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Daj sie poznac'

odczas wielkanocnego spotkania
Warszawskiej Rady Senioréw, ktére odbyto sie

w klubokawiarni ,Pora na Seniora”, poznatam
przeuroczego pana Ryszarda. Okazato sie, ze znat
mojego tate. Na moje pytanie, gdzie sie poznali,
zaczat szuka¢ w pamieci. W konhcu stwierdzit, ze
najpewniej w klubie jazzowym w latach 60. Zrobitam
wielkie oczy, po chwili pojawity sie w nich fzy.

Nie wiedziatam, ze tata byt wielbicielem jazzu...
Kojarzytam z dziecinstwa jedno zdjecie, na ktérym
zostat uchwycony podczas tanczenia twista,
wiec podejrzewatam, ze zanim zatozyt rodzine
i stat sie bardzo zapracowanym i niezmiernie
odpowiedzialnym panem profesorem, byt po
prostu Zbyszkiem - ktéry tanczyt, stuchat muzyki,
randkowat, imprezowat i modnie sie ubierat. Nigdy
nie opowiadat nam o tym i innych wydarzeniach ze
swojej przesztosci. Kiedy zmart, przyjechat do nas
jego brat i opowiedziat, jak maty, wtedy 12-letni,
Zbysio, podczas przeszukania domu przez UB,
ztapat jedyng wartosciowg rzecz - zegarek - i uciekt
z nim w pole... Mam $wiadomos¢, ze nie znam wielu
takich historii. | juz nigdy nie poznam. Przez to obraz
mojego ojca, jaki mam, jest niepetny. Wielka strata,
takze dla moich dzieci.

Tata byt zamknietym w sobie cztowiekiem, a ja
- czujgc dystans, ktory tworzyt - nie dociekatam,
czy za dos¢ surowg fasada kryje sie cos wiecej. Dzi$
zdaje sobie sprawe, ze kryto sie morze uczu¢, emocji,
przezy¢, traum i radosci. Odeszty razem z nim. To
mi uswiadomito, ze nie moge popetnic tego samego
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btedu wzgledem wtasnych dzieci. Opowiadam im
coraz wiecej historii z czasow, gdy nie byto ich na
Swiecie. One robig wielkie oczy, niekiedy wyrazaja
wspotczucie, innym razem sg rozbawione. Dzieki
temu poznaja mnie lepiej. A do mnie dociera, ze to,
co ja wiem i nosze w sobie, nie emanuje na moich
bliskich w jakis$ telepatyczny sposéb - jesli im czegos
nie opowiem, nie napisze w wiadomosciach, ktérych
dziesigtki wysytamy do siebie w ciggu dnia, i nie
pokaze na zdjeciach, nie dowiedz3 sie tego.

To niby oczywiste, ale jednak czesto spodziewamy
sie, ze inni domyslg sie, co mamy w gtowie, albo
uwazamy, ze wiedzg to, co wiemy my. Niestety
(@ moze stety) to tak nie dziata. Trzeba rozmawiac.
Réwniez o trudnych rzeczach. Unikanie pewnych
tematdw, przystowiowe zamiatanie ich pod dywan,
zycie z tajemnicami bardzo obcigza emocjonalnie -
nie tylko ich posiadacza, lecz takze jego najblizszych.
.Jestes tak chory/chora, jak twoje tajemnice” - te
mantre psychologébw humanistycznych warto wzigé
sobie do serca.

A jesli zyjac na Swiecie juz tyle dziesigtek lat,
Czujesz, ze to dla Ciebie zbyt trudne, zeby sie
otworzy¢ - pisz. Zapisz swoje wspomnienia. Coraz
wiecej senioréw wydaje je w formie ksigzek, jak na
przyktad nasza redakcyjna kolezanka, Marzanna
de Latour (premiera jej Magii radia juz wkrotce).

Jesli jednak nie chcesz sie nimi dzieli¢ z osobami
spoza rodziny, mozesz je zapisa¢ w zeszycie lub na
komputerze. Daj sie pozna¢ swoim najblizszym. #

Zgtaszajcie swoje ukwiecone ogrédki,
balkony i loggie! W tym roku mozna
réwniez zgtaszac ogrody dziatkowe.
Wiecej informacji na stronie:
zzw.waw.pl/warszawawkwiatach

>

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
http://zzw.waw.pl/warszawawkwiatach
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Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

* Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych,
ul. Leona Kruczkowskiego 2
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HABITAT FOR HUMANITY
POMAGA UCHODZCOM
7 UKRAINY

MARIJA | JEJ CORKI, BY UCIEC PRZED WOJNA W UKRAINIE, MUSIALY OPUSCIC SWO) DOM.
FUNDACJA HABITAT FOR HUMANITY UDZIELILA IM WSPARCIA, ZAPEWNIAJAC
TYMCZASOWE ZAKWATEROWANIE W POLSCE.

To byto nasze spokojne miejsce na ziemi
Glosne eksplozje wyrwaly Marije i jej meza ze snu tuz
przed switem na obrzezach Dniepru, miasta wsrodkowej
czesci Ukrainy. Zdezorientowani wyszli na zewnatrz
swojego dziewieciopietrowego wiezowca i nie mogli
uwierzyc¢ w to, co zobaczyli: kleby dymu unoszgce sie
wysokow oddali. Bomby uderzyly wlotnisko oddalone
od ich mieszkania zaledwie o piec kilometrow.

Nie rozumielismy, co si¢ dzieje— mOwi Marija. — Nie bylo jeszcze
syren, nic. To byt pierwszy dzien. Nawet kiedy powiedziano nam,
Ze w calej Ukrainie zbombardowano lotniska i inne obiekty, nie
moglismy uwierzyc, Ze to jest wojna.

W nastepnych dniach inwazja Rosji na Ukraine nasilita
sie, abombardowania w poblizuich domu trwaty nadal.
Zakazdymrazem, gdy zawyly syreny przeciwlotnicze,
Marija, jej maz i ich corki: 10-letnia Natasha i 5-letnia

Anastasia, tloczyli si¢ w przedpokoju swojego dwupo-
kojowego mieszkania. — Nie mamy w poblizu nawet schronu
przeciwbombowego, w ktorym moglibysmy sig ukryc. Nasz blok
jest zbudowany z wielkiej ptyty, co oznacza, Ze gdyby cos w nas
uderzyto, budynek po prostu zawalithy si¢. Rodzina zdecydo-
wala wiec, ze Marija z dziewczynkamiwyjada, chociaz
nie wiedzialy jeszcze wtedy, gdzie si¢ kierowac.
Niedlugo potem Marija dowiedziala sie, ze bank,
w ktorym pracuje jako analityk biznesowy, udostepni
autobusy swoim pracownikomiich rodzinom, zeby uciec
zkraju. Jejmaz mial zosta¢ na miejscu, gdzie postanowit
kontynuowac prace jako inzynier przemystowy, aby
wspierac¢ gospodarke Ukrainy.

— Szukalismy bezpiecznego schronienia. Jak wszystkie matki
po prostu bardzo si¢ martwitam i chciatam zabrac swoje dzieci
w bezpieczne miejsce. Tak bardzo chciatam, aby Zyty.
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Pozegnanie peine tez

Marija placze, wspominajac, jak jej maz i wszyscy inni
ojcowie zegnali sie ze swoimi zonami i dziec¢mi, kiedy
autobusy szykowaly sie do odjazdu. — Tego dnia po raz
pierwszy widziatam, jak mdj mqz ptacze - mowi. — Nie wiedzie-
lismy, czy jeszcze kiedykolwiek si¢ zobaczymy. Wszyscy plakali-
smy. Dzieci plakaty. Zony ptakaly. To bylo straszne. Dzieci ciggle
powtarzaly: Mamusiu, wracajmy do domu. Wrocmy do tatusia’.

HABITAT POLAND, WE WSPOtPRACY
Z M.ST. WARSZAWA, ZAPEWNIA SCHRONIENIE
UCHODZCOM. FUNDACJA PROWADZI KIOSK
NA STACJI TRANZYTOWEJ WARSZAWA
WSCHODNIA, POMAGAJAC W ZNALEZIENIU
MIESZKAN, ZAROWNO TYCH DOSTEPNYCH
W MIEJSKIEJ BAZIE DANYCH, JAK | TYCH
ZABEZPIECZONYCH PRZEZ HABITAT POLAND.
FUNDACJA ORGANIZUJE ROWNIEZ POKOJE
HOTELOWE DLA UCHODZCOW, KTORZY
ZMIERZAJA DO INNYCH MIAST W POLSCE
LUB EUROPIE | POTRZEBUJA DNIA LUB
DWOCH NA PRZEGRUPOWANIE.

Marija wraz z dziewczynkami pojechaty najpierw do
Lwowa, a nastepnie do mniejszego miasta polozonegona
zachodzie Ukrainy. Po drodze kontaktowala sie z krew-
nymi, gorgczkowo probujac ustali¢, gdzie powinny sie
udac. Wtedy zadzwonili do niej przyjaciele, ktorzy
powiedzieli jej, ze na dworcu kolejowym Warszawa
Wschodnia w Polsce znajduje sie punkt pomocy miesz-
kaniowej dla uchodzcow z Ukrainy prowadzony przez
organizacje Habitat for Humanity Poland.

Nowy dom: znowu mozemy spac
spokojnie

— Tojest jakis cud. Nie wiem, jak oni, ci moi znajomi, znalezli te
fundacje - mowi, siedzac na bezowej kanapie wjednopo-
kojowym warszawskim mieszkaniu, w ktorym Habitat
for Humanity Poland umiescito Marije i jej corki. — Kiedy
weszlysmy tutaj po raz pierwszy, wydawato nam sig, Ze jest to
w koricu migjsce, gdzie mozemy spac spokojnie, Ze nie zbudzq nas
syreny w srodku nocy, nie bedziemy musialy siedziec na koryta-
rzu przez trzy godziny z rzedu... Moje dzieci po raz pierwszy od
tygodni dobrze spaty w nocy. Wreszcie poczulysmy sig bezpiecznie.
Wrhascicielka mieszkania powiedziala, ze Marijaijej corki
moga zosta¢ w nim co najmniej przez szes¢ miesiecy.
— Jestem bardzo wdzigczna, Zze mamy dach nad glowg, Ze moje
dzieci sq w koricu bezpieczne — mowi Marija.

Prowadzony przez fundacje sklep non profit ReStore
z,otrzymanymiw postaci darowizn, meblamiiartyku-
lamiwyposazenia wnetrz oraz materialami wykoncze-
niowymiw najblizszych dniach dostarczy do mieszkania
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Marii pietrowe t6zka dla dziewczynek oraz inne meble
i artykuly, dzieki ktorym rodzina zyska komfort.

Tesknota

Marija czesto kontaktuje sie z mezem. — Sam jezdzi na
zakupy, gdy nie ma alarmu przeciwlotniczego — mowi. — Pracuje
teraz dla dobra Ukrainy. Wciaz jednak obawia sie o jego
bezpieczenstwo. Kilka dni po jej wyjezdzie budynek
mieszkalny, znajdujacy sie zaledwie 100 m od ich miesz-
kania, zostal zbombardowany i splonal. Na szczescie,
jak mowi Marija, nikt nie zginat.

Kobieta ma nadzieje na powrot do domu, ale - jak wiele
0s0b przesiedlonych wwyniku konfliktu - nie ma poje-
cia, kiedy to nastgpi. Zapytana o to, czego najbardziej
jej brakuje, odpowiada, ze czasu spedzonego na podto-
dze w pokoju corek, gdzie swiatlo sloneczne oswie-
tlalo wszystkie zabawki i gry. Potrafily bawic sie razem
godzinami.

Marija wielokrotnie wyrazala swoja wdziecznos¢ za
wsparcie, jakiego warszawiacy udzielili jej rodzinie.
Pracownicy Habitat Poland regularnie sprawdzajg,
jak sie miewa, podobnie jak wlascicielka mieszkania.
Anastasia rozpoczela nauke w przedszkolu i cieszy sie,
ze w klasie spotkatla kilkoro innych dzieci uchodzcow
z Ukrainy. Natasha kontynuje nauke na odleglos¢, ponie-
waz jej szkola prowadzi zajecia online.

Ale wtedy, gdy Marija probuje zadomowi¢ sie ponad
1000 km od domu, teskni za rytmem zycia sprzed
wojny. — Razem z mgzem pracowalismy, nasze dzieci chodzity
do szkoty, przedszkola, na zajecia dodatkowe — wspomina. —
Bylismy w cigglym biequ, nigdy nie mielismy czasu na wszystko,
co chcielismy robic... Nie zdawalismy sobie sprawy Ze, mimo
pospiechu, nasze Zycie byto po prostu wspaniate. To byto praw-
dziwe Zycie. Nie wiedzielismy, Ze wszystko moze si¢ jakos inaczej
potoczyd. H

Fundacja Habitat for Humanity Poland to organizacja
pozytku publicznego dziatajagca w Polsce od 1992 r., nalezy do
globalnej sieci organizacji Habitat for Humanity. Poprzez swoje
programy remontowe, budowlane oraz inicjatywy z zakresu
rzecznictwa publicznego wspiera niezamozne osoby, ktére nie
majg gdzie mieszkac lub mieszkajg w nieodpowiednich warun-
kach. Czesto sg to: migranci i uchodzcy, samotne matki, gospo-
darstwa domowe opiekujgce sie niepetnosprawnym czton-
kiem rodziny, lokatorzy mieszkah komunalnych, mtodzi dorosli
opuszczajagcy domy dziecka lub osoby starsze, ktére z powodu
réznych przeciwnosci losu znalazty sie na zyciowym zakrecie.
Habitat for Humanity Poland dziata na Dworcu Wschodnim

w Warszawie w partnerstwie z m.st. Warszawa. Habitat
pomaga uchodzcom znalez¢ schronienie, kierujgc ich do pokoi
i mieszkan zaoferowanych przez mieszkarnncéw Warszawy.
Codziennie wspiera $rednio 10 rodzin. Jednoczes$nie ReStore -
warszawski sklep charytatywny fundacji, oferujgcy niedro-

gie wyposazenie wnetrz - dostarcza ramy t6zek, materace,
posciel, meble i artykuty gospodarstwa domowego. Rodziny,
ktore sa w Warszawie przejazdem, otrzymujg od Habitat
Poland mozliwo$¢ pokrycia kosztow ich pobytu w hostelach

i hotelach.

Do tej pory organizacja pomogta ponad 5000 os6b.
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OBECNIE W STOLICY PRZEBYWA PRAWIE
300 TYS. UCHODZCOW Z UKRAINY.
SZACUJE SIE, ZE OD 24 LUTEGO

PRZYBYLO DO STOLICY LACZNIE PONAD
700 TYS. OBYWATELI UKRAINY, CZYLI
NAJWIECE] WSROD POLSKICH MIAST.

Centrum Pomocy UchodZzcom Warszawa Urzad Dzielnicy Zoliborz m.st. Warszawy

Wschodnia dziata juz od kilku tygodni. Goscie oddat do uzytku punkt pobytowy, ktéry

z Ukrainy dostajg tam pierwsze wsparcie, jakiego przyjat juz pierwszych uchodzcéw. To jeden

potrzebujg zaraz po przyjezdzie do Warszawy - z dziewieciu punktéw pobytowch prowadzonych

niezaleznie od tego, czy planujg pozostac¢ w stolicy, przez m.st. Warszawa - operatorem jest

czy od razu ruszy¢ w dalszg podroéz. Ci, ktérzy zostajg Warszawskie Centrum Pomocy Rodzinie.

w Warszawie, otrzymujg pomoc w znalezieniu W komfortowych warunkach i zapewniajgcych

miejsca noclegowego, mieszkania na dtuzej, pracy intymnos¢ osobnych pokojach zamieszkato

czy opieki edukacyjnej dla swoich dzieci. juz ok. 200 kobiet i dzieci. gcznie w placowce

L. . zlokalizowanej przy Rondzie ONZ schronienie

Pigc pigter budynku przy ul. Wotoskiej zaadapto- znajdzie blisko 300 os6b. Wszystkie strefy zostaty

wano pod lokale mieszkalne, jedno przeznaczono oznakowane i opisane w jezyku polskim, ukrainskim,

na stotoéwke i zaplecze magazynowe. Przebywajgce angielskim i rosyjskim.

tam osoby majg zapewniony nie tylko nocleg, lecz

takze wyzywienie oraz pomoc medyczng i psycho- 5 maja odbyt sie koncert orkiestry PRIME

logiczng - centrum moze przyjg¢ maksymalnie ORCHESTRA z Charkowa, zorganizowany we wspot-

400 uchodzcéw, w tym momencie jego mieszkancy pracy z zarzgdem Patacu Kultury i Nauki, pod patro-

to gtéwnie kobiety z dzie¢mi. natem prezydenta m.st. Warszawy. W ten sposéb
L muzycy chcieli podziekowa¢ wolontariuszkom

Staromiejski Dom Kultury oraz Urzad m.st. Warszawy | j yolontariuszom, warszawiankom i warszawiakom

ogtosity program stypendialny dla twérczyn oraz wszystkim ludziom dobrej woli, ktérzy zaanga-

i twdrcéw w zagrozeniu. Jednorazowe stypendia zowali sie w pomoc dla ogarnietej wojna Ukrainy. #

interwencyjne w wysokosci do 5 tys. zt sg wyptacane
artystkom i artystom, ktérzy opuscili Ukraine

w wyniku wojny wywotanej przez Rosje. Stypendium
ma umozliwi¢ beneficjentom powrét do dziatalnosci
tworczej. Program byt jednym z pierwszych
systemowych dziatann pomocowych w Polsce na rzecz
artystek i artystow z Ukrainy. Dotad przekazano

50 stypendidw, stypendystki pracujg na rzecz
uchodzcédw w Warszawie, takze w zakresie edukacji
kulturalnej i dziatan aktywizujgcych dzieci i mtodziez.

