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Lapraszamy do udziatu w bezptatnym projekcie
,Miasto z sercem - wsparcie i aktywizacja seniorow”

Co oferujemy
w ramach projektu?

wspolne spedzanie wolhego czasu;
towarzystwo w czasie spaceru;
zrobienie drobnych zakupow;
aktywnosci lokalne.

Mozesz réwniez zgtosi¢ inng osobe
starszq, ktdra potrzebuje towarzystwa
lub pomocy. Dziatanie jest kierowane
do 0sdb starszych z Woli i Srédmiescia.

Udziat w projekcie jest bezptatny.

Projekt jest godny zaufania. Jest

czescig dziatan Centrum Aktywnosci Mie-
dzypokoleniowej ,,Nowolipie”

i Miasta Stotecznego Warszawy.

Fundusze .
i Europejskie R(z,?:;g ospolics
Program Regionalny

I

Mazowsze.

O projekcie:

~Miasto z sercem - wsparcie i aktywizacja
senioréw” ma na celu: poprawe sytuacji
zyciowej osdb starszych; wsparcie se-
nioréw w zyciu codziennym; budowanie
relacji sasiedzkich.

Skontaktuj sie z nami:

Magdalena Forys tel. 723 244 387
magdalena.forys@camnowolipie.pl
Paulina Kozion-Bak tel. 506 142 454
paulina.kozion@camnowolipie.pl

Piotr Thieme tel. 723 244 394
piotr.thieme@camnowolipie.pl

www.cam.waw.pl/projekt-senioralny/miasto-z-sercem

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

serce Polski
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Odpusc sobie

- O czym napisac wstepniak do
wakacyjnych , Pokolen”? - rzucitam

w otwartg przestrzen naszego biura.
- O odpuszczaniu - szybko podpowie-
dziata kolezanka siedzgca najblizej.

- Wiesz: lato, wakacje, odpuscmy sobie.
Odpuszczanie w kontekscie senioréw
to nieco inny temat niz w przypadku
pracownikow agencji reklamowych
marzgcych o wakacjach, ale stwier- [
dzitam, ze warto go podjac¢. Od strony
odpuszczania i dawania sobie przy-
zwolenia na... rozne rzeczy.

Za chwile na ekranie komérki wyswietlit mi sie plakat filmu Powodzenia, Leo Grande!

z 63-letnig Emmga Thompson w roli gtéwnej. Miatam okazje obejrze¢ go przed premierg
kinowg, ktéra odbedzie sie 15 lipca - jego fabuta tak bardzo pasuje do tematu odpuszcza-
nia! A przede wszystkim do kwestii dawania sobie przyzwolenia.

Emma Thompson gra w filmie emerytowang nauczycielke - wdowe, ktéra nigdy nie zaznata
prawdziwej zmystowej rozkoszy. M3z byt jej jedynym partnerem, a jako ze okazat sie dosy¢
pruderyjny, zblizenia z nim byty dla niej niezwykle rozczarowujgce. | zostawity ogromne
poczucie niespetnienia w sferze intymnosci. Ktéregos dnia bohaterka stwierdzita, ze chce
przed Smiercig przezy¢ orgazm i zrealizowad ukryte marzenia seksualne. Wymagato to

od niej ogromnej odwagi i determinacji - postac grana przez Emme Thompson nie zna
swojego ciata, nie lubi go, ma mnoéstwo komplekséw. Podczas pottoragodzinnego seansu
obserwujemy, jak 63-latka zmienia sie pod wptywem rozmow i interakcji z 29-letnim przy-
stojnym mezczyzng, ktory sprzedaje kobietom w ré6znym wieku swoj czas - wypetniajac go
inteligentng rozmowg, tancem, czutoscia i seksem, gdy tego chca.

Wiecej nie zdradze, powiem tylko, ze jest zmystowo, zabawnie i wzruszajgco. Zdecydowanie
warto obejrzec ten film. A potem dac sobie przyzwolenie na spetnianie skrytych marzen.
Niekoniecznie zwigzanych z seksem.

Bo czesto obserwuje, ze ludzie starsi odpuszczaja, ale myslenie o sobie i swoich potrze-
bach. Sg zawsze gotowi do pomocy, do rezygnacji z siebie - w imie dobra najblizszych.
Wszystko jest wazniejsze - wnuki, dzieci, zobowigzania wobec znajomych i nieznajomych.
Znacie to? Josef Kirschner spopularyzowat w swoich ksigzkach okreslenie zdrowy egoizm -
to stan, w ktorym dajemy sobie prawo do wtasnych potrzeb i dbania o nie bez poczucia
winy. | wiadnie do zdrowego egoizmu gorgco Was zachecam. #

Fot. Pexels, Polina Tankilevitch

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

PRZECZYTAJ | PRZEKAZ DALE]
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WYSEUCHALY:
MARZENA MICHALEK

. ALEKSANDRA LAUDANSKA

—JA?

