawsze bedzie taka sama
w tym ksztalcie) oznacza dla architektow, budowniczych
i deweloperow zuzycie jak najmniejszej ilosci materiatu
oraz stabilnoscibezpieczenstwo calej bryly. W ten sposob

Nartnik Fot. Wikimedia, RunTheGauntlet, CC BY-SA 4.0

redukujemy rowniez wage konstrukcji, co jest szczegdlnie
istotne przy koputach.

Doswiadczenia na matych modelachirozpinanychnaich
powierzchniach bankach mydlanych rozpoczety zupelnie
nowy trend w budownictwie i architekturze. Najbardziej
spektakularnym przykladem konstrukcji wytworzonej
nabazie matego modelu zanurzonego w pianie jest kopula
nad stadionem olimpijskim w Monachium. Ciekawostka
budowlang jest tez tzw. kopulka Pierre’a-Stephane’a Dumasa
- domek mieszkalny oparty na wlasciwosciach baniek.
Wedlug projektanta ksztalt kulisty jest symbolem doskona-
losci, daje poczucie piekna, komfortu i szczescia. Tak zapro-
jektowany dom mozna wysta¢ w paczce, w ktorej znajduja
sie poszczegolne elementy wraz z instrukeja ich zlozenia.
Krysztatowa banka pomaga utrzymac w srodku koputy
lekkie cisnienie, zapewnia swieze powietrze oraz pozwala
unikng¢ problemow zwigzanych z wilgocig, wewnatrz
banki nie zalegajg tez kurz i alergeny.

Wiasciwosci baniek wykorzystywane
W naturze

Oprocz zajmowania najmniejszych powierzchni w danych
objetosciach banki mydlane majg jeszcze wiele innych cech,
z ktorych korzysta sama natura. Periodyczne powtarzanie
minimalnych powierzchni i ich taczenie mozemy zaob-
serwowac, egzaminujac scianki rozdzielajace organiczne
inieorganiczne substancje w szkieletach morskich zyjatek -
jezowcow. Sg one zbudowane jak sktadowisko baniek mydla-
nych, dzieki temu ich skorupy okazuja sie odporne na sci-
skaniena duzych
glebokosciach.
Wedtug praw
fizyki polgczone
blony mydlane
o szesciu
bokach tworza
bardzo stabil-
na powierzch-
nie. W wielu
krajach wyko-
rzystanote cenne
wlasciwosci
wbudownictwie.
Przykladem jest Jezowiec
Muzeum Brooklynskie, gdzie przygotowano dla dzieci
strukture labiryntu z powtarzajacych sie najmniejszych
powierzchni.

Architektura pieknego dachu Ztotych Tarasow w Warszawie
tez wykorzystuje wspaniate cechy baniek mydlanych. #

Fot. Wikimedia
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Razem, ale osobno. Cohousing, a nie DPS.

# Zapraszamy na spotkanie z Romanem Swigtkiem,
pomystodawcg i fundatorem pierwszego cohousingu
senioralnego eurHope w Krepsku.
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niech Twoj Swiat sie zmienia!
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