&

Fot.J. Turczyk/ R. Motyl; Urzad m.st. Warszawy

Fot. Urzad m.st. Warszawy
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_i. ZBLIZENIE NA DZIELNICE

Zoliborz dla
Sen1orow

ZOLIBORZ OFERUJE SENIOROM PROGRAMY,
KTORE PODTRZYMUJA | ROZWIJAJA ICH
KOMPETENCJE ORAZ PRZECIWDZIALAJA

ICH WYKLUCZENIU SPOLECZNEMU | CYFRO-
WEMU. DZIELNICA ORGANIZUJE ZAJECIA
ARTYSTYCZNE, SPORTOWE, EDUKACY|NE,
REKREACY]JNE. - ZOLIBORSCY SENIORZY STANO-
WIA OK. 28 PROC. MIESZKANCOW DZIELNICY

I JEST TO WYJATKOWO AKTYWNA GRUPA, KTORA
ANGAZUJE SIE W SZEREG ROZNORODNYCH DZIA-
LAN. PREZNIE DZIALAJA U NAS RADA SENIOROW,
UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU | KLUBY SENIORA.
NASI SENIORZY OCZEKUJA ZAROWNO BOGATE/
OFERTY KULTURALNEJ, MOZLIWOSCI ROZWIJANIA
SWOICH PASJI, JAK | PROGRAMOW WSPIERAJA-
CYCH ICH KONDYCJE FIZYCZNA | INTELEKTUALNA.
PRAGNA CZUC SIE CZESCIA LOKALNEJ SPOtECZNO-
SCl, A NASZE DZIAtANIA UKIERUNKOWANE SA NA
REALIZACJE TYCH POTRZEB | OCZEKIWAN - MOWI
RENATA KOZEOWSKA, ZASTEPCA BURMISTRZA
DZIELNICY ZOLIBORZ M.ST. WARSZAWY.

Wydziat Spraw Spotecznych i Zdrowia
Urzedu Dzielnicy Zoliborz

W okresie pandemii wiekszos¢ dziatan wydziatu

koncentrowata sie na wsparciu senioréw

w zakupie i dystrybucji maseczek oraz dostepie

do pomocy psychologicznej. Mimo obostrzen

zorganizowano takze Zoliborskie Dni Seniora,

spotkania przy choince i koncerty. Na 2022 r.

zaplanowano, we wspoétpracy z Osrodkiem

Pomocy Spotecznej, Centrum Alzheimera,

szkotami i innymi partnerami, nastepujgce

dziatania i programy:

+ warsztaty edukacyjne dla opiekunéw oséb
z zespotami otepiennymi, w tym z chorobg
Alzheimera,

« warsztaty z obstugi komputera dla senioréw
Senior XXI wieku (projekt w ramach budzetu
obywatelskiego),

+ poradnictwo psychologiczne dla senioréw,

+ cykl spotkan edukacyjno-informacyjnych
na temat odzywiania, zdrowego stylu
zycia, bezpieczenstwa, interakcji lekowych,
przeciwdziatania przemocy,

+ spotkania Swigteczne.
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Wydziat Kultury i Promocji Urzedu
Dzielnicy Zoliborz

Wydziat Kultury i Promocji, wspélnie ze
stowarzyszeniami kombatanckimi, organizuje
uroczystosci rocznicowe, zwigzane m.in.

z wybuchem Powstania Warszawskiego, szlakiem
bojowym 1. Dywizji Pancernej gen. Maczka.
Dzieki tej wspotpracy w 2021 r. zorganizowana
zostata projekcja filmu Sportowcy w Powstaniu
Warszawskim, bardzo dobrze przyjeta przez
kombatantow, ale tez mtodziez zoliborskich
szkoét, ktora poznata powstancéw z nieznanej im
dotad strony - jako ludzi mtodych, aktywnych,
walczacych i gingcych za swaj kraj. Planowane
wydarzenia sg ogolnodostepne i majg charakter
spotkan wielopokoleniowych.

Wydziat Sportu i Rekreacji Urzedu
Dzielnicy Zoliborz

Wsrod catorocznych zajec regularnych
organizowanych przez wydziat nalezy wymienic:
gimnastyke usprawniajgca, zajecia taneczne oraz
tenis stotowy. W ofercie znajdziemy takze imprezy
rekreacyjno-sportowe dla senioréw, takie jak
turniej tenisa stotowego i turniej szachowy.

Zoliborska Rada Senioréw

W dzielnicy funkcjonuje rada senioréw bedgaca
reprezentantem osob powyzej 60. roku zycia,
ktora informuje, animuje i integruje sSrodowiska
zoliborskie. Rada rozpoznaje potrzeby senioralne,
wydobywa i podtrzymuje potencjat drzemigcy

w osobach starszych. Ksztattuje przestrzen
publiczng w dzielnicy Zoliborz tak, aby gtos
seniorow byt bardziej styszalny. Przyktadem
moga byc liczne, wspotorganizowane przez



rade, wydarzenia, np. lokalne dni seniora, czy

tez miejsca aktywnosci sportowej tworzone

w ramach programu Aktywny warszawiak (zgodnie

z programem Strategia rozwoju sportu na lata

2020-2030). Z inicjatywy Zoliborskiej Rady

Senioréw co roku przeprowadzany jest konkurs

,Zoliborskie Miejsca Przyjazne Seniorom”. Rada

nagradza te punkty na mapie dzielnicy, ktore

swojg ofertg, atmosferg oraz dostepnoscia
sprawiajg, ze seniorzy czujg sie w nich bezpiecznie

i komfortowo. Laureaci podczas uroczystej gali

koriczgcej konkurs otrzymujg wyréznienia i tytut

.Zoliborskiego Miejsca Przyjaznego Seniorom”.

W 2022 r. rada planuje, we wspotpracy z urzedem

dzielnicy, kontynuacje dziatan interwencyjnych,

istotnych dla senioréw, jak réwniez powrét

do organizacji wydarzen, ktorych realizacje

przerwata pandemia.

Na 2022 r. zaplanowano:

- organizacje Zoliborskich Dni Seniora,

* realizacje programu Aktywny senior, czyli
stworzenie miejsc aktywnosci sportowej
zgodnie z programem Strategia rozwoju sportu
na lata 2020-2030,

+ cykl zajec i warsztatow w ramach akgji Lato
w miescie dla seniordw,

+ kontynuacje dziatan dotyczgcych poprawy
jakosci zycia senioréw, w szczegolnosci
tych zwigzanych z likwidacjg barier
architektonicznych, czy tez przyjaznym
systemem transportu na terenie dzielnicy.

Dane teleadresowe:

Urzad Dzielnicy Zoliborz m.st. Warszawy
ul. Stowackiego 6/8

tel. 22 44390 00

e-mail: zoliborz.urzad@um.warszawa.pl!
www: zoliborz.um.warszawa.pl!

Pierwszy Zoliborski Uniwersytet
Trzeciego Wieku

Zoliborski UTW jest organizacjg pozarzagdowa,
skupiajgcg na terenie Zoliborza najwiekszg
liczbe senioréw. Od 2008 r. prowadzi zajecia,
dzieki ktérym ludzie dojrzali mogg pogtebiac
wiedze, rozwijac sie intelektualnie oraz
podtrzymywac kondycje fizyczng. Organizuje
wyktady z réznych dziedzin, w szczegdlnosci

w zakresie medycyny i profilaktyki zdrowia,
nauk humanistycznych, kultury i sztuki, nauk
spotecznych i ekonomicznych, technicznych
oraz ekologii. Aktywizuje spotecznie cztonkéw
poprzez uczestnictwo w réznych formach zycia
spotecznego. Prowadzi zajecia sportowe (tai-chi,
gimnastyka w basenie), artystyczne (malarstwo,
chor) i rozwijajgce kompetencje jezykowe oraz

komputerowe, a takze gimnastyke rehabilitacyjng
i wyjscia do teatru. Inicjuje dziatania na rzecz
Srodowiska ludzi starszych, w tym réwniez oséb
z niepetnosprawnosciami. Podczas wyktadow,
spotkan autorskich i wycieczek upowszechnia
wiedze o Zoliborzu, Warszawie, kraju i $wiecie
poprzez prezentacje dorobku kulturalno-
-spotecznego danego obszaru, jego waloréow
architektonicznych i rekreacyjnych.

Dane teleadresowe:

Zoliborski UTW

ul. Dembinskiego 3 (sekretariat: ul. Felinskiego
15, czynny w poniedziatki, godz. 11.00-14.00)
tel. 22 83990 00

e-mail: putwzoliborz@gmail.com

www: utwzoliborz.pl

Zoliborskie Centrum Integracji

i Aktywizacji Senioréw - prowadzone
przez OSrodek Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Zoliborz

To miejsce, gdzie w rodzinnej atmosferze seniorzy
mogga aktywnie spedzi¢ czas, rozwijac¢ swoje
zainteresowania i pasje. Centrum prowadzi
zajecia muzyczne, tworcze, usprawniajgce pamiec
oraz komputerowe. Oferuje $niadania i obiady,
organizuje spotkania okolicznosciowe, wycieczki
i prelekcje.

Dane teleadresowe:

Zoliborskie Centrum Integracji i Aktywizacji

Senioréw

ul. Wyspianskiego 6/8

tel. 22 839 40 88
e-mail: centrumseniora@ops-zoliborz.waw.pl

Renata Koztowska - zastepca burmistrza dzielnicy Zoliborz,
Marek Michalewski - kierownik Zoliborskiego Centrum
Integracji i Aktywizacji Senioréw OPS Dzielnicy Zoliborz oraz
seniorki Centrum

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Zoliborz

OPS Swiadczy specjalistyczne ustugi opiekuncze
dla oséb samotnych lub pozostajgcych
w rodzinie, ktore ze wzgledu na wiek, chorobe lub

Fot. Radostaw Watras
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niepetnosprawnos¢ wymagajg pomocy, a rodzina

nie moze im jej zapewnic. Realizuje programy dla

0séb w wieku senioralnym, takie jak:

* Kawa dla seniora,

* integracyjne potancéwki miedzypokoleniowe,

« Zoliborski Festiwal Spiewajgcych Senioréw,

* Kuferek peten bajek - program polegajacy na
spotkaniach z dzie¢mi z przedszkoli, podczas
ktorych seniorzy czytajg im wiersze,

* Internet bez barier - program majgcy na celu
przeciwdziatanie wykluczeniu cyfrowemu
seniorow poprzez nauke i rozwijanie
umiejetnosci postugiwania sie smartfonem,
tabletem oraz komputerem.

W ramach dziatalnosci OPS funkcjonuja

Zoliborskie Centrum Integracji i Aktywizacji

Senioréw oraz kluby seniora. Ich celami sg

integracja i aktywizacja Srodowisk seniorskich

oraz przeciwdziatanie wykluczeniu spotecznemu
senioréw poprzez uczestnictwo w spotkaniach
klubowych. Ponadto o$rodek stuzy wsparciem

w postaci poradnictwa psychologicznego

i pomocy finansowej, ustugowej i rzeczowe;j.

Dane teleadresowe:

Os$rodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Zoliborz
ul. Dembinskiego 3

tel. 22 569 28 00

e-mail: zolops@ops-zoliborz.waw.pl

www: ops-zoliborz.waw.pl

Dom Seniora PIEKNY BRZEG

Dom Seniora PIEKNY BRZEG jest osrodkiem
wsparcia dla oséb starszych. Aktywizuje
i integruje, motywuje do realizacji marzen
i zainteresowan, a takze przeciwdziata
marginalizacji i izolacji os6b starszych. W ofercie
seniorzy znajdg m.in.:
*+ zajecia muzyczne, teatralne, plastyczne,
kulinarne,
+ gimnastyke usprawniajaca,
+ wycieczki i spacery,
« wyjscia do kina, teatru, muzeum,
+ warsztaty komputerowe,
+ lektorat jezyka angielskiego.
Organizowane sg rowniez spotkania z okazji
Swiat i imprez okolicznosciowych. Ponadto dom
zapewnia codziennie dwa positki: Sniadanie
i obiad.
Dane teleadresowe:
Dom Seniora PIEKNY BRZEG
ul. Popietuszki 16
tel. 22 832 45 56
e-mail: ddps-zoliborz@ops-zoliborz.waw.pl

Kluby seniora

Kluby to miejsca, w ktérych w mitej i tworczej
atmosferze osoby starsze mogg spedzic¢ czas
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wolny, uczestniczagc w szerokiej gamie zajec
aktywizujgcych, integracyjnych, edukacyjnych
oraz kulturalnych. Na terenie Zoliborza
funkcjonuja trzy kluby seniora:
1. ,Rados$¢ Zycia”, ul. Popietuszki 16,
2. ,Niezapominajka”, ul. Wyspianskiego 6/8,
3. ,Promyk”, ul. Promyka 5.
W ofercie seniorzy znajdg m.in.: zajecia muzyczne,
plastyczne, kulinarne, zajecia relaksacyjne, zajecia
usprawniajgce, wycieczki i spacery, wyjscia do
kina, teatru, muzeum, warsztaty komputerowe,
lektorat jezyka angielskiego.
Do senioréw adresowane sg projekty:
* Kawa dla seniora,
* Kufer peten bajek,
* Stop wykluczeniu cyfrowemu,
* Biblioterapia,
* Integracja miedzypokoleniowa - polegajaca na
spotkaniach z mtodziezg szkolna.

Osrodek Sportu i Rekreacji

W ramach promocji aktywnego starzenia sie
i przeciwdziatania wykluczeniu spotecznemu
wynikajgcemu z wieku osrodek prowadzi
cykliczne zajecia na ptywalni oraz fitness dla
senioréw.

Dane teleadresowe:
OSiR Zoliborz

ul. Potocka 1

www: osir-zoliborz.waw.pl

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Zoliborz m.st. Warszawy

Biblioteka, w ramach dziatan dla seniordw,

organizuje m.in.:

* rodzinne warsztaty artystyczne - cykl
miedzypokoleniowych warsztatéw
rekodzielniczych, podczas ktérych bibliotekarze
uczg sie nowych technik artystycznych,

z ktorych korzystajg seniorzy z wnukami,

+ kursy komputerowe E-senior,

* ustuge Ksigzka na telefon dla tych senioréw,
ktérzy nie mogg samodzielnie korzystac ze
zbioréw biblioteki. Bibliotekarki dostarczaja
ksigzki bezposrednio do domu osoby
zainteresowanej po wczesniesjszym
telefonicznym czy mailowym powiadomieniu,

+ prelekcje i wyktady tematyczne dedykowane
seniora.

Dane teleadresowe:

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Zoliborz
m.st. Warszawy

ul. Juliusza Stowackiego 19A

tel. 22 832 23 67

e-mail: administracja@bpzoliborz.pl
www: bp.zoliborz.pl
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Wiesci
z WRS

=> 25 kwietnia, na zaproszenie
Warszawskiej Rady Senioréw,

w CAM ,Nowolipie” odbyto sie
spotkanie z przedstawicielami
Warszawskiej Rady Mtodziezy.

W zebraniu zorganizowanym
pierwszego dnia Tygodnia Soli-
darnosci Miedzypokoleniowej
(25.04-1.05) uczestniczyto osmioro
przedstawicieli Warszawskiej

Rady Senioréw z przewodniczacg
Matgorzatg Zuber-Zielicz, czworo
cztonkéw Warszawskiej Rady
Mtodziezy oraz Joanna Dolihska-
-Dobek, dyrektor CAM ,Nowolipie”.
WSszyscy obserwujemy, ze wspot-
czesny model zycia powoduje
zwiekszanie sie dystansu miedzy
pokoleniami rodzicéw i dziadkow
aich dzie¢mi i wnukami. Jest wiele
przyczyn takiego stanu i mamy na
to znikomy wptyw. Ale to wiasnie
my - seniorzy - wiele mozemy
ofiarowa¢ mtodemu pokoleniu.

Z radoscig chcemy takze korzystac
z entuzjazmu mtodych ludzi, ich
pomystow i wiedzy o nowej rzeczy-
wistosci. | to wiasnie byto ideg
spotkania - wzajemne poznanie
sie, znalezienie nici porozumie-
nia, zaproszenie do opracowania
wspolnych projektow. Bardzo
spodobat sie nam pomyst mtodych
aktywistéw, aby w formie spaceru
wspdlnie z seniorami poznawac
wtasng dzielnice - pomyst wdro-
Zono juz w zycie na Pradze-
-Potudnie. Porozumienie miedzy
osobami starszymi a mtodszymi
pokoleniami to réwniez budowanie
Swiadomosci oraz tozsamosci ludzi
miodych, ktérzy, niepostrzezenie
dla nich, kiedys zajma nasze miej-
sce. BadZzmy wiec ciekawi siebie,
poznawajmy sie, szukajmy wspél-
nych obszaréw zainteresowan.

To musi sie udac!

. [}
WARSZAWSKA RADA SENIOROW —f

=> 25 kwietnia Wojciech Kozuchow-
ski, wiceprzewodniczacy WRS,
wzigt udziat w zorganizowanej
w Senacie RP, w Roku Wtadystawa
Bartoszewskiego, debacie Polityka
i Przyzwoitosc. Wartosci Wadystawa
Bartoszewskiego.
Wiecej informagji
o wydarzeniu: tvn24.pl/
polska/w-senacie-o-wladyslawie-
-bartoszewski-konferencja-polity-
ka-i-przyzwoitosc-wartosci-wladys-
lawa-bartoszewskiego-5687685.
Dla zainteresowanych przebie-
giem debaty: www.youtube.com/
watch?v=gfWYUXWox9! i www.
youtube.com/watch?v=UR9ZfIQIUbg.

=> 29 kwietnia spotkaliSmy sie na
gali konkursu ,Miejsce Przyja-
zne Seniorom” w Ursynowskim
Centrum Kultury ALTERNATYWY.
Relacja i zdjecia - na stronie 12.

=» 3 maja, jak co miesiac, wystalismy
zainteresowanym informacje
dotyczace naszych dziatah
w formie newslettera. Piszcie do
nas na adres rada@wrs.waw.pl,
podajac swéj adres e-mail -
dotaczymy go do naszej listy
wysytkowe;j.

=» 9 maja uczestniczyliSmy w kolej-
nych warsztatach na temat
polityki senioralnej. Tym razem
rozmawialismy o rekomendacjach
do dokumentu.

=» 11 maja prezydium WRS spotkato
sie w Porcie Czerniakowskim
z seniorami z rad senioréw, UTW
i klub6bw seniora z Poznania, aby
porozmawiac o wspélnej inicjaty-
wie Seniorzy na Wisle. 6-osobowa
grupa seniorow (70-80 lat), zwia-
zanych z Radg Senioréw Poznania,
wyptyneta 1 maja spod Krakowa
jachtem Vistula Cruiser 30S. Zmie-
rzaja az do Gdanska.