MALGORZATA WEGLARZ TO PISARKA MLODEGO POKOLENIA, KTORA UPODOBALA
SOBIE TEMATY UWAZANE ZA TABU. JE] DWIE OSTATNIE KSIAZKI POSWIECONE SA STARZENIU SIE
I UMIERANIU. SKAD TAKIE ZAINTERESOWANIA, KTO MYSLI CZESCIE] O SMIERCI -

MEODZI CZY STARZY - | CO WPLYWA NA POSTRZEGANIE STAROSCI W POLSCE? NA TE | INNE PYTANIA
MALGORZATA WEGLARZ ODPOWIEDZIALA MARZENIE MICHALEK | ALEKSANDRZE LAUDANSKIE]
PODCZAS SPOTKANIA KLUBU POKOLEN, KTORE ODBY+O SIE 10 CZERWCA
W KLUBOKAWIARNI MIEDZYPOKOLENIOWE]J ,NASZA".

Marzena Michalek: Inspiracja do naszego spotka-
nia stala sie pani ksiagzka Starzy ludzie nie istniejq. To
kolejny, dosy¢ niszowy, temat, jaki wybrata pani po
opisie branzy funeralnej w Polsce. Dlaczego wydat
si¢ wart uwagi? Misyjny? Bo chyba nie clickbajtowy?
Malgorzata Weglarz: Starosc, tak jak Smierc, to temat,
o ktorym sie nie mowi. Kolejne tabu, ktore spychamy na
margines. Nie mowimy o nim, chociaz dotyczy kazdego
z nas. Wychodze z zalozenia, ze o wszystkim nalezy
rozmawiac. Dane zagadnienie nie zniknie tylko dlatego,
ze bedziemy starali sie zamiesc je pod dywan. Temat
jest wart uwagi, poniewaz spoleczenstwa sie starzejg,

zmieniajg sie priorytety roznych grup spotecznych. To juz
nie grupa mlodziezy jest ta najwieksza w Polsce, a poko-
lenie 55+. Wiele wnaszym kraju musi sie zmienic. Starsi
ludzie zupelnie nie odpowiadajg swoim poprzednikom
z minionych lat. Dlatego uznatam, ze czas najwyzszy
obali¢ mity, stereotypy i mowic o tym, co ludziom nie
miesci sie w glowie: starosc to etap, a nie koniec zycia.
Aleksandra Laudanska: Smier¢, starosé. Pisze pani
thrillery, prowadzi kanal na TikToku, gdzie wyjasnia
pani rozne zagadnienia zwigzane z umieraniem.
Cieszg si¢ one sporg popularnoscia. Skad takie upodo-
bania u mlodej kobiety?

Fot. Klaudyna Witczak
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M.W.: Smier¢ interesowata mnie od nastoletnich lat.
Fascynowata mnie fasada domu pogrzebowego w moim
rodzinnym miescie. Nikt nie chciat udzieli¢ mi odpowie-
dzina pytania: ,Co tamsie dzieje? Jak wyglada taki zaktad
odsrodka? Czym jesttrumna? A pogrzeb?”. Brakowato mi
tych podstawowych informacji. Kwestie rytuatow pogrze-
bowych, przesadow, a zwlaszcza ceremonii pogrzebo-
wych, wydaja misie niezwykle. Na swiecie kazda kultura
posiada wlasne rytualy, a branza pogrzebowa w koncu
postanowila dostosowac sie do wspolczesnych wymagan.
Pojawiajg sie ustugi, ktore maja pomoc wesprzec zywych,
doswiadczajacych straty. Uwazam, ze edukowanie na ten
temat oswaja smier¢. To jest naturalna kolej rzeczy, a nie
cos, co sie nam przytrafia na zlos¢. Tak samo starosc.
Ludzie totalnie nie myslg o tym, jak wielki mamy na nia
wplyw. Zamierzam to zmienic.

A.L.: Kto czesciej mysli o smierci - mlodzi czy starzy?
Badanie The Truth About Age sprzed kilku lat wyka-
zalo, ze najbardziej Smierci boja sie 20-latkowie,
a o starzeniu sie najczesciej mysla 30-latkowie.
M.W.: Wydaje mi sie, ze kazdy mysli o smierci. Kiedy
tylko dociera donaszej$wiadomosci nieuchronnosc¢ konca
zycia, w taki czy inny sposob poddajemy sie zadumie.
Zwlaszcza ze najbardziej przezywamy $mierc naszych
bliskich. Aczkolwiek podczas prowadzenia badan do
ksiazki Starzy ludzie nie istniejq stwierdzilam, ze osoby
po 80. roku zycia zdecydowanie mniej o niej mowig niz
30-latkowie.

M.M.: A ageizm? Ma sie¢ w Polsce dobrze?

M.W.: Ma sie wrecz fenomenalnie. Mlodosc, tawczesna,
swieci triumfy. Kult mtodosci, pieknego ciata kaze nam
odwracac wzrok od tego, co nie wpisuje sie w schemat.
Sama, konczac 30 lat, miatam wrazenie, ze moja dobra
czesc zycia dobiega konca. To okropna bzdura! Alewcigz
mowi sie o tej trzydziestce, jakby to byla jakas magiczna
granica. Biorgc pod uwage fakt, ze kobieta w Polsce prze-
zywa przecietnie ponad 80 lat, to 30 to nawet nie potowa.
Spotkalam sie juz z wieloma opiniami, Ze mi czegos nie
wypada. Moim zdaniem to obrzydliwe i gdybym mogta
wymazac ze stownika zwrot nie wypada, zrobitabym to bez
wahania. Odmawia sie nam konkretnego ubioru, maki-
jazu, a nawet aktywnosci, ktore w ogdlnym zrozumieniu
sgjuzdla nas nieodpowiednie. Nie zgadzam sie! Mitosc
moze nas spotka¢ wkazdym wieku, kolorowe wlosy przy-
stojg starszym paniom tak samo, jak czerwona szminka.
Dobra zabawa rowniez nie zna wieku. Co wiecej, z upty-
wem lat wrzuca sie nas do szufladek z osobami, ktorym
czegos brakuje. Na przyktad na rynku pracy.

M.M.: Z jakimi przejawami ageizmu spotkala sie
pani podczas pisania ksigzki?

M.W.: Bardzo czesto stysze, ze jestem ,siksg”, ktora nie
wie, o czym pisze. Niewazne, jak wiele lat poswiecitam
na badania i obserwacje. Po co kobieta w moim wieku
zawraca sobie glowe $miercig? Powinnam skupi¢ sie na
dzieciach. Fakt, ze nie ciggnie mnie do ich posiadania,
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najwyrazniej nie jest dla wielu zadnym argumentem.
Moi rozmowcy narzekali na wykluczenie z towarzy-
stwa, wySsmiewanie ich prob zaangazowania sie w nowy
zwigzek, noioczywiscie miejsce pracy: wcigz panuje kult
»mtodego, dynamicznego zespotu”.

M.M.: Czy, pani zdaniem, cos si¢ zmieni, jesli prze-
staniemy mowic o starosci, jak o tykajacej bombie?
M.W.: Jestem tego pewna. Jezeli zaczniemy rozmawiac
i pokazemy, ze starosc to nie tylko wygodne kapcie
i program telewizyjny, mozemy wiele zyskac. Jestem
wielkg fankg pokazywania ludzi w kazdym wieku
w mediach, reklamach, filmach. Moze w koncu uda
nam sie odkleic¢ ,babcinosc” od kobiet po 60. roku zycia.

POTRZEBA LAT EDUKACIJI, ZE WIEK NIE JEST
NASZYM WROGIEM.

Pokazmy badania, ktore wskazujg na to, jak mozemy
zacza¢ dbac o naszg starosc juz w mlodosci. Przestanmy
infantylizowac¢ osoby starsze, traktowac je jak naiwne
dzieciaki. Mowienie o tykajacej bombie powoduje panike
i stawia staros¢ w bardzo zlym swietle. Wydaje mi sie,
ze jest to jeden z powodow, dla ktorych tak sie jej boimy.
M.M.: Osig reportazy w ksigzce jest kult mlodosci
i w tej opozycji stawia pani ludzi dojrzatych i star-
szych. Odnosi sie wrazenie, ze wszyscy, ktorzy nie
wpisuja sie w te narracje, sa skazani w naszym kraju
na samotnos¢, opuszczenie czy - jak w opisywanym
przez panig badaniu grup facebookowych przepro-
wadzonym przez naukowcow Yale w 2013 r. - usmier-
cenie po 69. roku zycia. W Polsce nie ma miejsca na
dobre wiekowienie?