Warszawska Rada Senioréw petni dyzury telefoniczne w kazdy wtorek
w godz. 10.00-12.00. Zadzwon, przyslij SMS - odbierzemy, oddzwonimy
lub zaproponujemy bezposrednie spotkanie w kawiarni w CAM. Wrzu¢
list do naszej skrzynki w Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”. Nasz e-mail: rada@wrs.waw.pl, tel.: 509 830 267,

strona: www.wrs.waw.pl.

TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ )
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIEJ RADY SENIOROW

W CZERWCU NA STRONIE INTERNETOWE) WRS POJAWIA SIE INFORMACJE
DOTYCZACE ZGLASZANIA SIE NA | FORUM WARSZAWSKICH SRODOWISK
SENIORALNYCH I NA VI SEMINARIUM RAD SENIOROW. WE WRZESNIU
ZAPRASZAMY NA PARADE SENIOROW, MIEDZYPOKOLENIOWE TARGI
KREATYWNOSCI ORAZ WARSZAWSKA OLIMPIADE SPORTOWA SENIOROW.

Chca pokona¢ prawie 900-kilo-
metrowy odcinek w 21 dni. Ptyng
piekna Wistg, ostatnia dzika rzeka
w Europie, z myslg o promowaniu
formy aktywnego spedzania czasu
przez seniorow.

=> 12 maja rozpoczat dziatanie

Klub Pokoleh. W planach jest
budowanie wokét wydawnic-

twa spotecznosci czytelnikow,
0s6b dziatajacych na rzecz senio-
réw w Warszawie. Spotkania odby-
wajg sie co kwartat, sg to rozmowy
z zaproszonymi ekspertami na
tematy poruszane w artykutach,
ktore ukazaty sie ,Pokoleniach”.
Na godzine przed kazdym spotka-
niem przedstawiciele WRS czekajg
na pogaduchy senioréw, potem
uczestniczymy w dyskusji klubu.
Na pogaduchy zapraszamy szcze-
golnie przedstawicieli rad dzielni-
cowych.

=>» 13 maja, pod patronatem Zaktadu

Emerytalno-Rentowego MSWiA,
odbyto sie spotkanie inicjujgce
wspolne przedsiewziecie emery-
tow i rencistéw mundurowych
oraz cywilnych Swiadomy senior -
Bezpieczny senior. Tematami
otwierajgcymi cykl spotkan byty
zagrozenia w cyberprzestrzeni

i ochrona danych osobowych.
Spotkanie prowadzit inspektor

w stanie spoczynku, Krzysztof
Jakubski. Koordynatorem przed-
siewziecia ze strony zwigzkdw

i rad senioréw reprezentujacych
emerytow i rencistow cywilnych
jest Elzbieta Ostrowska, prze-
wodniczgca Zarzadu Gtéwnego
Polskiego Zwigzkdéw Emerytdw,
Rencistéw i Inwalidéw, w porozu-
mieniu z Matgorzatg Zuber-Zielicz,
przewodniczgcg Warszawskiej
Rady Senioréw, i Tadeuszem
Lempkowskim, przewodniczgcym
Mazowieckiej Rady Senioréw.

=» 13 maja Kluboteka Dojrzatego

Cztowieka obchodzita jubileusz
10-lecia dziatalnosci. ByliSmy,
ztozyliSmy zyczenia i podziwiali-
$my dorobek klubokawiarni. #
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https://www.youtube.com/watch?v=gfWYUXWox9I
https://www.youtube.com/watch?v=UR9ZflQlUbg
https://www.youtube.com/watch?v=UR9ZflQlUbg
mailto:rada%40wrs.waw.pl?subject=
mailto:rada%40wrs.waw.pl?subject=
http://www.wrs.waw.pl
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Samotnosc i jej przyczyny -
gtos w sprawie polityki senioralnej

yobrazmy sobie chorobe, ktéra
Wsprawia, ze cztowiek staje sie drazliwy,

przygnebiony, skoncentrowany na sobie
i ktora wigze sie z 26-procentowym wzrostem
ryzyka przedwczesnej Smierci. To wynik
samotnosci, pojecia, z ktérym spotykamy sie od
dawna, ale szczegdlnie zdaliSmy sobie z niego
sprawe dopiero w okresie pandemii SARS-CoV-2.

W krajach uprzemystowionych samotnos¢
dotyka nawet co trzecig osobe, bez wzgledu
na dochdéd, wyksztatcenie, kolor skéry czy
ptec¢. Wedtug badan samotnos¢ moze sie
rozprzestrzeniac jak choroba zakazna i grozi
kazdemu, niezaleznie od cech charakteru i innych
indywidualnych predyspozycji. Lekarze czesto
spotykajg sie w swojej praktyce ze skutkami
samotnosci u pacjentdw, ale wiekszosc¢ z nich
nie traktuje jej jako samoistnego zagrozenia
dla zdrowia. Poczucie osamotnienia i izolacji do
niedawna byto uznawane raczej za symptom
zaburzen zdrowia psychicznego niz za problem
sam w sobie. To zrozumiate, bo poczucie
osamotnienia czesto towarzyszy kryzysom
zdrowia psychicznego, a podczas kryzysu zdrowia
czesto czujemy sie osamotnieni.

Samotnos¢ jest subiektywnym stanem
emocjonalnym odczuwania izolacji spotecznej
i poczucia braku wiezi z innymi ludzmi. Czesto
zwigzana jest z zanikiem modelu rodziny
wielopokoleniowej, kiedy to wspdlnie mieszkaty
i pomagaty sobie osoby z dwdch, a nawet trzech
pokolen.

Wraz z rozwojem miast i pojawieniem sie
anonimowosci w duzych aglomeracjach wiele
0s6b poczuto samotnos¢, szczegbdlnie w duzych
blokach, gdzie kazdy zyje wtasnym zyciem
i zamyka sie w swoich czterech $cianach. Czesto
takze sytuacja zyciowa prowadzi do koniecznosci
emigracji, co réwniez powoduje uczucie
osamotnienia.

Innym powodem samotnosci jest utrata bliskiej
osoby, wspétmatzonka albo przyjaciela, zwtaszcza
wsréd oséb starszych. Utrata pracy, przejscie na
emeryture czy zycie w ubdstwie mogg przyczynic
sie z kolei do wystgpienia uczucia niskiej

samooceny, a to powoduje ucieczke w samotnos¢.
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Takze zmniejszenie sprawnosci fizycznej czy
mentalnej jest czynnikiem przyczyniajgcym sie do
samoizolacji.

W spoteczenstwach starzejgcych sie grupa
szczegolnie dotkliwie dotknietg samotnoscia sg
seniorzy. Smier¢ bliskich i przyjaciét zmniejsza
kontakty spoteczne, a ograniczenia mobilnosci,
utrata stuchu i innych sprawnosci utrudniajag
utrzymywanie kontaktéw i nawigzywanie nowych.
Istnieje duza zalezno$¢ miedzy samotnoscia,
ubdstwem a ryzykiem finansowym ze wzgledu na
dziatania przestepcze oraz konflikty w rodzinie.
Istnieje tez zwigzek pomiedzy samotnoscia
i stanem zdrowia 0s6b starszych. Samotni czesciej
wymagaja opieki w placoéwkach catodobowych.
Ich pobyty w szpitalach sg bardziej kosztowne ze
wzgledu na dtuzszy czas pobytu i brak wsparcia ze
strony rodziny.

Tu wazna staje sie rola panstwa, szczegdlnie
w sytuacji, gdy os6b w wieku emerytalnym ciggle
przybywa. W ostatnim kwartale 2021 r. w Polsce
liczba ta przekroczyta 6 min (dane: ZUS, 25 lutego
2022 r.), a prognozy szacujg, ze w niedtugim
czasie emeryci bedg stanowic¢ 1/3 spoteczenstwa.
W zwigzku z tym dla tych, ktérzy bedg emerytami
za 10-20 lat, juz teraz trzeba zaplanowac system
zabezpieczenh spotecznych i Swiadczenh.

Juz dzi$ powinny by¢ opracowywane
strategie i programy polityki senioralne;j
oraz opieki geriatrycznej. Chodzi przede
wszystkim o profilaktyke starosci i integracje
miedzypokoleniowg, przeciwdziatanie
marginalizacji i spotecznemu wykluczeniu
seniorow.

W Wielkiej Brytanii zauwazono ten problem
i w2018 r. powotano Ministerstwo Samotnosci,
ktorego celem jest blizsze przyjrzenie sie
zagadnieniu i opracowanie skutecznych metod
zapobiegania samotnosci.

Prof. Zbigniew Wozniak z Instytutu Socjologii
Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu
opracowat priorytety polityki senioralnej
w 10 punktach, ktére powinny stac sie
przedmiotem dyskusji publicznej. Sg to:

1. Polityka senioralna integralng czescig
polityki spotecznej panstwa i bazg budowy
programow gerontologicznych.



2. Diagnoza gerontologiczna podstawg
racjonalnego i skutecznego adresowania
programow polityki senioralne;.

3. Budowa systemu wczesnej sygnalizacji zmiany
w stanie zdrowia i potozeniu spotecznym oséb
starszych powinna by¢ zadaniem sektora
publicznego i pozarzagdowego.

4. Ochrona bezpieczenstwa socjalnego
najstarszych obywateli zadaniem panstwa.

5. Osadzenie problematyki gerontologicznej
w systemie ksztatcenia ustawicznego dla
wszystkich pokolen jako szansa zmiany
wizerunku starosci i ludzi starych.

6. Nalezy uznac profilaktyke starzenia
sie i starosci za podstawowy warunek
optymalnego przedtuzenia okresu aktywnej
starosci i zachowania zdolnosci do
niezaleznego zycia.

7. Nalezy rozwija¢ z budzetu panstwa
zroznicowane formy opieki geriatrycznej
i ustug rehabilitacyjnych dla oséb starszych,
zgodnie ze standardem europejskim, oraz
finansowac je ze sSrodkéw ubezpieczenia
zdrowotnego i programoéw zdrowia
publicznego.

8. Nalezy wprowadzi¢ na szybkg Sciezke
legislacyjng rozwigzania ustawowe wspierajgce
osoby niesamodzielne i ich opiekunow.

9. Nalezy stworzy¢ system ochrony oséb
starszych przed zagrozeniem natury
kryminalnej oraz skutkami innych
patologicznych zachowan i zdarzen, ktorych
ofiarami sg seniorzy.

10. Nalezy rozwija¢ zréznicowane formy
geriatrycznej opieki hospicyjnej.

Kazdy punkt poszerzony jest o przedmiot
debaty publicznej i politycznej, sugerowane sg tez
dziatania rozwigzujgce poruszane zagadnienia.

Jednak oprécz panstwa ogromng role mogg
odegrac ruchy oddolne na poziomie gminy,
spotdzielni mieszkaniowej, bloku. Widze tu site
rad mieszkancéw i rad blokéw. Nikt lepiej nie zna
potrzeb starszych samotnych wspotmieszkancow
niz sgsiedzi z klatki czy pietra. Oczywiscie istotng
funkcje spetniajg OPS-y, ale nie kazdy samotny
szuka tam pomocy. Dlatego na poziomie bloku czy
osiedla powinny powstac komitety zajmujgce sie
oceng statusu starszych samotnych mieszkarncow
oraz szukaniem wolontariuszy. Wolontariuszem
moze by¢ inny emeryt lub mtoda osoba, bo
w wielu wypadkach wazna jest integracja
miedzypokoleniowa. Znam sytuacje, kiedy
seniorka przyjeta mtoda wolontariuszke bardzo

pozytywnie i miedzy nimi wywigzat sie uktad, jak
miedzy babcig i wnuczkg. W wielu przypadkach
dobrze jest, gdy wolontariuszem jest osoba znana
seniorowi, bo wtedy nie bedzie sie on obawiac¢, ze
moze zostac okradziony czy oszukany.

Wolontariusz nie musi wykonywac czynnosci
ustugowo-porzadkowych, ale moze np.
wypic¢ z samotng osobg herbate czy kawe,
porozmawiac, poczytac ksigzke lub gazete,
pogra¢ w gry podtrzymujgce pamiec lub
zachowujgce aktywnos$¢ zmystéw, wyjsé na
spacer. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku
wieznidéw czwartego pietra budynkéw bez
windy. Z wtasnego doswiadczenia wiem, ze
taka wizyta - godzinna lub nieco dtuzsza, raz
lub dwa razy w tygodniu - jest bardzo wazna
zaréwno dla samotnych senioréw, jak i dla osoby
odwiedzajace;j.

W przypadku gminy istotng sprawg jest
tworzenie MAL-i czy klubéw seniora, miejsc,
gdzie samotne osoby moga spotkac rowiesnikow,
porozmawiac, pogra¢ w gry, karty, szachy,
postuchac pogadanek czy wyktadéw na wazne
dla siebie tematy. Duzg role odgrywajg réwniez
Uniwersytety Trzeciego Wieku. Jednak to wszystko
sg miejsca, gdzie przychodzg gtéwnie aktywni
seniorzy chetni do dziatania. A co z zatwardziatymi
samotnikami? Trzeba po prostu sprébowac do
nich dotrzec. Mysle, ze jest to pole do dziatania
dla psychologéw. Wedtug mnie moze udatoby
sie zacheci¢ do aktywnosci mniej towarzyskich
senioréw, rozwieszajgc w klatkach informacje
o ciekawych wydarzeniach, wycieczkach do
mato znanych miejsc w miescie lub poza nim,
bezptatnych wypadach do kina, teatru czy
muzeum. Wazne bytoby tez zorganizowanie
dowozu dla os6b mato mobilnych.

Sprawa wspotpracy miedzypokoleniowej moze
obejmowac nie tylko wolontariat, lecz takze
pomoc w nauce mtodziezy, organizowanie
dla dzieci przedstawien, branie udziatu
w mtodszych klasach w czytaniu na dywanie czy
uczestniczenie w wystepach podczas uroczystosci
przedszkolnych i klasowych. Korzysci ze
wspoétpracy miedzypokoleniowej seniorzy moga
czerpac réwniez ze spotkan z mtodziezg przy
nauce obstugi sprzetu elektronicznego. #

Dr hab. prof. Elzbieta Wirth-Dzieciotowska

Bibliografia:

Z.Wozniak, Starzenie sie i staros¢ - nowe wyzwania i strategie.
Dekalog gerontologiczny,

M. Libera, Wsréd starzejqgcych sie spoteczeristw, ,Manadzer
Zdrowia"”
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29 KWIETNIA 2022 R. W UCK ,,ALTERNATYWY"
ODBYLA SIE 7. JUZ UROCZYSTA GALA KONKURSU
»MIEJSCE PRZYJAZNE SENIOROM". SIEDMIOOSOBOWA
KAPITUELA PRZYZNAEA 16 CERTYFIKATOW W SZESCIU
KATEGORIACH MIEJSCOM, W KTORYCH SENIORZY MOGA
CIESZYC SIE Z OFEROWANYCH USEUG | ATRAKCJI BEZ
ZADNYCH BARIER.

KATEGORIA 1 (administracja publiczna):
1. Urzad Dzielnicy Biatoteka m.st. Warszawy (Biatoteka)
2. Urzad Dzielnicy Bemowo m.st. Warszawy (Bemowo)

KATEGORIA 2 (kultura):

1. Wawerskie Centrum Kultury Filia Aleksandréw (Wawer)
2. Teatr Ochoty (Ochota)

3. Klubokawiarnia ,,Pora na Seniora” (Mokotéw)

KATEGORIA 3 (edukacja i oSwiata):

1. CLXIII Liceum Ogolnoksztatcace, ul. Klimatyczna 1
w Warszawie-Wesotej (Dzielnica Wesota),

2. Muzeum Narodowe (Dzielnica Srédmiescie),

KATEGORIA 4 (zdrowie i pomoc spoteczna):

1. Centrum Aktywnosci Lokalnej Osrodka Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Biatoteka m.st. Warszawy ul. Porajéw 14,
(Biatoteka)

2. Przychodnia SPZOZ Warszawa Ursynow,
ul. Ktobucka 14 (Ursynow)

3. Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Wtochy
m.st. Warszawy, Miejsce aktywnosci Lokalnej we Wtochach,
ul. Rejonowa 6/8 (Wtochy)

4. Klub Bemowskiego Seniora (Bemowo)

5. Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Bemowo
m.st. Warszawy (Bemowo)

6. Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Wesota
m.st. Warszawy (Wesota)

Matgorzata Zuber-Zielicz, przewodniczaca Warszawskiej

KATEGORIA 5 (sport i rekreacja): Rady Seniorw

1. Ursynowskie Centrum Sportu i Rekreacji,
Arena Active Club (Ursyndw)

2. Ursynowskie Centrum Sportu i Rekreacji, Zespét Obiektow
Sportowych ,Hirszfelda”, ul. Hirszfelda 11 (Ursynow)

KATEGORIA 6 (gastronomia):
1. Klubokawiarnia Jas i Matgosia (Wola)

Wyréznienie indywidualne otrzymaty:
1. Anna Sobolewska-Wawro (Ursynéw)

2. Anna Majchrzak (Biatoteka)

3. Monika Aleksandrowicz (Wesota)

Wiceprezydentka Warszawy, Aldona Machnowska-Géra,
podkreslita, ze najwazniejszy wymiar tego konkursu to
fakt, ze instytucje i inne podmioty aspirujg do tego, by by¢
miejscami przyjaznymi dla oséb starszych
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Certyfikat w kategorii Kultura otrzymata klubokawiarnia Krzysztof Czubaszek, Dyrektor Ursynowskiego Centrum

»Pora na Seniora” Kultury ,Alternatywy”

Aleksandra Gajewska, postanka na Sejm RP, zauwazyta, Matgorzata Kidawa-Btoriska, wicemarszatek Sejmu RP,

ze wsparcie dla senioréw to nie tylko obowiagzek, lecz takze podkreslita, jak wazne jest wykorzystywanie potencjatu

i szansa na symbioze i wymiane doswiadczen drzemigcego w starszych mieszkancach

Fot. Urzad m.st. Warszawy
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lacowka ta, mieszczaca sie
Pna warszawskiej Pradze przy

ul. Srodkowej 9, zostata oddana
douzytku 21stycznia 2022 1. po dlugo-
trwatej i niezwykle skomplikowane;j
rekonstrukcji i modernizacji. Dzisiaj
stuzy praskim dzieciom. Rozni sie
jednak zdecydowanie od wczesniej
opisywanych reinkarnacji, poniewaz
zostala odbudowana, przynajmnie;j
z zewnatrz, w niezmienionej, piek-
nej drewnianej formie i zdecydowa-
nie nie jest przedsiewzieciem komer-
cyjnym. Inwestycje zrealizowano
wramach Zintegrowanego Programu
Rewitalizacji m.st. Warszawy i catko-
wicie sfinansowano z funduszow
miejskich.
Notka wydala mi sie na tyle ciekawa,
ze natychmiast postanowitem spotkac
sie z dyrektorem Centrum Wspierania
Rodzin ,Rodzinna Warszawa’,
Jarostawem Adamczukiem. Budynek
przy ul. Srodkowej 9 okazat sie tak
pasjonujacym miejscem, ze jego dzieje
zajelyby chyba co najmniej pot aktu-
alnego numeru ,Pokolen”. Musimy
wiec zadowolic sie skrotem, ktory
by¢ moze nakloni warszawiakow do
zatrzymania sie tu chocby na krotka
chwile zadumy.