M.W.: Jeszcze nie. Potrzeba bedzie lat edukacji, infor-
macji, ze wiek nie jest naszym wrogiem, a mlodos¢ nie
musi by¢ zachowana za wszelka cene. W Polsce mocno
opieramy sie na stereotypowym podejsciu do starosci.
Trudno sie dziwic. Dziecko uslyszy od swojej matki
w tramwaju, ze ma by¢ cicho, bo TA pani je zabierze.
TA pania jest najczesciej seniorka. W ten sposob dziecko
zaczyna kojarzy¢: stare = zte. Czarownice, zle kobiety,
probujace sprowadzi¢ dzieci na manowce w bajkach,
to najczesciej pomarszczone staruszki. Takie skojarze-
nie nie pomaga w budowaniu zrozumienia wieku i jego
przymiotow.

M.M.: Podczas spotkania z prof. Izdebskim, seksu-
ologiem, duzo rozmawialismy o seksualnosci osob
dojrzalych. Przyznam, ze mocno skonsternowal mnie
temat przemocy seksualnej stosowanej wobec osob
starszych, aleteziprzeznie! ZMagdaleng Nieweglow-
ska, edukatorka seksualng, omowila pani w ksigzce
ten temat dosyc¢ szczegolowo. Byla pani poruszona
skala naduzyc seksualnych przypisywanych osobom
starszym? Co gorsze - ich ofiary tez juz sg seniorami,
anie maja zasobow, by o tym mowi¢, by przepracowac



traume. Problem w Polsce jest
calkowicie zamieciony pod
dywan...

M.W.: To jest szalenie wazny
inieprawdopodobnie pomijany
temat. Problem jest zlozony.
W sytuacjach przemocowych
czesto automatycznie wyklu-
czamy starszych, poniewaz
W naszym mniemaniu musza
by¢ niegrozni. Z drugiej
strony znalezienie konkret-
nych danych przeciwko star-
szym, ktorzy dopuszczajg sie
naduzy¢, jest niemal niemoz-
liwe. Problem lezy duzo glebiej, §
niz moze sie wydawaé. U jego E
podstaw znajduje sie najczesciej
patriarchalny system zbudo-
wany na autorytecie kogos star-
szego, madrzejszego. Poddanym mu osobom nie wolno
sie odezwac, poniewazich opinia nigdy nie bedzie wyshu-
chana. Problemem z naduzyciamiseksualnymi jest to, ze
utozsamiamy je z obcymi. Ciezko uwierzy¢, ze ukochany
tatus czy babcia kieruja swoje zachowania seksualne na
dzieci bagdzwnuki. Sam ten fakt przyczynia sie do nego-
wania naduzy¢, a co za tym idzie, przyzwala sie na ten
proceder. Prawdg jest, ze sprawcami naduzy¢ seksualnych
sg najczesciej osoby bliskie ofiarom. Wiekszos¢ z nich
mieszka na co dzien ze swoim oprawcg. Nie wolno sie
odezwac, bo przeciez nikt nie uwierzy, ze nestor rodu
moglby dopuscic sie czegos tak haniebnego.

Jak sie jednak okazuje, zmianyw funkcjonowaniu erotycz-
nym mezczyzn sprowadzajg ich na desperackie tory.
Czeste flirty z personelem medycznym, niechciane, ale
bardzo intensywne, zaloty moga miec¢ na celu udowodnie-
nie, ze mezczyzna jeszcze jest widzialny przez mlodsze
kobiety. Osoby lezace moga dotykac miejsc intymnych
swoich opiekunow oraz silic¢ sie¢ na wulgarne komenta-
rze. Sprawnina tyle, aby méc udowodnic swoja meskosc,
zaczynajg polowac na dziewczynki. Wszystkie te ocie-
rania, poklepywania, gtaskania szybko zamieniajg sie
wpowazne naduzycia, prowadzgce dowieloletnich, czesto
nieuleczalnych, traum. Najgorsza sytuacja panuje na
wsiach oraz w zamknietych spotecznosciach. Czesto
nawet sgsiedzi zdaja sobie sprawe z tego, co dzieje sie za
plotem, ale poniewaz problem jest im znany z wlasnego
doswiadczenia, nie sg wyciggane konsekwencje. To
niezwykle konfrontujace dla cztowieka dowiedziec sie,
ze jego ojciec lub matka molestujg jego dziecko. Najczest-
szg reakcja jest wiec wyparcie, zrzucenie winy na ofiare,
posadzanie jej o to, ze zmysla albo Zze zrobita cos, co do tego
doprowadzito. Ogromna tragedia jest to, ze znaczna czesc¢
kobiet przyzwala na to, poniewaz bez taty, dziadka nie
bylybyw stanie samodzielnie funkcjonowac. Niewazne,
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jak wielkie bywaja naduzycia, gdy kobiety nie maja dokad
pojsc i gdzie sie zwrocic, a ich skargi czesto zbywa sie
tym, ze ,tak juzjest”.