Relikt drewnianej Pragi

Wedlug niektorych zrédet drewniany
dom zostat zbudowany juz w 1879 r.
Powstajgca wtedy Nowa Praga byla
calkowicie drewniana, wiec budynek
jest dzisiaj jedynym reprezentantem

tamtych czasow. Towarzystwo
Przyjaciol Dzieci Ulicy, zalozone przez
Kazimierza Lisieckiego, kupilo go na
swoje potrzeby w 1933 r. Towarzystwo
powstalo, zeby pomagac dzieciomulicy.
Byly to glownie bezdomne sieroty,
tj. gazeciarze, pomocnicy w sklepach
na bazarach. Kazimierz Lisiecki miat
wtedy 30 lat, ale dzieciaki nazywaly
go ,Dziadkiem”. Osrodek dziatat przez
calg okupacjeiw latach powojennych.

Rekonstrukcja Ogniska

Z czasem drewniana konstrukcja
zaczela ulegac znacznej destruk-
cji, glownie z powodu wieku i braku
mozliwosci wlasciwej konserwac;ji.
W 2014 r. zapadla decyzja o catkowi-
tym zamknieciu budynku ze wzgledu
na zagrozenie, jakie stanowit dla osob
w nim przebywajacych. Uczeszczajace
do niego dzieci przeniesiono do
malego domku stojacego obok -
obecnie dalej stuzy jako
pomieszczenia Ogniska.
Zanim w 2017 r. podjeto
decyzje o rewitalizacji
i rekonstrukcji placowki,
trwaty rozliczne prace
badawcze, ktore ujaw-
nialy wcigz nowe trud-
nosci i przeszkody zwia-
zane z fatalnym stanem
duzej czesci obiektu.
Remont i rozbudowa
trwaty prawie cztery lata.
Gloéwny budynek zrekon-
struowano, pieczotowicie
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TWORZAC CYKL
O WARSZAWSKICH
REINKARNACJACH, MIALEM
OKAZJE DOGLEBNIE POZNAC
HISTORIE DAWNYCH
ZAKLADOW PRZEMYSLOWYCH:
FABRYKI NORBLINA, CENTRUM
PRASKIEGO KONESER

| ELEKTROWNI POWISLE.
ZACZALEM ROZGLADAC SIE

ZA PODOBNYMI TEMATAMI

| W NOTCE NA STRONIE

URZEDU MIASTA DOSTRZEGLEM
INFORMACJE DOTYCZACA
PLACOWKI WSPARCIA
DZIENNEGO - OGNISKA

PRAGA, PROWADZONEGO

PRZEZ CENTRUM WSPIERANIA
RODZIN ,RODZINNA
WARSZAWA”".

odtwarzajgc elewacje z zachowaniem
oryginalnego szalunku na froncie
idekoracji wokot okien. Pozostawiono
strop belkowy, piece kaflowe i nieotyn-
kowane fragmenty ceglanych Scian.
Z kolei parkiety i obudowa klatki
schodowej zyskaty wspotczesna styli-
styke. Zamontowano nowe ogrodzenie
iodnowiono nawierzchnie na terenie
dziatki. Catkowicie nowym elementem
jest funkcjonalny amfiteatr, ktorego
najdluzsze rzedy zaczynajg sie na
dworze, a ostatnie obejmujg najniz-
szy poziom budynku. Caty obiekt
robi niesamowite wrazenie — poczu-
cie odleglej przeszlosci miesza sie tu
z nowoczesnoscig, funkcjonalnoscia,
jasng przestrzenig i przytulnoscig.

Obecnie Ognisko opiekuje sie
ok. 30 dzieci - docelowo ma ich by¢ ok.
60-70. Podstawowego personelu jest
piec 0sob, reszta pracuje spolecznie. #




PASJA PANI JOLI JEST KABARET ALE TYLKO
WYSOKICH LOTOW, JAK ZAZNACZA. W KABA-
RECIE MUSI BYC, JAK W ZYCIU: CHCE SIE
NATYCHMIAST ZOBACZYC NASTEPNA SCENE.
PANI JOLA UWIELBIA OGLADAC PRZEDSTAWIE-
NIA KABARETOWE W KAZDEJ FORMIE | POSTACI,
TAKZE ZZA KULIS, ALE PRZEDE WSZYSTKIM LUBI
SAMA TWORZYC ZABAWNE SYTUACJE | BRAC

W NICH UDZIAt. KOCHA SCENE, A SCENA -

A RACZEJ WIDOWNIA - KOCHA JA.

— Powazna to ja juz bytam przez wiele lat. Z wyksztatcenia jestem
prawnikiem i w zawodzie pracowatam w szacownych instytucjach
panstwowych, takich jak chociazby NIK czy Sejm i Senat RP. Praca
data mi wiele, ale ja tez dawatam z siebie duzo. Znajomosc funk-
cjonowania mechanizmow panstwa, stycznosc z ludzmi, czgsto
majgcymi realny wptyw na nasze zycie i bieq krajowych spraw, to
byta prawdziwa lekcja zZycia. Po tamtym okresie zostaty mi znajo-
mosci, ktorych jednak staram si¢ nie wykorzystywac do zatatwiania
prywatnych interesow. Powiem szczerze, Ze wrecz brzydze sig takim
sposobem utatwiania sobie Zycia - mowi pani Jola.

Zwykla ludzka ciekawosc skltania mnie do tego, by zapytac
onazwiska. I te nazwiska - czasem bardzo znane - padaja,
cho¢ bez jakiegos specjalnego namaszczenia ze strony
mojej rozmowczyni. Jednych ceni, innych mniej, delikatnie
mowigc. Generalnie: klasa polityczna u mojej rozmow-
czyni ma mniej wiecej taka samg ocene, jak w badaniach
zaufania spolecznego.

Prawniczka petna pasji

Wyksztalcenie prawnicze, nawet na emeryturze, pomaga
paniJolancie w wykonywaniu zajec¢ spolecznych, a miano-
wicie we wspieraniu — oczywiscie jako wolontariusz -
cudzoziemcow, ktorzy znalezli sie na terenie Polski. Chodzi
glownie o legalizacje pobytu i znalezienie pracy.

Moja rozmowczyni byta rowniez samorzadowcem. Przez
dwie kadencje dzialala w radzie osiedla, a takze bytaradng
Dzielnicy Srodmiescie. Znajomo$¢ spraw najblizszego
otoczeniaipracanarzecz poprawy standardu zycia miesz-
kancow sa jej bardzo bliskie.

Pani Jola uwielbia podroze, szczegdlnie w okreslonym
kierunku, a raczej destynacji, jak to sie dzis mowi. Poniewaz
miata w swoim zyciu zawodowym epizod z zarzadzaniem
restauracjg indyjska, Indie odwiedzata wielokrotnie. Teraz,
na emeryturze, ma czas na podrozowanie w tamte strony
zupelnie prywatnie. Jej szczegolnie ulubionym krajem
jest Nepal.

I teraz przechodzimy do najwiekszej pasji pani Joli, od
ktorej zresztg zaczeliSmy, i ktora jest glownym powodem
naszego spotkania — do kabaretu. Dzieki pewnemu zbie-
gowi okoliczno$ci moja rozmowczyni mogla przez wiele lat
uczestniczy¢ w nagraniach najlepszych kabaretow w kraju.
I wlasnie wtedy wszystko sie zaczeto.

Pora na kabarecik

— Przez osiem lat bytam w amatorskim kabarecie Teatrzyk Ala’
Kabaret. Po rozstaniu si¢ z grupq i przeprowadzce do Wawra, przy-
tqczytam sig do kabaretu ZADRA, ktory dziata przy Wawerskim

WARSZAWIANKI _,'.

KABARET
ZACZYNA SIE
NA EMERYTURZE

2
H
]

Centrum Kultury Filia Anin. Dalismy tam do tej pory kilka przed-
stawien. Kiedy przy Putawskiej powstata klubokawiarnia,, Pora na
Seniora”, zamarzyl mi si¢ kabaret wtasnie tam. Gtownie ze wzgledu
na liderke tego miejsca, ktora potrafita skupic wokot siebie grono
cieplych, zaangazowanych i niezwykle aktywnych osob. Kiedy
jeszcze udato si¢ do realizacji pomystu pozyskac profesjonalnych
organizatorow, bytam w siodmym niebie. Od kilku miesigcy swiet-
nie bawimy si¢ sami i dajemy radosc ludziom, ktorzy nas oglgdajq.
Jestesmy grupg w petni amatorskq, sktadajgcq si¢ z 0sob w wieku
senioralnym, i do takiej widowni kierujemy nasz program. ,, Pora
na kabarecik” wystqpit juz kilka razy przed warszawskg, choc nie
tylko, publicznoscig. Wszedzie wystepy sie podobaty i wiemy, Ze
widzowie chcg nas oglgdac dalej — mowi.

Jak sie okazuje, prowadzenie amatorskiego kabaretu nie jest
sprawg prostg. Nawet nie chodzi o infrastrukture niezbedng
do przeprowadzania prob, czyli sale, naglosnienie, oswie-
tlenie, rekwizyty sceniczne.

— Nasz kabaret tworzq amatorzy. Wprawdzie majq zapat i — mniej-
sze lub wigksze — umiejetnosci, ale tkwig takZe na co dzien w swoich
problemach zyciowych, domowych, rodzinnych. Sporo osob korzysta
na przyktad z pobytow sanatoryjnych. Reperujg tam swoje zdrowie,
ale tez przywozq ciekawe obserwacje, wigc — nawiasem mowigc —
o tym bedzie nastepny nasz program. Nawet znalezienie terminu
prob jest czesto bardzo trudne, a niekiedy wrecz niemozliwe. Trzeba
postugiwac sie zastgpstwami, i probowac z jeszcze wigkszq liczbg
0s0b — mowi pani Jolanta.

Tylko prawdziwa pasja mojej rozmowczyni powoduje,
ze wszystkie te problemy udaje sie jakos rozwigzywac.
Potrzebni s3 nam, seniorom, tacy autentyczni liderzy,
ktorzy swoim zaangazowaniem i autorytetem buduja zespot
i pobudzajg innych do dziatania.

— Marzenia sig spetniajq, trzeba tylko chciec i wierzy¢ — takim
zyciowym mottem podsumowuje naszg rozmowe pani
Jolanta. #

Fot. Archiwum prywatne
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TEKST | ZDJECIA:

ANDRZE) ZAWADZKI

KRZYSZTOF CHORZEWSKI
CZEOWIEK WIELU PAS)|

KRZYSZTOF CHORZEWSKI JEST ZNANY CZYTELNIKOM ,,POKOLEN"” Z WIERSZY ZAMIESZCZA-
NYCH W MIESIECZNIKU, M.IN. Z UTWORU WOLONTARIUSZ, OPOWIADAJACEGO O OFIARNE]J
SLUZBIE OSOB, KTORE CHCA | MOGA POMAGAC. JESZCZE PEWNIE WIELE RAZY BEDZIEMY MOGLI
OBCOWAC Z JEGO TWORCZOSCIA, BO NAPISAL PONAD 500 WIERSZY.

est tez autorem polskiego tekstu
do stynnej piesni chdoru niewol-
nikow Va, pensiero z opery Nabucco
iuseppe Verdiego i Walca syberyj-
skiego z filmu Doktor Zywago. Utwory
te wykonywal chor seniorow z Domu
Kultury URSUS. Pan Krzysztof $piet
wal rowniez w chérze Senior Band,
a nawet jest autorem tekstu i sciezki
dzwiekowej do wizytowki tego
zespotu.
Pan Chorzewskiukonczyl Politechnike
Warszawska i jest z wyksztalcenia
architektem. Ma na swoim koncie

projekty domow i wspolautorstwo
obiektow obiektow radiowo-telewi-
zyjnych w Polsce. Mowi, ze zawsze
w pracy zawodowej przyswiecata mu
naczelna zasada rownowagi pomie-
dzy funkcja obiektu, jego konstrukcja
i estetyka. Jako architekt zajmowat
sie nie tylko budynkami, lecz takze
wnetrzami, urzadzeniem sklepow,
a nawet projektowaniem zabawek.
Moj rozmoéwca wywodzi sie z rodziny
o tradycjach lotniczych - ojciec
Kazimierz byt przed wojng znanym
pilotem sportowym, co opisal w swojej
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ksigzce Z dawnych lotow. Po wojnie
zostat czlonkiem komisji badajacej
wypadki lotnicze.

Architekt pragmatyczny

Moj rozmodwca swojg wiedzg
i doswiadczeniami chetnie dzie-
lit sie z innymi. Prowadzit kacik
konstruktora w miesieczniku
»Kalejdoskop Techniki”i,Terminarzu
Majsterkowicza”, ktore byly nastep-
cami ,Horyzontow Techniki dla
Dzieci”. Pamietam, ze ten ostatni
tytul kiedys nawet czytywalem.



Pomysty pana Krzysztofa, w liczbie
100, ukazaty sie w tomie Vademecum:
Zrob sam Wydawnictwa NOT SIGMA.
W mieszkaniu pana Krzysztofa
mam okazje podziwia¢ wlasnorecz-
nie wykonane i przemyslne szafy na
ubrania, szafkiischowkinanaczynia,
suszarki tazienkowe itp. Dzieki nim
schowanie wszystkich rzeczy i calej
garderoby stalo sie proste i wygodne,
a w pomieszczeniach zawsze panuje
wzorowy porzadek.

Cztowiek tysigca pasji
Obszarami zainteresowan pana
Krzysztofa mozna by obdzieli¢
wielu. Przede wszystkim s to pasje
artystyczne zwigzane ze sztukami
plastycznymi. Pan Krzysztof projek-
tuje, anastepnie wlasnorecznie wyko-
nuje metaloplastyke. Ogladam wiec
piekne i fikusne przedmioty, ktore —
poza dbatoscig tworcy o ich este-
tyke - odznaczajg sie niespotykang na
ogot funkcjonalnoscig, jak chociazby
swiecznik, ktory bez problemu moze
sta¢ sie kinkietem lub nawet lampa
NoSzona w rece.

Krzysztof Chorzewski jest wice-
przewodniczagcym Rady Seniorow
Dzielnicy Wlochyitam gtéwnie skupia
sie jego aktywnos¢, jednak nie tylko
wrolidziatacza. Bojest przede wszyst-
kim tworcg, ktory chetnie uzycza
swoich dziet i wiedzy innym. Spiewa
w chorze, ale tez prowadzi lekcje
rysunku dla seniorow. Mandalami,
czyli kompozycjami w kole, ktore sg
jednoczesnie swego rodzaju medytacja,

ODEZWA
Moja droga przyjaciéiko

zainteresowal nawet sceptykow.
Gospodarz pokazuje miswojerysunki,
z ktorych bardzo szybko tworzymy
minigalerie. A poniewaz pan
Krzysztofjest lokalnym patriota, jego
dziela obrazujg najciekawsze budowle
dzielnicy Wlochy. Tam tez miaty miej-
sce wystawy jego tworczosci. Takze
nowe techniki grafiki komputerowej
ma opanowane w stopniu umozli-
wiajgcym swobodne projektowanie
plakatow, znakow firmowych, sloga-
now reklamowych itd.

Konferansjerka, harcer-
stwo i ,,Solidarnos¢”

Zupelnym zaskoczeniem jest dla
mnie plakat, na ktorym widze pana
Krzysztofa prowadzacego kilka lat
temu w pelni profesjonalny pokaz
burleski. Podziwiam, bo wiem od
niedawna, jak trudne jest zajecie
konferansjera.

W mtlodosci pan Krzysztof byl harce-
rzem, zaprasza czasem swoich przy-
jaciol z tego okresu do wspolnego
Spiewania. Byt tez przewodniczacym
Komisji Zakladowej ,Solidarnosc¢”
w ZZG INCO i uczestniczyt w histo-
rycznym pierwszym walnym zebra-
niu delegatow Regionu Mazowsze
w czerwcu 1981 r. Na dowod pokazuje
mi swojg legitymacje, na ktorej auto-
grafy zlozyli Jacek Kuron i Zbigniew
Bujak.

Czas na spotkaniu plynie tak szybko,
Ze nie mam szans poznac calego
dorobku gospodarza, umawiamy sie
wigc ponownie w przysztosci. #

Moze losy sie poiacza

e

nie mysl o PESELu w kétko.

Ty tez drogi méj kolego

nie rozwazaj ciagle tego,

ile czasu masz do konca,

ale szukaj ciagle stonca.
Jedno $wieci wciaz na niebie,
drugie, moze koto Ciebie,
wiec przedstawiaj bez osiony
wszystkie swoje dobre strony.

Przyjrzyj sie wiec inne]j twarzy,

moze ona takze marzy
i samotnos$é¢ réwniez czuje
a swéj los Ci podaruje.

i samotno$é Wam zakoncza,

wiec nie marnu]j teraz czasu

i bez szumu, bez hatasu

zacznij szukaé dobrej duszy, ¢
ktéra Twa samotnos¢é skruszy

i przyniesie btysk radosci,

albo nawet zar milosci.

Taka chwila nie minela,

wiec zabieraj sie do dzieta.

KOCHAJ ZYCIE

Zycie swe kochaj tak jak dziewczyne,
tak jak chiopaka w romansu czas.
Gdy jednak zdradzi, zréb dobra mine,
daj zyciu szanse nastepny raz.

Twa mitosé zycia, to sa emocje,

to twéj optymizm, lub jego brak.
Zaufasz znowu, to zyskasz krocie,
wiec kochaj zycie i badz na TAK!

~d Fot. Pixabay, Oberholster Venita
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Odyseja. Historia dla Hollywoodu - spektakl

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

{920 2, 3.06, godz. 19.00-23.00,
4, 5.06, godz. 18.00-22.00

WHIHE 60 zt
bow@nowyteatr.org,
tel. 22 379 33 33, 509 133 333
Na zdrowie - warsztaty kulinarne dla senioréw
[¥A[E MAL, ul. Gréjecka 109
2,9, 23,30.06; 7, 14, 21, 28.07; 4, 11.08; 1.09
WEIHH bezptatny
nazdrowie@samrozkwit.org, tel. 535 551 365

Mtodzi wirtuozi - wystep finalistéw talent show
WIRTUOZI V4+

[co¥41H Basen Artystyczny Warszawskiej Opery
Kameralnej, ul. Marii Konopnickiej 6

{I45)'F 4.06, godz. 17.00-18.00
WHAIITE 50 zt

HNIEE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 2262575 10

Don Giovanni W.A. Mozarta - Festiwal
Mozartowski w Warszawie

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

[{[95)'E 7, 8.06, godz. 19.00-22.00
IWEiIE:E 80 zt (wstep dla osdb powyzej 16. roku zycia)

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

Usmiechniety - premiera

Uwaga! Spektakl zawiera drastyczne sceny
wojennych nagran dokumentalnych, ktére moga by¢
nieodpowiednie dla oséb wrazliwych lub mtodych.

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

{IEVA9, 10, 11, 12.06, godz. 19.00-21.30
WHIHE 35 74
"ANIEE bow@nowyteatr.org,

tel. 22 379 33 33, 509 133 333

Kompozytorem by¢ - warsztaty dla mtodziezy;
koncepcja i prowadzenie - Jan Stoktosa

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

10.06, godz. 11.00-12.00
WE9:H 30 zt
zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257510
Koncert M jak Mozart czy M jak Mendelssohn -
Festiwal Mozartowski w Warszawie
[o¥41H Zamek Krélewski w Warszawie, plac Zamkowy 4
11.06, godz. 18.00-19.30
WHIA:E 50 z4

HNIEE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 2262575 10
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Requiem d-moll KV 626 W.A. Mozarta - Festiwal
Mozartowski w Warszawie

[¥AlH Bazylika Sw. Krzyza, ul. Krakowskie Przedmiescie 3
[[{I4°)A 10.06, godz. 20.00-21.00
WEIE:E 50 zt

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

Wiosenne warsztaty fotograficzne - Fundacja
Seniorwizacja

[]2¥4]F MAL - Ochota, ul. Gréjecka 109

25.04-13.06, w poniedziatki, godz. 18.00-20.00
(6 zajec po dwie godziny)

WELId:E bezptatny

seniorwizacjo@gmail.com, tel. 502 691 757

Francuzi - teatralna wyprawa Krzysztofa
Warlikowskiego w poszukiwaniu Zrédet dzisiejszej
europejskiej Swiadomosci i tozsamosci

[2¥4]# Nowy Teatr w Warszawie, ul. Madalinskiego 10/16

{508 16, 17.06, godz. 19.00-23.30, 18.06, godz.18.00-22.30

WSTEP:J{0):;

ANIEE bow@nowyteatr.org, tel. 22 379 33 33, 509 133 333

Orkiestra Kameralna Polskiego Radia Amadeus pod
dyrekcja Agnieszki Duczmal - Festiwal Mozartowski
w Warszawie

[[o¥41H Zamek Krélewski w Warszawie, plac Zamkowy 4
[[{I4°)A 17.06, godz. 18.00-19.30
WHTE 50 7t

MNIEE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 22 62575 10

Francuzi - bilety w specjalnej cenie w ramach akgji
Senior w Nowym Teatrze

Dodatkowo w teatralnej kawiarni Wars i Sawa w dniu

wydarzenia bedzie mozna kupic¢ - za okazaniem biletu

seniorskiego - kawe lub herbate za 5 zt.

[2¥4]F Nowy Teatr w Warszawie, ul. Madalinskiego 10/16

19.06, godz. 18.00-23.30

\WSTEP:NE¥:s

bow@nowyteatr.org, tel. 22 379 33 33, 509 133 333

Snack Opera. Mozart Edition - Festiwal Mozartowski
w Warszawie

[[o¥41H Basen Artystyczny Warszawskiej Opery Kameralnej,

ul. Marii Konopnickiej 6
19.06, godz. 16.30-17.45
\WSTEP: {0l

HANARE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 22 62575 10

Cosi fan tutte W.A. Mozarta - Festiwal Mozartowski
w Warszawie

[¥A]F Warszawska Opera Kameralna, al. Solidarnosci 76B

19.06, godz. 19.00-20.30

WEIE:E 80 zt

MNIRE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 2262575 10
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Z ksigzkq przez pokolenia - wystawa ksigzek
zlat 60.

[(¥A[# Biblioteka dla Dzieci i Mtodziezy nr 52,
ul. Rembielinska 6A

[{I92)0'A 25.04-25.06

WEIHH bezptatny
ANIEE bd52@multibiblioteka.waw.pl, tel. 22 8115716

Trzy epizody z zycia rodziny - spektakl

[c2¥41# Nowy Teatr w Warszawie, ul. Madalinskiego 10/16
24, 25, 26.06, godz. 19.00-21.30

WHIHE 35 74

bow@nowyteatr.org, tel. 22 379 33 33, 509 133 333

Czarodziejski flet piccolo W.A. Mozarta - Festiwal
Mozartowski w Warszawie

[¥A[F Warszawska Opera Kameralna, al. Solidarnosci 76B

({9508 28.06, godz. 11.00-12.00, 19.00-20.00,
29.06, godz. 11.00-12.00

WSTEP:Elok;

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

Warsztaty improwizacji teatralnej - Fundacja
Seniorwizacja

[¥4[F MAL - Ochota, ul. Gréjecka 109
20.04-29.06, w $rody, godz. 18.00-20.00
(8 zajec¢ po dwie godziny)
WEIHH bezptatny
karinakrystosiak@gmail.com, tel. 502 691 757

[ Angielski, nordic walking, trening werbalno-
-pamieciowy, fitness - zajecia dla senioréow
[ ¥4+ 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 poczatkujacych, grupa |
Czwartki, godz. 9.00: fitness

Pigtki, godz. 10.00: trening werbalno-pamieciowy

WEIHH bezptatny

centrum@sedeka.pl, tel. 784 000 766

Akademia Babci i Dziadka - dyskusje przeplatane
¢wiczeniami i wymiang doswiadczen

[274[= Klub ,Rodzina na 102", al. Solidarnosci 102

13.05-01.07, godz. 16.30-18.30

WELId:H bezptatny

tel. 22 427 63 76, 723 247 794

Brydz 60+ - zajecia brydza sportowego

[y4[£ CAM ,Nowolipie”, sala warsztatowa 1.06,
ul. Nowolipie 25B

wtorki, godz. 13.30-16.00

WHITH bezptatny

tel. 22 636 70 42

Fot. Pexels

(oo} Koto brydzowe

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

[{I5°0'E poniedziatki, godz. 14.30-16.00
WEIIFH bezptatny

[e[eF Koto szachowe

[2¥A[F Klubokawiarnia CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
pigtki, godz. 10.00-12.30

WEITH bezptatny

(e} Bezptatne konsultacje terapeutyczne - spotkania
indywidualne

[e[5¥41F CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

[[{I4°)A co dwa tygodnie w czwartki, godz. 10.00-14.00
lub 11.00-14.00

WEIEH bezptatny

HANIEE oswoic.stres@gmail.com, tel. 800 808 002
(bezptatna infolinia czynna w $rody,
godz. 15.00-19.00, i soboty, godz. 9.00-13.00)

[eF Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora - bezptatne
ustugi dla mieszkancéw Warszawy w wieku
60+, polegajace na doradztwie i konsultacjach
z zakresu obstugi urzadzen, takich jak smartfon,
komputer, tablet

KTO | GDZIE!
Basia, tel. 720 997 026:
Centrum Kultury Wilanéw - Miedzypokoleniowe
Centrum Edukacji, ul. Radosna 11,
Miejsce Aktywnosci Lokalnej, ul. Kajakowa 12B
(przy Dzielnicowym Os$rodku Kultury Ursynéw),
Klub Przy Lasku, ul. Lasek Brzozowy 2 (Ursynéw),
Bibliotek Publiczna Dzielnicy Srodmiescie,
ul. Marszatkowska 9/15,
Centrum Integracji Mieszkancéw, ul. Woronicza 44A
(Mokotow)
Sylwia, tel. 720 997 027:
Miejsce Akgji Paca, ul. Paca 40 (Praga-Potudnie),
Klub Kultury Seniora, ul. Pawlikowskiego 2
(Praga-Potudnie), )
Wawerskie Centrum Kultury, ul. Zeganska 1A
Kasia, tel. 720 997 028:
Dom Kultury Srédmiescie - Miedzypokoleniowa
Klubokawiarnia, ul. Anielewicza 3/5
Olga, tel. 22 667 09 56:
Biblioteka Publiczna Dzielnicy Ursus,
ul. Keniga 14/Plutonu Torpedy 47

WHEIIFH bezptatny
HMNIEE bezposrednio u poszczegdlnych doradcéw

[@oF Spiewaj ogrody - 22. Festiwal Ogrody
Muzyczne im. Ryszarda Kubiaka
(¥4l Zamek Krolewski w Warszawie
(dziedziniec), plac Zamkowy 4

({5508 1-31 lipca 2022 r.
www.ogrodymuzyczne.pl

( Patronat |
,,Pokoler'\"/

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. PORADNIK SENIORA

By nie wylagdowac

Fot. Pexels, Kampus Production

TEKST:
HALINA MOLKA

w finansowym dotku

INFLACJA W POLSCE SZALEJE, W KWIET-

NIU OSIAGNELA POZIOM 12,3 PROC. NA
POCZATKU MAJA RADA POLITYKI PIENIEZNE]J
JUZ PO RAZ OSMY PODWYZSZYtA STOPY
PROCENTOWE. W SLAD ZA TYM ROSNA RATY
KREDYTOW, A SPLATA ZADEUZENIA STAJE SIE
PROBLEMEM DLA CORAZ WIEKSZE] LICZBY
0SOB. DO TEGO GRONA WPISUJA SIE ROWNIEZ
SENIORZY, KTORYCH SWIADCZENIA NIE PNA
SIE W GORE W TAK SZYBKIM TEMPIE JAK RATY
KREDYTOW.
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ze na koniec 2021 r. zalegtosci seniorow siegaty

6,18 mld zt. S3 oni zadtuzeni np. z powodu
nieoptaconych rachunkéw za prad, gaz, telefon,
internet czy inne media, ale tez w bankach i réznych
firmach pozyczkowych z tytutu zaciggnietych
kredytow, w tym hipotecznych. Wielu z nich zaciska
pasa i ogranicza wydatki, ale i tak nie sg w stanie
regulowad swoich zobowigzan. Nie jest to zbyt
komfortowa sytuacja.

Zdanych Krajowego Rejestru Dtugow wynika,

Banki robig, co mogga, by klienci nie popadli

w ktopoty finansowe i sptacili swoje kredyty zgodnie
z harmonogramem. W ich ofertach znajduje

sie przynajmniej kilka rozwigzan, ktore stosujg,



aby w ogéle nie dopusci¢ do powstania dtugow.

O niektoérych z nich, np. pomocy w sptacie kredytu
do 2 tys. zt miesiecznie oraz wakacjach kredytowych
(raz na kwartat), piszemy ponizej. Istnieje jednak
jeszcze kilka innych metod. Oto one:

Restrukturyzacja kredytu

Jednym z rozwigzan w trudnej sytuacji jest restruk-
turyzacja kredytu. Bank dokonuje jej na nasz wnio-
sek. Mozna wnioskowa¢ o czasowe zawieszenie
sptaty kapitatu i odsetek, czasowe zmniejszenie
aktualnej wysokosci raty lub wydtuzenie okresu
kredytowania tak, aby obnizy¢ aktualng wysokos¢
raty. W przypadku pozytywnej decyzji bank podpi-
sze z nami aneks do umowy.

Ustawowe zawieszenie kredytu

Prawo zawieszenia sptaty kredytu na maksymalnie
trzy miesigce przystuguje tym, ktorzy utracili prace

lub inne gtéwne zrodta dochodu po 13 marca 2020 r.

Dotyczy to kredytéw konsumenckich (pozyczka
gotéwkowa, kredyt ratalny, karta kredytowa) oraz
kredytéw hipotecznych uruchomionych przed

13 marca 2020 r.

Zmiana stopy oprocentowania

Jesli korzystamy z kredytu hipotecznego o zmien-
nej stopie oprocentowania, mozemy wnioskowac

Co to jest FWK?

Fundusz Wsparcia Kredytobiorcdéw to instrument
pomocny dla kredytobiorcéw, ktérzy zaciggneli
kredyt mieszkaniowy i pomimo ze sg zobowigzani
do jego sptaty, nie sg wstanie tego robi¢, gdyz ich
sytuacja finansowa ulegta pogorszeniu. Z pomocy
FWK moga korzystac tez kredytobiorcy, ktorzy
sprzedali skredytowang nieruchomos¢, a kwota,
ktorg uzyskali ze sprzedazy, nie wystarczy, aby spta-
ci¢ zadtuzenie w banku.

FWK jest zarzgdzany przez Bank Gospodarstwa
Krajowego i to ta instytucja podejmuje w tej sprawie
wigzace decyzje.

Srodki Funduszu Wsparcia Kredytobiorcéw na
koniec 2021 r. - jak informowat wiceminister finan-
sow, Piotr Patkowski, odpowiadajgc w sejmie na
pytania postow - wynosity 607,4 min zt, a kwota

do banku o zmiane na stope stata. To ozna-

Cza, ze przez siedem lat ustalona na nowo stopa
procentowa, a wiec i wysokos¢ rat, pozostanie
stata bez wzgledu na wahania stép procento-
wych. Po uptywie tego okresu bank zaproponuje
nowe warunki umowy na kolejne siedem lat albo
kredyt z powrotem przejdzie na zmienng stope
procentowa.

Nalezy jednak pamietad, ze to rozwigzanie oznacza
réowniez ryzyko - sytuacja moze ulec zmianie i stata
stopa procentowa kredytu w trakcie siedmiu lat jej
stosowania moze okazac sie mniej korzystna od
kredytu oprocentowanego stopg zmienna. A wtedy
nie bedziemy mogli jej juz zmienic.

Sprzedaz nieruchomosci

Ta trudna decyzja z czasem moze okazac sie,
niestety, konieczna. Zamiast wiec czeka¢, az komor-
nik zlicytuje naszg nieruchomos¢, lepiej rozwazy¢
jej dobrowolng sprzedaz. Mozemy zwrdcic sie w tej
sprawie do banku, ktéremu jesteSmy winni pienig-
dze - powinien poméc w sprzedazy i zatatwieniu
niezbednych formalnosci. Taka forma sprzedazy
daje mozliwos¢ uzyskania za nieruchomosé ceny
rynkowej.

Jesli suma uzyskana ze sprzedazy bedzie nizsza niz
zadtuzenie, istnieje mozliwos$¢ roztozenia brakujgcej
kwoty na raty i umorzenia odsetek. #

udzielonej pomocy przekroczyta w minionym roku
20 min zt.

Jakiego rodzaju pomoc udzielana jest z FWK?

Z FWK mozna uzyska¢ wsparcie finansowe na sptate
comiesiecznych rat kredytu mieszkaniowego lub
pozyczke na pokrycie sptaty czesci zadtuzenia pozo-
statej po sprzedazy kredytowanej nieruchomosci.
Pierwsza z wymienionych form pomocy - wsparcie
finansowe - przyznawana jest na okres nie dtuzszy
niz 36 miesiecy, maksymalnie do 2 tys. zt miesiecznie.
Kwota ta uzalezniona jest od wysokosci miesiecznej
raty kredytu mieszkaniowego.

Z kolei pozyczka na sptate zadtuzenia udzielana jest
osobom, ktore sprzedaty nieruchomos¢ zakupiong na
kredyt, ale z uzyskanej kwoty nie byty w stanie sptaci¢
kredytu w catosci. Moze by¢ ona udzielona nawet na
catg kwote zadtuzenia, jednak nie wyzszg niz 72 tys. zt.
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Fot. Pexels, Rodnae Production

Pieniedzy przyznanych w ramach wsparcia finan-
sowego lub pozyczki nie otrzymujemy do reki, nie
sg tez przelewane na nasze prywatne konto. Bank
Gospodarstwa Krajowego przekazuje je w catosci na
rachunek banku, ktéry udzielit nam kredytu.

Kto moze ubiegac sie o wsparcie z FWK?

Pomoc w sptacie zadtuzenia jest przyznawana
kredytobiorcom, ktorzy spetniajg przynajmnie;j
jeden z ponizszych warunkoéw:

+ w dniu ztozenia wniosku o wsparcie co najmniej
jeden z kredytobiorcow (np. maz, zona lub inna
z 0s0b, ktore wspodlnie wziety kredyt) posiada
status osoby bezrobotnej;

* miesieczne koszty sptaty kredytu mieszkaniowego
przekraczajg potowe miesiecznych dochodow
gospodarstwa domowego, przy czym dochdd ten,
po odjeciu miesiecznej raty kredytu mieszkanio-
wego, nie moze przekraczac:

- w przypadku gospodarstwa jednoosobowego:
dwukrotnosci kwoty okreslonej przepisami

w art. 8 ust. 1 pkt 1 ustawy o pomocy spoteczne;j
(od 1 stycznia 2022 r. jest to 776 zt, a wiec dwukrot-
nos¢ tej kwoty to 1552 zt),

- w przypadku gospodarstwa wieloosobowego:
nie moze przekracza¢ dwukrotnosci kwoty wska-
zanej w art. 8 ust. 1 pkt 2 wspomnianej ustawy,
pomnozonej przez liczbe cztonkdédw gospodarstwa
domowego (obecnie jest to 600 zt, a dwukrotnos¢
to 1200 zt na osobe).

Jak otrzymac wsparcie?