Bardzowazne jest edukowanie spoleczenstwa w zakresie
seksualnosci oraz naruszania prywatnosci tej sfery zycia.
Beztego problem bedzie jedynie narastat, a zamiast karac
sprawcow, bedziemy uciszac ofiary. O przemocy seksual-
nejw miejscach pracy i miejscach publicznych mowi sie
coraz wiecej. Czas najwyzszy zauwazyc, co dzieje sie za
zamknietymi drzwiami prywatnych domow.

M.M.: Szalenie interesujacy jest opisany przez panig
projekt muzyczny The Caretaker — Everywhere At The
End of Time (Opiekun — wszgdzie na koncu czasu — przyp.
red.) autorstwa Leylanda Kirby’ego, bedacy symu-
latorem starzenia sie¢ mozgu i demencji. Dlaczego
przestuchanie tego albumu bylo dla pani tak trud-
nym doswiadczeniem?

M.W.: Ten projekt to ponad szescio-godzinny zbior
szesciu albumow. Jest muzycznym przedstawieniem
szesciu etapow demencji, z ktorych kazdy jest opatrzony
ilustracjamiIvana Seala. Muzykawyjeta z kontekstu moze
wydawac sie po prostu dziwna, w tle nieustannie stychac
specyficzne szeleszczenie igly gramofonowej, nadajace
kompozycji melancholijny klimat. Kirby wbardzo strate-
giczny sposob dobrat melodie, chcgc wzbudzi¢ wstucha-
czach nostalgie, ale rowniez poczucie destrukcji. Z tego
wzgledu pierwszy album, bedacy poczatkiem podrozy,
wydaje sie najtatwiejszy do sluchania. Jednakze nawet
tutaj czekaja na stuchaczy putapki, np. jeden z utworow
pojawia sie dwa razy, z jedng krotka piosenka pomie-
dzy, po to, aby stuchacze mieli wrazenie déja vu. Dlugos¢
kazdego z szesciu albumow oscyluje pomiedzy 40 a 90
min. W tym czasie autor za pomocga sSrodkow muzycznych
ukazuje odbiorcom, jak postepuje demencja. Podczas

pierwszego etapu styszymy dawne, powolne melodie 2

Fot. Klaudyna Witczak



zapisane na ptytach gramofonowych. Z kazdym kolejnym
melodia staje sie coraz bardziej znieksztalcona. Wcigz
mozna wylapac¢ brzmienie instrumentow, np. trabki,
jednak utwor zagluszany jest przez dzwieki tla, takie jak
wiatr, dalekie rozmowy. Tempo zwalnia, az nastepuje
minutowa cisza, ktora wienczy ostatni z albumow. Wraze-
nia, jakich dostarcza ten eksperyment, trudno ubrac
wstowa. Calos¢ trwa okoto szesciu godzin, ale trzeba prze-
stuchac¢ wszystko od poczatku do konca, by zrozumie¢, jak
wyglada proces demencji. Utworow We Don’t Have Many
Days (Nie pozostato nam wiele dni), 24 Surrendering To Despair
(Poddajqgc si¢ rozpaczy) czy Place In The World Fades Away (Miej-
sce w Swiecie, ktory znika) (wszystkie tytuly — przyp. red.) nie
sposob stuchac dla relaksu. Nie bez znaczenia sa rowniez
ilustracje, przedstawiajace ksztalty oraz rzeczy, ktore na
pierwszy rzut oka maja wspolny, znajomy mianownik, ale
trudno do konca jednoznacznie okreslic jaki. Ocieramy
sie tutaj o to, cowjezyku angielskim opisywane jest jako
uncanny, czyli cos znajomego, posiadajacego cechy zupet-
nie nieoczekiwane lub trudne do zdefiniowania, przez co
ostatecznie budziw ogladajacym coraz wiekszy niepokoj.
To trudne szesc godzin. Musialam zrobi¢ sobie przerwe
podczas przestuchiwania. Po seansie zostaje poczucie
opuszczenia i rozpaczy, dojmujacej zalosci i tesknoty
zatym, czego nie da sie juz ubra¢ wstowa. Przyznam, ze
spedzilam pozniej wiele godzin na ogladaniu wesotych
filmikow. Niestety, jeszcze dtugo potem ciezko mi bylo
sie otrzasnac.

A.L.: Co optymistycznego zwigzanego ze staroscia
moze pani powiedzie¢, podsumowujac prace nad
reportazami?