Wsparcie na sptate zadtuzenia nie jest przyznawane
z urzedu. Aby je otrzymag, kredytobiorca powinien
ztozy¢ wniosek w banku, w ktérym zaciggnat kredyt
mieszkaniowy. Tam tez moze zasiegng¢ wszystkich
szczegbtowych informacji na ten temat.
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Zwrot udzielonego wsparcia

Udzielona pomoc nie jest, niestety, bezzwrotna.
Sptata rozpoczyna sie po uptywie dwoch lat od
zakonczenia procesu wspierania i odbywa sie

w 144 réwnych i nieoprocentowanych ratach.
Istotne jest to, ze w przypadku, gdy kredytobiorca
bedzie przestrzegat termindéw i bez opdznienia sptaci
100 rat, to pozostata cze$¢ do sptaty wsparcia lub
pozyczki (44 raty) zostanie umorzona.

Dla przyktadu: rata kredytu mieszkaniowego
wynosi 2,8 tys. zt, a wiec kredytobiorca spet-

nit jeden z warunkéw do otrzymania pomocy

z FWK (np. stosunek miesiecznej raty kredytu
mieszkaniowego do miesiecznego dochodu
gospodarstwa domowego kredytobiorcy wynosi
ponad 50 proc.), otrzymat wsparcie w maksy-
malnej kwocie, to przez 36 miesiecy FWK bedzie
doptacat do jego raty kredytu 2 tys. zt, a on sam
bedzie sptacat tylko 800 zt. W tym przypadku,
jak tatwo policzy¢, wsparcie wyniesie 72 tys. zt.
Do sptaty do FWK kredytobiorca bedzie miat

144 miesieczne raty, po 500 zt kazda (sptata
rozpocznie sie po dwoéch latach od wyptaty
ostatniej raty wsparcia przez FWK). Jezeli sptaci
pierwszych 100 rat bez op6znien, a wiec w sumie
50 tys. zt, to pozostate 44 raty (22 tys. zt) zostang
umorzone.

Wsparcie FWK nie dla wszystkich

Na wsparcie w sptacie zadtuzenia nie moga liczy¢ ci,
ktorych sytuacja finansowa pogorszyta sie dlatego,
ze co najmniej jeden z kredytobiorcéw stracit prace
z wiasnej winy.

Nie moze by¢ tez przyznane tym, z ktérymi umowa
kredytu mieszkaniowego zostata rozwigzana przed
ztozeniem wniosku, a takze za okres, w ktérym

co najmniej jednemu z kredytobiorcéw przystugi-
wato odszkodowanie z tytutu ubezpieczenia sptaty
kredytu, jesli gwarantowato ono wyptate Swiadcze-
nia na wypadek utraty pracy.

Marzenie o wsparciu nie zisci sie tez kredytobior-
com, ktérzy sze$¢ miesiecy przed ztozeniem wnio-
sku i w dniu jego ztozenia byli wtascicielami innego
mieszkania lub domu, majg spotdzielcze prawo do
innego lokalu lub posiadajg roszczenie o przeniesie-
nie prawa wiasnosci lokalu.

Obowigzki osoby, ktéra uzyskata wsparcie

Kredytobiorca ma obowigzek niezwtocznie informo-
wac swéj bank o wszystkim, co mogtoby mie¢ wptyw
na spetnienie warunkéw do korzystania z pomocy -
miesiecznych kosztach obstugi kredytu mieszkanio-
wego, utracie statusu bezrobotnego, zwiekszeniu
badz zmniejszeniu miesiecznych dochodéw oraz
zmianie liczby cztonkéw gospodarstwa domowego.
Bezwzglednie musi tez powiadomi¢ o zbyciu skredy-
towanego lokalu oraz o podjeciu czynnosci egzeku-
cyjnych z kredytowanego lokalu. #

Zrédto: www.gov.pl
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BOGDAN SEpeEl
BARTNIKOW SKI Bartnikowski, )
Powroty do Auschwitz,

Proszynski Media,
2022

To kolejna ksigzka
uczestnika powstania
warszawskiego, ktory
jako 12-letni chtopiec
wylagdowat w Birkenau.
Bartnikowski wraca do
Auschwitz myslami,
bo to przezycie, od
ktoérego nie da sie
odcig¢. Ksigzka ma
wymowng dedyka-
cje: ,Warszawskim dziewczynom i chtopakom

z Birkenau. Tym, ktorzy odeszli, i tym, ktérzy zyja
i muszg pamietac”. Warta jest jednak przeczyta-
nia przez wszystkich - opowiedziane historie nie
powinny znikng¢ ze zbiorowej pamieci, zwtaszcza
w aktualnej sytuacji, gdy wojna rozgrywa sie tak
blisko nas, a z dramatem dzieci dotknietych przez
jej okrucienstwa mamy do czynienia na co dzien.

Adam Leszczynski,
Ludowa histo-

ria Polski, Grupa
Wydawnicza Foksal,
2020

Nie jest to dzieto
tatwe ani przyjemne
w odbiorze. Juz same
podtytuty, np. Historia
wyzysku i oporu.
Mitologia panowa-

nia, zapowiadajg
horror. Bo wtasnie tak
mozna nazwac to, co
dziato sie na naszych
ziemiach przez setki lat. Ksigzka mowi o mechani-
zmach wyzysku w Polsce, jak uzasadniano pano-
wanie i niewole oraz jak zmieniaty sie narracje

w obu tych obszarach. Leszczyniski, opierajac sie
na materiatach historycznych, doszedt ze swa
opowiescig az do czasOw niemal wspotczesnych,
czyli do Il RP, ktora skazata wielkoprzemystowg
klase robotniczg na spoteczng i materialng degra-
dacje w imie ogdlnonarodowego interesu. Jest tez
w ksigzce - na szczescie - historia oporu przeciw
wiadzy i spotecznemu porzadkowi. Warto przeczy-
tac i zastanowic sie nad trescig dtuzsza chwile.

KULTURA _i.

PRZECZYTAC

W POLECA:
ANDRZEJ ZAWADZKI

Jorge Diaz,

Listy do patacu,
przet. Barbara
Jaroszuk,
Wydawnictwo Rebis,
2017

Powies¢ inspirowana
prawdziwymi wyda-
rzeniami z czaséw

| wojny Swiatowe;.
Historia o tym, ze
rowniez w trakcie
strasznej wojen-

nej zawieruchy

nie blakng uczucia

i namietnosci i ze dziejg sie wtedy rzeczy wznioste.
Oto Hiszpania, ktéra - mimo naciskéw - wybrata
neutralnos¢ w konflikcie, ale nie stoi bezczyn-

nie w obliczu ludzkiego cierpienia. Neutralnos¢
nie oznacza bowiem obojetnosci. Krél Alfons XIll,
poruszony listem pewnej dziewczynki, uruchamia
biuro pomocy jencom wojennym i ich rodzinom.

| to wtasnie dziatalnos¢ tej placowki stanowi 0s
catej opowiesci, ktérg naprawde warto przeczytac,
poniewaz jest wybitna!l

Hiszpadiski Remarque - hit lise

Marek Bienczyk,
Terminal, Wielka
Litera, 2012

Czyzby kolejna histo-
ria mitosna? To tylko
ztudne pierwsze
wrazenie. Terminal
to liryczna opowiesc
0 uczuciu dwojga
ludzi, zawieszonych
gdzie$ w naszych
czasach i naszym
Swiecie, nawet nie
do konca wiadomo
gdzie, cho¢ - co
trudno sobie wyobrazi¢ - nie ma to specjalnego
znaczenia. Mozemy sie tego jedynie domyslac,
uzywajgc pamieci i wyobrazni, cata powiesc jest
bowiem swoistg zabawg autora z czytelnikiem.
Znajdziemy w niej duzg liczbe nienazwanych
wprost odniesien do literatury i malarstwa. lle
z tych aluzji uda nam sie rozpoznac? To zalezy
juz tylko od nas. Pozycja raczej dla wprawionego
czytelnika, gdyz nie jest to literatura nalezgca do
banalnych.
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—f AKTYWNIE

ap,
NA SPA

DO LASU

arszawe otaczajag lasy, i to wtasciwie

Wz kazdej strony. Nic, tylko iS¢ na spacer,
najlepiej aktywny!

Wszedzie dostaniemy sie komunikacjg miejskg

albo tzw. liniami specjalnymi. Jesli chodzi o wschod

stolicy, autobusem 514, jadgcym spod Politech-

niki, dotrzemy do Lasu Milowego. Z placu Banko-

wego autobusem linii 520 dojedziemy do Marysina

Wawerskiego, a stamtad juz tylko dwa kroki do

Lasu Sobieskiego. Na pétnocy miasta znajdujg sie

z kolei piekne lasy Bielanski i Lindego oraz Lasy

Chotomowskie. Na potudniu lezg bardzo popularne

kompleksy: Powsin i Las Kabacki, do ktorego
mozna dotrze¢ metrem. Na zachodzie mamy

zas Kampinos.

Kazdy znajdzie co$ dla siebie. Warto wybrac sie

z kijkami lub na rowerze albo po prostu na spacer
z plecakiem i butelka wody.

Dla seniorow lesne wedroéwki to nie tylko przyjem-
nos$¢ obcowania z przyroda, lecz przede wszystkim
zastrzyk zdrowia. Spacer to znakomite ¢wiczenie
aerobowe - gorgco polecane osobom starszym.
Podczas takiej wyprawy warto zrobi¢ maty trening.
Poprawimy kondycje i lepiej dotlenimy organizm. #

CWICZENIE ROWNOWAGI

Znajdz lezace drzewo. Chyba kazdy lubit

w dziecinstwie chodzenie po zwalonych
drzewach - wréc do tych czaséw. Przejdz
po pniu kilka krokéw w przéd, moze uda sie
zrobic tez kilka krokéw w tyt. Rece trzymaj
uniesione na boki. Baw sie jak dziecko!

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej AWF,
trener, nauczyciel
i sedzia sportowy.

Autorka wielu

artykutéw,
podrecznikow
i programéw TV
propagujacych
zdrowy tryb
zycia. Wielbicielka
ptywania, tanca,
narciarstwa,
cheerleadingu 2
i gimnastyki
sportowe;j.
Prywatnie babcia
czworga wnuczat.

WEJSCIE NA PRZESZKODE
TERENOWA - CWICZENIE NOG

Wejdz na lezacy pien prawa noga,
nastepnie dotgcz lewq. Pozniej zejdz
prawa nogg i ponownie dotgcz lewa.

Wykonuj ¢wiczenie, dopoki Ci sie
nie znudzi.

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

Fot. Andrzej Borys
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WYMACHY NOG

Stan twarzg do drzewa. Oprzyj obie rece
na pniu i wykonaj wymachy nogg w przéd

i w tyt, powinna by¢ lekko ugieta w kolanie.
To samo zréb drugg noga.

Powt6rz po 20 razy na kazdg strone.

CWICZENIE NOG | TULOWIA

Stan przed drzewem. Unie$ jedng noge

i oprzyj jg o pien na wysokosci biodra.
Unies$ rece w gore i zrob skton w przéd do
uniesionej nogi. Staraj sie nie garbi¢ plecow.
Zmien noge i zréb to samo.

Powtérz kilka razy na kazda strone.

éw.
3

SKRETY TULOWIA

Stan tytem do drzewa w niewielkim rozkroku,
wykonaj skret tutowia tak, by obie rece oparty sie

o pien, przed ktérym stoisz. Odbij sie rekami i skrec
tutéw w drugg strone. Cwicz przez kilka sekund,
odpocznij i powtérz wszystko jeszcze raz.

4
g

OPAD TULOWIA | CWICZENIA RAMION

Oprzyj obie rece na pniu lub oparciu tawki.

Stann w matym rozkroku, rece muszg by¢ proste

w tokciach. Wykonaj opad tutowia (nie skton)

i trzymaj plecy proste. Pogteb opad kilka razy, caty
czas trzymaj rece wyprostowane i oparte na pniu.
Jedng reke opus¢ w dot, a nastepnie wykonaj nig
zamach w gore, skrecajac tutéw. Ponownie potéz
obie rece na pniu, pogteb opad, opus¢ druga reke
i wykonaj nig zamach ze skretem tutowia. Wr6¢ do
opadu, wykonaj 5 pogtebien i kontynuuj ¢wiczenie.
Zrob kilka powtérzen na kazda strone.
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_,'. W OGRODZIE

TEKST | ZDJECIE:
EWA BIERNACKA

Z.101a
w kuchni

MODA NA ZDROWY STYL ZYCIA SPRAWILA,
ZE ZAPOMNIANE | NIEDOCENIANE ZIOLA
POWROCILY DO tASK. CHETNIE UZYWAMY
ICH NIE TYLKO W KUCHNI, LECZ TAKZE
DODAJEMY JE DO DOMOWE) ROBOTY
LEKOW | KOSMETYKOW. WARTO UPRAWIAC
JE SAMODZIELNIE - NA PARAPECIE, BALKONIE
LUB W OGRODZIE (PRZYDOMOWYM BADZ
SPOLECZNYM). SMAK | AROMAT PRZYPRAW
Z WEASNE] GRZADKI NIE MAJA SOBIE
ROWNYCH, A OBSERWOWANIE, JAK ROSNA,
RELAKSUJE | DAJE WIELE SATYSFAKC)I. GOTOWI
NA ZIOLOWY ZAWROT GLOWY?
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Szczypta ziotowej historii

Ziota towarzyszyty cztowiekowi od zawsze, a ich
wykorzystywanie w kulinariach nalezy do daleko
siegajgcej tradycji. Duzy wkiad w propagowanie oraz
rozwéj wiedzy o ziotach wniesli zakonnicy. Prym

w tej dziedzinie wiedli mnisi benedyktynscy, ktérzy
zastyneli z przyklasztornych ogrodow ziotowych

i unikalnych receptur ziotowych mikstur. Spory
wplyw na zainteresowanie ziotami we wspotcze-
snych czasach majg tez migracje ludnosci i tatwos¢
przemieszczania sie. Dzieki mozliwosci zwiedza-
nia blizszych i dalszych zakatkéw globu prébujemy
nowych potraw, przywozimy z podrézy nieznane
wczesniej przepisy kulinarne, a wraz z nimi - przy-
prawy charakterystyczne dla danego regionu.

Ziota przyprawowe

Ziota przyprawowe to rosliny jednoroczne lub wielo-
letnie, ktore uprawiane sg ze wzgledu na walory
smakowe i zapachowe, a niekiedy takze wtasciwosci
lecznicze. Rézne czesci tych roslin (owoce, nasiona,
liscie, korzenie lub kore) dodaje sie do potraw -
Swieze lub po wysuszeniu i obrébce mechanicznej.

Przyprawy pochodzg ze wszystkich stron swiata

i roznych stref klimatycznych, np. gozdziki, cyna-
mon, gatka muszkatotowa, pieprz i imbir przywo-
zone sa z tropikalnych rejonéw Azji. Wanilia, chili,
ziele angielskie - z obu Ameryk. Kraje srédziemno-
morskie obfitujg zas w jeszcze inne aromatyczne
ziota: bazylie, szatwie, lawende, rozmaryn, tymianek
(macierzanka), oregano (lebiodka), kapary. W rejo-
nie Europy Srodkowej réwniez mamy cate bogactwo
roslin nadajgcych sie do wykorzystania w kuchni:
miete, szczaw, czosnek niedzwiedzi, szczypiorek,
czarnuszke, koperek.

Trudno wyobrazi¢ sobie kuchnie bez dodatku przy-
praw. Sg one bardzo waznym elementem pozy-
wienia - dobrze przyprawiona potrawa to bardzo
przyjemna forma zapobiegania chorobom. Nie

do przecenienia jest réwniez ich funkcja dekora-
cyjna, szczegblnie pieknych i smacznych kwiatoéw
jadalnych.

Wiasny ogrédek ziotowy

Doniczki z ziotami mozna obecnie kupi¢ przez caty
rok w marketach. Jednak nieporéwnanie lepszg
jakos¢ uzyskamy, siejgc je lub sadzgc w ogrédku
przydomowym, na balkonie lub tarasie, a w osta-
tecznosci - nawet w skrzyneczce na parapecie
kuchennym. lile przy tym radosci! To wielka zaleta
mie¢ Swieze ziota pod rekg i méc ich uzy¢ w kazde;j
chwili. Wéréd bogatej gamy réznorodnych zi6t kazdy
znajdzie cos dla siebie.

Przy wyborze roslin kierujmy sie swoimi upodoba-
niami smakowymi i miejscem, jakim dysponujemy
do ich uprawy. A ta w wiekszosci przypadkdw jest
bardzo tatwa. Jesli zapewnimy ziotom odpowiednie
warunki, bedg pieknie rosty i nie bedg wymagaty
szczegOlnej pielegnacji. Postepujmy z nimi podob-
nie, jak z innymi roslinami ogrodowymi. Podlewajmy



umiarkowanie i tylko wtedy, gdy przeschnie
podtoze. Do tego pielenie, przycinanie i nawoze-
nie (rzadko lub wcale). Wazne: nigdy nie stosujmy
chemicznych srodkéw ochrony roslin!

Wiekszos$¢ ziot, zwiaszcza te pochodzace z rejo-
néw Morza Srédziemnego, potrzebuje duzo ciepta,
stonca i lekkiej, przepuszczalnej gleby. Warto im
zapewni¢ warunki, ktore preferujg w naturze, a one
odwdzieczg sie nam bujnym wzrostem i bogactwem
olejkéw eterycznych oraz innych substancji smako-
wych i prozdrowotnych.

Uprawiajac ziota w mieszkaniu, na parapecie
kuchennym, wybierajmy rosliny nieduze, o zwartym
pokroju, najlepiej te najbardziej popularne i przy-

datne, jak: pietruszka, kolendra, szczypiorek, cebula.

Dla oczu i wechu

Wiecej mozliwosci mamy, sadzgc ziota na tara-

sie lub balkonie. Wtedy warto zdecydowac sie na
takie, ktore sg nie tylko smaczne, lecz takze pieknie
pachna i wygladajg. Mozemy sadzi¢ ziota jednego
gatunku badz tworzy¢ ciekawe kompozycje, taczac
ziota z kwiatami lub warzywami. W tym drugim
przypadku pogrupujmy ze sobg rosliny pochodzace
z tych samych rejonéw oraz majgce podobne zapo-
trzebowanie na wode, swiatto i sktadniki pokar-
mowe. Komponujac ich uktad, bierzmy réwniez
pod uwage kolor i ksztatt lisci, kwiatow oraz ogélny
pokrdj roslin. Starajmy sie, aby cato$¢ byta harmo-
nijna zaréwno wizualnie, jak i zapachowo. Unikajmy
bardzo ostrych barwnych i aromatycznych kontra-
stéw (chyba Ze takowe lubimy ©). Najbardziej
uniwersalng rosling, ktéra intensywnie pobudza
wiekszos¢ zmystéw, jest lawenda. Warto wykorzy-
stac¢ jg w parze z rozmarynem, macierzankg cytry-
nowg lub bazylig o kolorowych lisciach. Mozna tez
dodac kocanke wtoskg o smaku i zapachu curry.
Taka $rédziemnomorska kompozycja prezentuje sie
atrakcyjnie w ceramicznych donicach.