M.W.: Istnieje grupa wspanialych ludzi, ktorzy organizuja
roznego rodzaju wydarzenia dla seniorow. Najwiekszg
nadzieje budza we mnie eventy miedzypokoleniowe.
Wszelkie rodzaje aktywizacji to dobry krok do tego, aby
wyciagac starszych ludzi z domow. Ponadto spotkatam
wiele 0sob w roznym wieku, ktore nie dawaty sie podpiac
pod stowo senior. Wiele z nich ma duzo wiecej energii niz
ja, zakladajg swoje firmy, spelniajg marzenia i wcigz sg
aktywne zawodowo. Nie chcg nosic nijakich ciuchow,
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Fot. Klaudyna Witczak

nie zgadzajg sie na siedzenie i robienie na szydelku.
Mam nadzieje, ze ten nowy model starosci bedzie sie
rozpowszechniat.

M.M.: Dialog, miedzypokoleniowos¢, empatiaiodbu-
dowanie wspolnoty moga odmienic oblicze starosci
w Polsce?

M.W.: Tak! Przede wszystkim empatia. Musimy nauczy¢
sierozumiec nasze potrzebyiprzestac polegac¢ na stereo-
typach. Zagubiona starsza kobieta moze wlasnie doswiad-
czac epizodu demencji i potrzebuje pomocy. Starszy
mezczyzna moze miec problemy koordynacyjne - to nie
musi by¢ od razu cztowiek pijany. Edukacja, zrozumienie,
jak funkcjonuje czlowiek na kazdym etapie zycia, bedzie
kluczowe, zebyw naszym kraju co$ sie zmienito. Fenome-
nalng inicjatywa jest lgczenie domow opieki z domami
dziecka. Miedzypokoleniowosc i poszanowanie kazdej
grupy wiekowej sa wiec kluczowe w naszej edukacji.
M.M.: Zrewidowatla pani plany na swoja starosc po
napisaniu ksigzki?

M.W.: Jak najbardziej! Zaczelam zastanawiac sig, jak
dopasowac moje mieszkanie na pozne lata. Mamy
paskudne schody, krete i nierowne, juz teraz wiem, ze
cos trzeba bedzie z tym zrobic. Skoro wwieku 30 lat jest
mi z nimi trudno, to co dopiero pozniej. Poza tym mocno
skupiam sie na swoim zdrowiu. Jedynie 25 proc. naszych
genow odpowiada za nasze starzenie sie. Na reszte
mozemy mieé¢ wptyw. Na co wiec czekamy? #

Matgorzata Weglarz - absolwentka literaturoznawstwa
amerykanskiego na Uniwersytecie Jagielloriskim,
wielbicielka tworczosci Edgara Alana Poego. Jego zyciorys
i dorobek literacki staty sie dla niej inspiracjg w tworzeniu
wtasnych tekstow, ktére pisze od 11 lat. Do tej pory,

pod pseudonimem Maggie Moon, wydane zostaty dwa
thrillery - Posiadtosc (2013) oraz jego kontynuacja Rod
wykletych (2016).

Jest tez autorka reportazy, w ktérych podejmuje watki
trudne i niepopularne, chetnie siega po tematy tabu.

W 2021 r. ukazata sie jej ksigzka Wszystko, co powinienes
wiedzie¢, zanim umrzesz. Tajemnice branzy pogrzebowe;.

W marcu 2022 r. swojg premiere miat jej kolejny reportaz
Starzy ludzie nie istniejq.
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JUZ PRZY DRZWIACH StYCHAC MUZYKE - NA FORTEPIANIE WALCA WALDEMARA
KAZANECKIEGO Z NOCY I DNI GRA, JAK SIE POZNIE) DOWIADUJE, JAN SALKOWSKI, PS. KUBA.
TO JEGO MILOSC | PAS)A - NIEMAL CODZIENNIE GRYWA MELODIE SWOJE] MLODOSCI,
PRZEDWOJENNE SZLAGIERY WARSZAWSKIE CZY PIOSENKI KIEPURY. BYWALCY DOMU PRZY
NOWOLIPIU 22 WROCILI DO CODZIENNYCH AKTYWNOSCI PO WIELOMIESIECZNE]J IZOLAC)I
DOPIERO NIESPEENA TRZY MIESIACE TEMU | - JAK MOWI MAGDALENA MICHALSKA, OPIEKUNKA
OSOB STARSZYCH - BYt TO POWROT ZBAWIENNY. DLA WSZYSTKICH. - POWSTANCY PO TAK DtUGIE]
IZOLAC)I WROCILI TROSZKE NIEPEWNI, KONDYCYJNIE NA PEWNO StABSI, ALE TRWALO TO MOZE DWA
TYGODNIE, GDY CALKOWICIE DOSZLI DO SIEBIE. OBSERWOWALISMY TO NIEBYWALE ZJAWISKO, JAK
CIESZA SIE SWOJA OBECNOSCIA, JAK ZDROWIEJA W OCZACH, DLATEGO ZE ZNOWU MOGA BYC RAZEM!
NIEJEDNOKROTNIE POLALY SIE tZY WZRUSZENIA - KOMENTUJE Z PRZEJECIEM PANI MAGDALENA.