Ziota mozemy wysiewac tradycyjnie, jednak wygod-
niej bedzie uprawiac je na podniesionych grzadkach
lub w skrzyniach. Inne ciekawe formy ekspozycji to
kamienny slimak, murek albo $ciezka ziotowa.

Wachlarz ziotowych mozliwosci

Warto mie¢ w ogrodzie wiele réznych ziét jedno-

i wieloletnich, uzywac ich na co dzien, nadajac przy-
rzgdzanym potrawom wyjatkowa nute smakowa.
Najczesciej uprawiamy te najbardziej popularne,
jak: pietruszka naciowa, szczypiorek, czosnek,
koper, kolendra, ogérecznik lekarski, estragon, czar-
nuszka, lubczyk, szatwia, majeranek, mieta, bazylia,
rozmaryn czy tymianek. Ostatnio na ogrodniczym
rynku pojawito sie jednak sporo nowych, egzotycz-
nie brzmigcych ziét, m.in.: musztardowiec, mitsuba
(pietruszka japonska), stewia, trawa cytrynowa,
rukiew wodna. Sg one bardzo smaczne i zdrowe.
Warto pokusi¢ sie o ich uprawe, bo catkiem dobrze
radzg sobie w naszych warunkach klimatycznych.

Zbieranie, suszenie

Zasady zbierania zi6ét kuchennych sg takie same
zaréwno dla tych uprawianych w ogrodzie, jak

i dziko rosngcych w lesie i na tgkach. Te ostat-

nie zrywajmy wytgcznie w miejscach wolnych od
réznego rodzaju zanieczyszczen, spalin i sSrodkéw
chemicznych. Nie zbierajmy roslin pod ochrong

i zwracajmy baczng uwage, czy nie siegamy po okaz,
ktory moze by¢ trujacy.

Rosliny bedgce pod ochrong to m.in.: widtak,
rokitnik, rukiew wodna, sasanka, mitek
wiosenny. Wsréd tych trujgcych znajdziemy
z kolei wiele popularnych kwiatéw, m.in.:
konwalie, sasanke, naparstnice, zimowity,
bluszcz, wawrzynka wilcze tyko, barwinka,
berberys i bielunia.

Zbieranie, suszenie i przechowywanie ziét to wazne
etapy, od ktérych zalezy jakos$¢ produktu korco-
wego - jego wiasciwosci i aromat. Kazdy krok powi-
nien by¢ wykonany w odpowiednim czasie. Idealny
moment zbioru jest rézny dla réznych roslin, jednak
u wiekszosci zi6t przypada on wczesnym latem.

Zawsze zbierajmy ziota po obeschnieciu rosy,

czyli w godzinach przedpotudniowych, najlepiej
w suche, stoneczne i bezwietrzne dni. Rosliny
przeznaczone do suszenia, z ktorych wykorzy-
stujemy liscie (estragon, bazylia, mieta, melisa),
$cinajmy kroétko: 2 cm nad podtozem. Jesli pozy-
skujemy nasiona lub korzenie, np. anyzu, fenkutu,
kopru lub kminku, muszg one dojrze¢ i dobrze
wyschngd. A jezeli zbieramy korzenie takich roslin,
jak pietruszka, koztek lekarski czy chrzan, to
poczekajmy, az uschng wszystkie liscie.

Po Scieciu ostrym nozykiem lub nozyczkami
nalezy wtozy¢ kazde zioto do osobnego koszyczka
lub pudetka. Zwr6¢my uwage, aby nie pomy-

lic podobnie wygladajgcych roslin. Delikatnie
optuczmy i otrzasnijmy je z nadmiaru wody,
nastepnie rozt6zmy na suchych, czystych Scierecz-
kach. Po lekkim podsuszeniu mozemy powigzac je
w bukieciki i zawiesi¢ w przewiewnym, ocienionym
miejscu. Suszmy tak dtugo, az ziele zacznie kruszy¢
sie w palcach.

Przechowywanie ziét

Ziota najwspanialsze sg Swieze, jednak w naszym
klimacie nie jest to osiggalne przez caty rok. R6bmy
wiec zapasy na zime. Podczas dtuzszego przecho-
wywania ziota tracg swoje wiasciwosci, dlatego
przechowujmy je zamkniete w hermetycznych
pojemnikach lub szczelnych i ciemnych szklanych
stoikach. Inng metodg jest zamrazanie Swiezych
ziot, np. w kostkach lodu, a potem dodawanie ich
do zup, soséw lub drinkéw i koktajli. Aby zakonser-
wowac aromat ziét, zalewa sie tez rosliny olejem lub
octem. Takg smakowo-zapachowg mieszanka warto
przyprawi¢ chociazby satatke. Mozna takze konser-
wowac cukrem, np. ptatki réz lub fiotki. #
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_i. WARSZAWA AKTYWNA

Trojkotowce dla seniorow

TARGOWEK W SPODNICY
KATARZYNA GORSKA-MANCZENKO
JOANNA MROCZEK

IWONA WUJASTYK

Niezaleznos¢ i aktywnosé mimo
ograniczen zdrowotnych

Dopoki mozemy swobodnie sie przemieszczag, jeste-
S$my samodzielni i niezalezni, a nasze plany i marze-
nia sg na wyciggniecie reki. Ograniczenia w tym
zakresie sprawiajg, ze nawet codzienne spacery

i wycieczki bywaja wyzwaniem dla kregostupa,
konczyn i stawow. Tego typu komplikacje wynikaja
nie tylko z postepujgcego wieku, lecz czesto takze

ze stosowanych kuracji farmakologicznych.
Aktywnos¢ to domena wspotczesnych senioréw.
Mamy rozwigzanie, dzieki ktéremu nie musisz rezy-
gnowac z dotychczasowych przyjemnosci - wystar-
czy zrealizowac je w nieco inny sposoéb! Co powiesz
na rower trojkotowy, ktéry pozwala poruszac sie

po miescie, alejkach parkowych i wycieczkowych
szlakach, a przy tym zachowa¢ réwnowage? Dzieki
niemu seniorzy mogg zazywac spokojnego i cennego
ruchu. Takie rowery to takze bezpieczna forma
rehabilitacji.

Dostepnosé, niezaleznie od zasobéw
portfela

Wiemy, ze zycie seniora wymaga wielu statych
wydatkdéw. Poza swiadomym doborem produktow
zywnosciowych bogatych w mikroelementy i wita-
miny osoby starsze regularnie zazywajg wiele lekow
i suplementow, dlatego nie zawsze moga pozwo-

li¢ sobie na zakup wtasnego tréjkotowego roweru.
Nie kazdy dysponuje réwniez przestrzenig do jego
przechowywania, a wnoszenie go do mieszkania
znajdujacego sie na pietrze w bloku bez windy to nie
lada wyzwanie. Dlatego z myslg o wszystkich senio-
rach powstaja bezptatne wypozyczalnie roweréw
trojkotowych.

W Warszawie pierwsza wypozyczalnia zostata
otwarta w 2015 r. z inicjatywy trzech radnych,
tworzacych Stowarzyszenie Targdwek w Spédnicy:
Katarzyny Gorskiej-Manczenko, Joanny Mroczek

i lwony Wujastyk. Przekonaty do swojego pomy-

stu bwczesng prezydent m.st. Warszawy, Hanne
Gronkiewicz-Waltz. Projekt otrzymat nazwe

Trzy kétka, zakup trzech trojkotowych roweréw
zostat sfinansowany przez Zarzad Transportu
Miejskiego, a wypozyczalnig zajat sie VIIl Ogréd
Jordanowski na Targéwku, prowadzgcy m.in. boiska
Syrenka w Parku Brédnowskim. Juz w 2016 r. do
projektu dotaczyt Osrodek Sportu i Rekreac;ji
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wypozycz je bezptatnie!

Targdwek, dzieki ktébremu, podczas Warszawskiego
Tygodnia Seniora, uruchomiono kolejne wypozyczal-
nie w innych czesciach dzielnicy: na Zaciszu i Brodnie
Podgrodziu. W kolejnych latach inne organizacje
takze postanowity stworzy¢ takie miejsca w swoich
dzielnicach i placéwkach.

Skad pomys#?

- O potrzebie zorganizowania bezptatnego publicz-
nego wypozyczania tréjkotowcow zdecydowatysmy po
informacjach, jakie otrzymatysmy przy okazji realizacji
cyklu wycieczek rowerowych z przewodnikiem. Seniorki
ze wzgledu na ograniczenia ruchowe i brak dostepu do
takich rowerow, mimo checi, nie mogty wzig¢ aktyw-
nego udziatu w tym wydarzeniu - mowi Katarzyna
Gorska-Manczenko.

- Trojkotowce eliminujg koniecznosc zachowania
réwnowagi przez kierujgcego, poniewaz stabilna
konstrukcja roweru gwarantuje bezpieczeristwo. Poza
tym to doskonata forma rehabilitacji ruchowej, czesto
zalecanej przez lekarzy osobom w dojrzatym wieku,

i szansa na zachowanie aktywnosci w okresie jesieni
Zycia - dodaje Iwona Wujastyk.

- Entuzjazm i chec wzajemnej wspotpracy pozwolity
zorganizowac na Targéwku pierwszy w Warszawie
system publicznych rowerdw trojkotowych. Cieszymy
sie, ze sie przyjqt i seniorzy mogg korzystac z rowerow
takze w tym roku - podsumowuje Joanna Mroczek.

Zapraszamy takze w 2022r.

Juz od poczatku maja, wraz z nadejsciem piek-

nej pogody, mieszkarcy moga ponownie w godzi-
nach od 10.00 do 20.00 bezptatnie wypozyczac
rowery tréjkotowe w Osrodku Sportu i Rekreacji
przy ul. Blokowej 3 na Zaciszu. Wystarczy tylko zare-
zerwowac je pod nr tel.: 22 679 38 95. Wszystkich
serdecznie zapraszamy. To wygodna forma prze-
mieszczania sie podczas codziennych zakupéw,
relaksujgcych wycieczek z przyjaciotmi, ale tez przy
okazji znakomita rehabilitacja, pozwalajaca zacho-
wac sprawno$¢ na dhugie lata. #

Fot. Targéwek w Spoédnicy



maja przedstawiciele Warszawskiej Rady
1 OSenioréw - Joanna Celinska, Matgorzata

Zuber-Zielicz, Wojciech Kozuchowski, Jan
Sobota, Zdzistaw Czerwinski, Jerzy Madry - i przed-
stawiciel Srodmiejskiej Rady Senioréw, Tomasz Zach,
spotkali sie w Porcie Czerniakowskim z seniorami
z Poznania z rad senioréw, UTW i klubow seniora,
aby porozmawiac¢ o wspoélnej inicjatywie Seniorzy na
Wisle. W spotkaniu uczestniczyt takze pethomocnik
prezydenta m.st. Warszawy ds. Wisty, Jan Piotrowski,
ktory przyblizyt problematyke ochrony rzeki na
warszawskim odcinku oraz perspektywe realizacji
dalszych projektow adaptacji tej strefy jako ulubio-
nego miejsca spedzania czasu przez mieszkancéw
stolicy. A wszystko w mys| motta: Pracuj na lgdzie,
odpoczywaj na wodzie.

Seniorzy ptyna z Krakowa do Gdanska duza todzig
ptaskodenng z napedem motorowym, ktéra daje
bezpieczne schronienie az szesciu osobom, nawet
w czasie ztej pogody. Od naszych gosci, wsréd
ktérych sg dwie seniorki, emanujg rados¢ zycia,
energia i ciekawos¢ Swiata. Grupa w podobnym skia-
dzie odbyta juz rejsy m.in. po morzach: Adriatyckim,
Jonskim, Egejskim, Battyckim i Karaibskim. Kapitan
rejsu, Henryk Kociemba, powiedziat, ze Wista jest
trudna do nawigowania i cho¢ stan wody jest

teraz catkiem niezty, bo sredni lub nieco ponizej
$redniego, to problemem sg niewidoczne mieli-
zny. Zmuszato to zatoge do czestego opuszcza-

nia poktadu, wchodzenia do wody i wypychania
todzi. Seniorzy przyptyneli do Warszawy w 10. dniu
swojej trzytygodniowej wyprawy. Jeden z gtéwnych
organizatoréw rejsu po Wisle, Zdzistaw Szkutnik,
byty wieloletni przewodniczacy Rady Senioréw

w Poznaniu, stwierdzit, ze trudnosci podczas takiej
wyprawy dodajg jej tylko uroku.

Podkreslit takze, ze taka aktywnos$¢ stawia na nogi.
To m.in. zastuga przyrody i Swiezego powietrza oraz
dobrze dobranego towarzystwa. - Polecamy wszyst-
kim seniorom, aby zamiast siedziec¢ w kapciach przed
telewizorem, pomysleli o takim hobby - powiedziat.
Gtébwnym celem rejsu jest propagowanie tego typu
formy aktywnosci oraz przekonanie senioréw, ze

w jesieni zycia mozna miec ciekawe pasje, Swietng
kondycje i odkrywac nowe zakgatki Polski i Swiata.
Kto wie, czy w przysztym roku grupa warszaw-

skich senioréw réwniez nie zechce poptynac¢ Wistg?
Tymczasem zapraszamy na liczne rejsy po rzece
przez cate lato. Wiecej informacji pod linkiem:
um.warszawa.pl/-/na-wislanej-fali-warszawa-zaprasza-
-na-d-rzeke. #

TEKST: .
MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ

WOJCIECH KOZUCHOWSKI

Fot. Jerzy qury
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Podroze nieduze

TEKST:
REDAKCJA

CZERWIEC TO IDEALNY CZAS NA KROTKIE WYPADY TURYSTYCZNE, A INTERNET TO SWIETNE
ZRODLO INSPIRAC)I | INFORMAC]JI O INTERESUJACYCH DESTYNACJACH. GDZIE KONKRETNIE
ICH SZUKAC - NA JAKICH STRONACH | W JAKICH APLIKACJACH? OTO KROTKI PRZEWODNIK,
KTORY PRZYGOTOWALISMY WE WSPOEPRACY Z CENTRALNYM DOMEM TECHNOLOGII.

Google Podréze

Na stronie www.google.com/travel mozesz zaplanowac
podréz: znalez¢ lot, hotel, kwatere oraz dowiedzie¢
sie, jakie atrakcje warto odwiedzi¢ w wybranej okolicy.
Google Podréze podpowiada, w jakich terminach loty
sg tansze niz zwykle i, na przyktad, kiedy mozna pole-
cie¢ do Rzymu w cenie biletu na pocigg do Krakowa.
Umozliwia tez poréwnanie cen noclegu. Jesli masz
skrzynke e-mailowg w Gmail, z ustawieniem inteligent-
nych funkgcji i personalizacji w innych ustugach Google,
i sptywaja na nig potwierdzenia twoich rezerwacji, to
Google Podroze stworzy galerie twoich wyjazdow.

Booking.com

To jeden z najwiekszych i najpopularniejszych serwi-
sow do wynajmu hoteli. Zawiera zaréwno oferty
wynajmu pokoi w ekskluzywnych hotelach, jak i przy-
stepnych cenowo hostelach oraz prywatnych gospo-
darstwach agroturystycznych.

Na www.booking.com zarezerwujesz nocleg i zaptacisz
za niego w bezpieczny sposob.

Airbnb

Na stronie www.airbnb.com mozna rezerwowac
pokoje, mieszkania lub domki na krotki czas - serwis
oferuje tzw. wynajem krétkoterminowy. Najczesciej sg
to prywatne mieszkania i domy ludzi, ktérzy udostep-
niajg je odptatnie turystom. Ten spos6b podrézowania
ma swdj wyjatkowy urok - w obcym miejscu mozna
poczuc sie jak lokals.

Ciekawostka: pewna para emerytéw z Seattle, Debbie
i Michael Campbellowie, sprzedata swoj dom i ruszyta
w podréz po swiecie. Od kilku lat mieszkajg wytgcznie
w miejscach, ktére wynajmujg za pomocg Airbnb (byto
ich juz ponad 290), a swoje podréze pokazujg na blogu
www.seniornomads.com.

| jeszcze jedna: przed pandemig najszybciej rosnaca
grupg tzw. super hostéw, czyli wtascicieli oferujgcych
turystom najlepsze doswiadczenia w swoich mieszka-
niach i domach, byty... kobiety 60+.

HomeToGo

Serwis www.hometogo.pl zawiera dostownie miliony
ofert. Mozna tam znalez¢ domy wakacyjne, domki na
plazy, apartamenty, mieszkania, todzie mieszkalne,
zamki (1), gospodarstwa agroturystyczne i wszelkie
inne punkty oferujgce noclegi.

Polska.travel

Polska Organizacja Turystyczna stworzyta swoj
wtasny portal: www.polska.travel. Nie zarezerwujesz
na nim noclegu i transportu, ale dowiesz sig, co
warto zobaczy¢ w naszym kraju. Znajdziesz tez
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informacje, jak i gdzie zrealizowa¢ Bon Turystyczny na
dzieci (bon o wartosci 500 zt mozna zrealizowac jesz-
cze do konica wrzesnia 2022 r.).

Agroturystyka.pl

W Polsce jest ponad 8 tys. gospodarstw agroturystycz-
nych. Podczas wypoczynku w takim gospodarstwie
mozna zasmakowac zdrowego, Swiezego jedzenia

i lokalnych produktéw, nauczy¢ sie piec chleb, robic
sery, nalewki i konfitury, zbiera¢ ziota i grzyby. Mozna
rowniez odpoczywac w ruchu - na rowerach, w wodzie
i podczas spacerdw krajoznawczych. Na stronie
www.agroturystyka.pl zarezerwujesz kwatere, korzysta-
jac z danych kontaktowych podanych w serwisie.

AlohaCamp

Hasto serwisu stworzonego przez warszawski
startup brzmi: ,Spedz czas w naturze”. Na stronie
www.alohacamp.com znajdziesz wyjatkowe
miejsca pod namiot i kampera oraz glampingi
(luksusowe kempingi) i domki w catej Polsce.