Nowolipie 22 w nowej odstonie
Dom Powstancow Warszawskich wita wszystkich w zupel-
nie nowej odstonie. W trakcie pandemii rozpoczeto w nim
liczne prace remontowe, z naciskiem na te, ktore uwzgled-
niaja potrzeby osob starszych. Z powiekszonej optycznie
przestrzenibija jasnosciporzadek. — Na powierzchni 200 m?
wydzielilismy kilka stref: jadalng, klubowgq i widowiskowg — mowi
Joanna Dolinska-Dobek, dyrektor CAM, Nowolipie”, ktore —
jakojednostka miejska — od stycznia 2022 r. zarzadza takze
Domem Powstancow Warszawskich. - Ocieplilismy wnetrze
i przemalowalismy sciany, zmienilisSmy podtoge, zakupilismy
fotele i krzesta przeznaczone dla osob starszych, a kolumny obto-
zylismy drewnem. Dzigki temu przestrzen zyskata na akustyce
i poprawit si¢ komfort Powstaricow. Na scianie naprzeciw
wejscia zawisto podswietlane godto Polski Walczacej.
— Jego zamontowanie wywotato niezwykle pozytywne reakcje

wsrod Powstaricow — kontynuuje opowiesc pani dyrektor.
Fuzja Domu Powstancow Warszawskich z CAM
»Nowolipie” zakladata zarowno utrzymanie dotychcza-
sowych aktywnosci, do ktorych byli przyzwyczajeni
Powstancy, jak i zaproponowanie nowych, wynikaja-
cych z aktualnych potrzeb. - Zmiany, jakie zaszty w DP, byty
konsultowane z Powstaricami, z ktorymi udato nam sig spotkac
w pandemii. Zalezato nam na tym, by wskazali swoje potrzeby,
o ktorych zresztq zawsze mowiq bardzo otwarcie, a my tylko
staramy sig¢ aktywnie stuchac — uzupelnia Joanna Dolinska-
Dobek. Wszelkie imprezy, koncerty, wydarzenia kultu-
ralne sg takze konsultowane i wspolprowadzone ze
Stowarzyszeniem Monopol Warszawski, ktore wygrato
konkurs m.st. Warszawy na organizacje imprez i wsparcie
wolontariatu w DP, a wczesniej przez trzy lata prowadzito,
na zlecenie miasta, Dom Powstancow Warszawskich.

Fot. Magdalena Romanowska
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Wsparcie zintegrowane

Od stycznia 2022 r. koordynacje dzialan prowadzonych
na rzecz powstancow przejeto Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej. — Powstaricy sq coraz starsi, w natu-
ralny sposob wzrastajq ich potrzeby i jednostce miejskiej tatwiej
jest zorganizowac wspotprace instytucjonalng niz organizacji
z trzeciego sektora — mowi o zmianie pani dyrektor.

W Warszawie mieszka ponad 400 Powstancow. W statym
kontakcie z DP jest 90 z nich — zdecydowana wiekszos¢
pozostaje jednak w swoich domach. Dzieki wspolpracy
zwarszawskimi instytucjami pomocy spotecznej przeka-
zywane sg im obiady i paczki zywnosciowe, od stycznia
oferowana jest im rowniez ustuga rehabilitacji. Wcigz,
wspolnie ze Stowarzyszeniem Monopol Warszawski,
prowadzony jest szereg imprez kulturalnych i wolontariat,
ktory nie ogranicza sie tylko do dziatan na terenie DP.

— Niektorzy z Powstaricow dopiero teraz, kiedy poczuli sig swobod-
niej i bezpieczniej po wielomiesigcznej kwarantannie, przyznali sig,
Ze podczas pandemii nie robili Zadnych badar - mowi Magdalena
Michalska. — Natychmiast zajelismy sig ich zdrowiem, kieru-
jac ich albo do przychodni lekarskiej dla kombatantow przy
ul. Litewskiej 11/13 (przeznaczonej dla Powstancow - przyp.
red.), albo do innych warszawskich osrodkow. Dodatkowo prowa-
dzimy program okulistyczny z partnerem zewnetrznymikoordynu-
jemy badania stuchu. Dzigki tym dziataniom Powstancy sq dtuZej
niezalezni. MoZliwosc przeczytania samodzielnie wiadomosci,
ulotkileku czy wystuchania ulubionej audycji to na pewnym etapie
Zycia luksus. Staramy sig, by jak najdtuzej nasi podopieczni tego
luksusu doswiadczali, bo bez statej kontrolii dbatosci szybko utra-
ciliby te mozliwos¢ — mowi Joanna Ladynska, opiekun w DP.
Kompleksowe wsparcie z ramienia miejskich osrodkow
pomocy spolecznej koordynuje pracownik socjalny,
Danuta Ksigzek. — Jestem odpowiedzialna za jakosc i zakres
tych ustug. Dzigki rozmowom z Powstaricami mozemy szybko
diagnozowac obszary, w ktorych nasza pomoc podniesie jakos¢
i komfort ich Zycia — dodaje.