SlowHop

Tworcy platformy twierdzg, ze ,urlop zaczyna sie od
umystu”, dlatego petno tu miejsc pozwalajgcych sie
wyciszyC. Na stronie www.slowhop.com znajdziesz
pensjonaty, gospodarstwa agroturystyczne, domy
wakacyjne i organizatoréw kameralnych wyjazdoéw. #

EKSPERT RADZI

Wybierajgc miejsce do spedzenia wakacji, sprawdz

oceny zostawione przez innych uzytkownikow -

majg czesto forme gwiazdek.

Niezwykle pomocne okazujg sie rowniez komenta-

rze poprzednich gosci danego obiektu. Stad wtasnie

tak duza popularnos¢ serwisow takich jak Booking

i Airbnb - umozliwiajg one zapoznanie sie z wieloma

opiniami na temat danego pokoju lub oferty.

W trakcie rezerwacji pokoju staraj sie potwierdzac

najwazniejsze informacje poprzez e-mail, a nie tylko

telefonicznie - pozwala to unikngé¢ niedopowiedzen

lub nagtej zmiany warunkéw.

Sprawdz rowniez doktadne zasady rezerwacji, jej

odwotania, wptaty zaliczki oraz kaucji.

Poznanie konkretnych godzin zameldowania

i wymeldowania jest z kolei przydatne, gdy chcemy

zaplanowac droge do celu lub unikng¢ dodatkowych

kosztow.

Dobre przemyslenie miejsca pobytu pozwoli cieszy¢

sie wakacyjnym wypoczynkiem bez stresu i obaw!
Zbigniew Bujak, specjalista do spraw dydaktycznych

i edukator CDT; www.cdt.p/
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Senior decyduje - czlyh glosowanie
w budzecie obywate

Ograéd integracyjny na Mokotowie

uz za chwile, bo od 15 do 30 czerwca, po

raz dziewigty bedziemy mogli zadecydo-
wac, na co przeznaczy¢ pienigdze z budzetu
miasta.

W ramach obecnej edycji budzetu obywatel-
skiego mieszkancy stolicy maja do dyspozycji
ponad 101 min zti mogg wybieraé sposrod
blisko 1300 projektéw zgtoszonych przez
warszawiakéw i warszawianki. Pomystow jest
tak duzo, ze kazdy znajdzie co$ dla siebie.

Dla mitosnikéw zieleni i spaceréw: remont
pobliskiego skweru, nowa teznia, zieleh czy
kwiaty. Dla aktywnych: zajecia sportowe,
warsztaty i potancowki. Mozna tez wybrad
co$ dla wnukdéw: nowy plac zabaw, boisko lub
tor do jazdy na hulajnodze. Decyzja nalezy do
nas. Wszystkie projekty znajdziemy na stro-
nie bo.um.warszawa.pl.

Zagtosowac moze kazdy mieszkaniec
Warszawy, nawet niezameldowany. Mozna
to zrobi¢ na dwa sposoby: tradycyjnie i przez
internet.

W pierwszym przypadku nalezy wybrac

sie do urzedu dzielnicy i na miejscu wypet-
ni¢ papierowa karte do gtosowania. Jesli
wolimy zas zagtosowac online, wchodzimy na
strone bo.um.warszawa.pl i tam przeglagdamy
projekty. W kolejnym kroku podajemy adres
e-mail, na ktoéry otrzymamy link do gtoso-
wania. Po kliknieciu w link wskazujemy swoj
wybor. Na poziomie dzielnicowym mozemy
wybra¢ maksymalnie 15 projektéw w jednej
dzielnicy, na poziomie og6lnomiejskim -

BUDZET OBYWATELSKI _i.

skim

Kwiaty dla Warszawy

Teznia - Wesota

10 projektow. Ostatnim krokiem w gtosowaniu interneto-
wym jest uzupetnienie swoich danych.

W ramach poprzednich edycji budzetu obywatelskiego
Warszawa zrealizowata tysigce projektow wytypowanych
przez mieszkancéw. Zakup ksigzek z duzym drukiem do
miejskich bibliotek, darmowe kursy komputerowe, remonty
skwerdw, nowe tawki, nasadzenia drzew, krzewdw i kwia-
tow, warsztaty artystyczne i zajecia sportowe - to tylko
niektére z nich.

O tym, ktére pomysty zostang zrealizowane w 2023 r., prze-
konamy sie juz 13 lipca.

Wiecej informacji o warszawskim budzecie obywatelskim
mozna znalez¢ na stronie internetowej um.warszawa.pl oraz
na Facebooku na profilu Budzet obywatelski w Warszawie.

Pomysty mieszkafncow czekajg na Twoj gtos! #
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PROFILAKTYKA

Fot. Pexels, Tim Mossholder

Podstawa to postawa

Nieodpowiednia pozycja ciala utrzymywana w ciggu dnia
wigze sie z przecigzaniem tkanek oraz ich zaburzonym
funkcjonowaniem. MDM wchodzg w sktad miesniowo-
-powieziowego rdzenia naszego ciala, tzw. tasmy glebokiej
przedniej. Skrocenie tkanek w ciele w jednym obszarze
oraz ich nadmierne napiecie w innym skutkuje zmiang
napie¢ w rejonie miednicy.
Skoryguj postawe przy lustrze:
- ustaw stopy rownolegle do siebie, na szerokosc bioder;
+ delikatnie ugnij kolana, unikaj ich przeprostowywania;
+ ustaw miednice neutralnie — kolce biodrowe nie wyprze-
dzaja dotu klatki piersiowej, biodra nie s3 wypchniete
W przod;
« $ciagnij topatki delikatnie ku sobie i opus¢ barki w dot,
+ wyciagnij sylwetke, jakbys chcial/chciata urosngc¢, nie
zadzieraj brody do gory.
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TRZYMANIA

TEKST | ZDJECIA:

PAULINA DOMAGALA

mgr fizjoterapii,

fizjoterapeutka uroginekologiczna
z akredytacja PTUG,
licencjonowany dietetyk kliniczny

W MAJOWYM NUMERZE ,,POKOLEN" PRZED-
STAWILISMY RODZAJE NIETRZYMANIA
MOCZU (NTM) | PRZYCZYNY ICH POWSTAWA-
NIA. W DRUGIEJ] CZESCI ARTYKUEU PREZENTU-
JEMY PROZDROWOTNE NAWYKI, KTORE WARTO
WCIELIC W ZYCIE W OCZEKIWANIU NA WIZYTE
U SPECJALISTY. CZESTO PRZECIAZAMY DNO
MIEDNICY, NIEPRAWIDLOWO STOJAC, ODDAJAC
MOCZ | KAE, WSTAJAC, KASZLAC LUB KICHAJAC
W SPOSOB ZGIECIOWY. PONIZSZE PRAKTYKI,
KORZYSTNE DLA MIESNI DNA MIEDNICY (MDM),
NAJLEPIE] ZASTOSOWAC OD ZARAZ.



Postawa prawidtowa i btedna

Nie wciggaj brzucha, zwréc uwa%q-, b
bielizna 1 ubrania nie byty zbyt obciste

Czesto z przyczyn estetycznych ukrywamy brzuch.

Weiggamy go, uciskamy bielizng czy ubraniami. Tymczasem

jego dlugotrwale krepowanie wigze sie z zaburzeniami

ukrwienia i odzywienia narzadow wewnetrznych (w tym

pecherza). Nadmierne napiecie miesni skutkuje zwiek-

szeniem cisnienia, ktore wplywa na najstabsze ogniwo

naszego ciata:

+ od gory - powodujac refluks i odbijanie,

+ od tyltu - skutkujac bolem ledzwi,

+ od przodu - zwiekszajac ryzyko przepukliny kresy bialej
(tzw. DRA),

+ od dotu - oslabiajagc MDM, predysponujac do NTM.

Nie zaktadaj nogi na noge

Powoduje to nadmierne napiecie miesni przywodzacych
udo i zaburza ukrwienie mie$ni zwieraczy cewki moczo-
wej. Jesli preferujesz jedng strone, dodatkowo stworzy sie
asymetria MDM.

Odciazajgce wstawanie z t6zka

Wstawaj i ktadz si¢, wykorzystujac pozycje lezenia bokiem.
Po przebudzeniu obrd¢ sie na bok, opus¢ nogi poza 16zko.
Usiagdz, odpychajac sie na dloniach i rekach. Unikajac
zgiecia w pol, nie doprowadzisz do wzrostu cisnienia
srodbrzusznego.

Podnoszenie ciezkich przedmiotéw

Utrzymuj je oburacz, jak najblizej siebie. Podnos je z wyde-
chem, kucajac, zamiast pochylajac sie.

Kaszl i kichaj w pozycji skretnej

Skrec tuldw, jak gdybys chcial/chciata kichna¢ za swoje
ramie. Uchroni to miednice przed zwiekszong tlocznia
brzuszng i wyciekiem moczu, do ktorego moze dojsc, gdy
zginasz sie w pot. Dodatkowo przed kichnieciem skrzyzuj
nogi. Pamietaj, nigdy nie wstrzymuj kichania, zatykajac nos.

Pozycja odcigzajgca kichanie
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Zachowaj wtasciwg pozycje w toalecie

Podczas oddawania moczu usigdz prosto, stopy ptasko
oprzyjna podlozu. Rozluznij si¢, wzdychajac. Nie przyjmuj
pozycji na narciarza i nie odrywaj piet, stawiajac stopy
na palcach. Nadmierne napiecie miesni nog, posladkow
i MDM sklania do zbyt intensywnego wypierania moczu
z pecherza. Jesli spodziewasz sieg, ze bedziesz korzystac
ztoalety wmiejscach publicznych, zaopatrz si¢ w nakladki
toaletowe i chusteczki dezynfekujace.

Podczas defekacji wskazane jest lekkie zaokraglenie plecow
oraz oparcie stop na podnozku o wysokosci 20-30 cm.
Maty stoleczek utatwia przyjecie pozycji kucznej, ktora
pozwalarozluznic¢ petle MDM przebiegajacych wokot jelita.
Umozliwia to wyprdznienie sie bez parcia.

Praktykuj regularna aktywnos¢
fizyczna

Odzywienie i nawodnienie miesni to gwarancja ich efek-
tywnej pracy. Do tego niezbedny jest ruch. Nie pozostawaj
nieruchomo w jednej pozycji przez dtuzszy czas. Ponizej
znajdziesz propozycje aktywnoscibezpiecznych oraz tych
niesprzyjajacych leczeniu.

Stworz dzienniczek mikgcji

To najprostsze i nieingerujace badanie urodynamiczne.
Polega na obserwacji w formie tabelki:
« ilosci i rodzajow przyjetych ptynow,
« ilosci wydalonego moczu (norma: ok. 250 ml na 1 mikcje),
« liczby wizyt w toalecie (norma: 6-8 mikcji),
+ dlugosci odstepow pomiedzy mikcjami,
- koniecznosci wstawania w nocy do toalety

(norma: do 1 razu),
- okolicznosci wystapienia NTM (np. pojawienie sie parcia).
Wprowadz chociaz jeden nawyk dziennie. Prawidlowe
zachowania i podstawowa wiedza zwiekszajg szanse na
skutecznos¢ terapii. #

Aktywnoéci fizyczne Wzorowa pstawa podczas defekacji
Korzystne: Niewskazane:
- spacery, marsze interwatowe - skakanie na trampolinie czy skakance
+ nordic walking « brzuszki
+ plywanie, aqua aerobik + podnoszenie ciezarow
- narty (w tym biegowe) « krecenie hula-hoop
- orbitrek, stepper, jazda na rowerze - bieganie
- marsz pod gorke (w terenie i na biezni) « ¢wiczenia z obcigznikami MDM,
- tai-chi, pilates np. kulkami gejszy

+ joga (w szczegolnosci pozycje odwrocone)

34 #POKOLENIA - CZERWIEC 2022



5 = MONIKA WYSOGLAD-MAJEWSKA

O(CZ)KIEM SENIORKI _i.

ZASTAW SIE, A POSTAW SIE

Co prawda zakonnice sercanki w Krakowie

organizowaly stosowne nauki, ale mimo to
wizja siebie w konfesjonale wydawala mi si¢ niewy-
obrazalnie przerazajaca. Mialam kleczec i szeptac
do ksiedza niewidocznego za kratka — dlaczego nie
mogtam rozmawiac¢ z nim w normalny sposob? Nie
starczylo mi odwagi, by spytac o to kogokolwiek.
Wtedy, jako 8-letnia dziewczynka, nerwowo noto-
walam na kolejnych kartkach wlasne przewinienia,
ktorych ciggle bylo jakos za mato. Wiec wygrzeby-
walam z pamieci rozne wydarzenia, ktore moglyby
uchodzic za grzechy...

Szczesliwie wszystko poszto gtadko, dostatam lekka
pokute, a termin przyjecia pierwszej w zyciu hostii
nareszcie si¢ przyblizyl. Mama zadysponowala u kraw-
cowej prostg bialg sukienke koszulowg z szerokimi
rekawami, ktorg zdobily waskie ztote obszycia wokot
szyi i wyszyte na gorsie zlote kolko z literami IHS.
Najwiecej ktopotow przysporzyty buty, bo bardzo
wtedy szary PRL nie przewidywat w sklepowej ofercie
biatych pantofelkow dzieciecych. Z pomoca przyszed?
znajomy szewc i wykonal toporne zakryte sandaty
z ptotna zaglowego, materiatu z przedwojennej szafy
mojej babki.

Tego wielkiego dnia mama obudzila mnie wcze-
$nie i zagnata do kuchni, gdzie na palniku gazowym
podgrzewatla rurki do fryzowania wlosow. Na glowe
wloczkach wlozylam przygotowany wianek z zywych
stokrotek. Tak wystrojona zjawitam sie w kosciele
skromnie udekorowanym bialymi wstazeczkami.
Z bijacym sercem nareszcie przyjetam wyczekiwany
Najswietszy Sakrament. Potem dlugo sie modlitam.
Rodzice ztozyli mi gratulacje.

W domu czekato juz kilkoro czlonkéw rodziny.
Zasiedlismy do obiadu, nieco bardziej uroczystego
niz codzienny. Po deserze pobiegtam do kolezanek,
naturalnie w sukience komunijne;j.

Jasne, ze tamtych przasnych czasow z polowy XX w.
nie mozna porownywac do dzisiejszych. Sklepy sa
niezle zaopatrzone i mozna kupic¢ wlasciwie wszystko.
Dobrobyt, w jakim znalaz! sie nasz kraj kilka lat po
transformacji, sprawil, ze nastapit wyrazny podziat
miedzy zamoznoscig warstw spolecznych. Przybyto
ludzi bardzo bogatych, zupelnie niezle radzi sobie
klasa Srednia, ale tez powiekszyla sie sfera biedy.
Niestety, wylazta na wierzch okropna cecha Polakow —
zazdros¢, ze innym rodakom powodzi sie lepiej, i cheg,
by pokazaé, ze nie s3 gorsi. Swietnie to wida¢ wtasnie
w przygotowaniach do pierwszej komunii. Rok po

Panicznie balam sie pierwszej spowiedzi.

roku czytam notki i ogladam w mediach migawki
z tych uroczystosci. Religijny rytuat powoli schodzi
nadrugi plan, staje si¢ wylacznie preludium do poko-
scielnych bankietow.

Wprost nie chce sie wierzy¢, co wyprawiaja rodzice.
Wynajecie i scenografia sal, sute menu, no i oczywi-
Scie cala gama trunkow. Stroje pociech jak w trzecio-
rzednych filmach wyprodukowanych w Hollywood.
Koronki, riuszki, falbanki, bufki, welony, pereiki,
smokingowe klapy i lampasy, lakierki, ozdobki. Oraz
podarunki dla komunikantow — im wiecej zaproszo-
nych, tym liczniejsze. Smartfony, laptopy, rowery,
gry komputerowe, kasa (najlepiej w twardej walucie)
i Bog wie, co jeszcze. Jako$ rodzicom nie przychodzi
do glowy (a przeciez nie wszyscy nalezg do bezmysl-
nych), ze krzywdza potomstwo, uczac je od matego
niezdrowej rywalizacji, przechwalania sie prezentami,
zazdrosci, domagania sie coraz to nowych gadzetow
iciuchow, a co najwazniejsze — pogardy dla ubozszych
rowiesnikow. Jak podaty niedawno Fakty (TVN), od
dwoch lat komunijne szalenstwo wyraznie si¢ zmniej-
szyto, ale wylagcznie z powodu zakazow pandemicz-
nych. Natomiast w tym roku zaczelo sie od nowa.
Podobno az jedna czwarta rodzicow dzieci przyste-
pujacych do komunii nabrata kredytow... Chyba po
to, by sprostac staroszlacheckiemu przystowiu zastaw
sig, a postaw si¢. A koscielna uroczystosc jest wylacznie
obowigzkowym preludium.

Idg trudne czasy. Inflacja poteznieje, za miedzg
wojna. Ci ludzie dla kilku godzin rozrywki (bo jak
inaczej nazwac¢ owe bankiety) beda musieli borykac
sie ze splatg pozyczki nieraz przez kilka lat. I liczy¢
sie z tym, Ze moze nie dadzg sobie rady finansowo.
Ze gorzko rozczaruja dzieci, nie mogac spetnia¢ ich
nastepnych zachcianek, zgdan. Ze narosnie w nich
zgorzkniatosc i ztosc. Oraz nastgpi spadek jakosci
zycia. No coz, ich wybdr.

A co na to Kosciol? Pierwsza komunia z zatozenia
powinna byc¢ silnym przezyciem duchowym, reli-
gijnym, bardzo waznym - szczegolnie dla dzieci.
Niestety, staje sie szopka i widowiskiem dla krew-
nych i znajomych, pokazem wtasnej hojnosci. Do
ksiezy nalezy obowiazek, bo taki wybrali zawod, zycia
zgodnie z zasadami Dekalogu zalecajgcego skrom-
nos¢ i umiar. Ale wielu tak nie postepuje, bo maja
na uwadze swoj materialny interes. Rodzina dziecka
reguluje bowiem naleznos¢ (rzadko w gre wchodzi
»co laska”) za przedbankietowe nabozenstwo, cele-
brantow, organy, chory, w trakcie mszy daje na tace.
Optaca si¢ przymykaé oczy. #
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