Usprawnianie ruchowe, wsparcie
psychologa i pielegniarki

Od nowego roku zmienita si¢ takze zasada korzystania
z ustug rehabilitacyjnych. W poprzednich latach reha-
bilitacja byla swiadczona gldwnie przy Nowolipiu 22,
aw domach wykonywano ja z ramienia kilku organiza-
cjiistowarzyszen. — Wubiegtym roku jako CAM zrobilismy
pilotaz scalonego projektu ustug rehabilitacyjnych, a w tym ogto-
silismy przetarg na nie w ramach realizacji programu z budzetu
obywatelskiego — informuje Joanna Dolinska-Dobek.
— Z Powstaricami jestesmy w statym kontakcie telefonicznymito
przez telefon w duzej mierze komunikujg nam potrzebe rehabilita-
¢ji —dodaje. Rehabilitacja jest bezptatna. O tym, ze odbywa
sie takze w Domu Powstancow, wiedzg przedstawiciele
wszystkich warszawskich OPS-ow, ktorzy moga kierowac
swoich podopiecznych bezposrednio na Nowolipie 22. -
Z fizjoterapii korzysta obecnie ok. 50 0sob. Tendencja jest rosngca,
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poniewaz Powstaricy po pandemii robiq rekonesans — mowi
Monika Biatkowska, kierownik dzialu Domu Powstancow
Warszawskich w CAM , Nowolipie”. Ustugi transportowe,
w tym dowozenie do DP, realizuje WAWA Taxi, ktora
wygrata miejski przetarg na nie dwa lata temu; jedyna
zmiang w tej kwestii jest fakt, ze teraz zostaly zniesione
limity przejazdow do Domu Powstancow.

OD DAWNA PRZYCHODZE DO DOMU
POWSTANCOW WARSZAWSKICH.
PRZYCIAGA MNIE ATMOSFERA. TU SA MOI
KOLEDZY, KOLEZANKI, TU ROZMAWIAMY.
MAM TRZY DOMY: PIERWSZY TO
MOJ RODZINNY, DRUGI - SZKOtA,

W KTOREJ SIE UCZYLEM, A KTORA TERAZ
CZESTO ODWIEDZAM, | TRZECI
TO DOM POWSTANCOW - MOWI
JANUSZ WALEDZIK, PS. CZARNY.

Duza zmiana objela takze ustugi pielegniarskie. Od
marca w Domu Powstancow jest zatrudniona piele-
gniarka, Krystyna Bujarska: — Staram si¢ doraznie reago-
wac na wszystkie potrzeby. Do rutynowych porannych badan
nalezy codzienny pomiar poziomu cukru i cisnienia, takze przed
gimnastykq, by powstaricow do niej zakwalifikowac. Poza tym
wspieram w uzyskaniu recepty, umawiam wizyty lekarskie, w tym
u specjalistow, zarowno w przychodni przy ul. Litewskiej, jak
iw przychodniach rejonowych, tam, gdzie Powstaricy majq lekarzy
pierwszego kontaktu. Wykonuje takZe drobne zabiegi kosmetyczne,
zamawiam wizyty u podologa, fryzjera. WszystKkie te ustugisa
nieodplatne. — Oczywiscie oferta dotyczy rowniez Powstaricow
pozostajgcych w domach, ktorych potrzeby zgtaszajg pracownicy
pomocy spolecznej albo odwiedzajgcy ich wolontariusze. Staramy
sig, by system byt na tyle szczelny, by wszystkie potrzeby byty na
biezgco zaspokojone — uzupeinia Joanna Dolinska Dobek.
Dwa razy w tygodniu, przy ul. Nowolipie 22, jest takze
pani psycholog. Pozostawata w staltym kontakcie telefo-
nicznym z podczas pandemii. Teraz przeprowadza z nimi
treningi pamieci i ¢wiczy funkcje poznawcze.

Codziennie zbilansowany positek

Kolejna znaczgca zmiana to obiady. Do koordynacji ustug
zwigzanych z positkami zostaly zaangazowane osrodki
pomocy spoteczneji Centrum Uslug Spotecznych (CUS).
Dania dla Powstancow sa dowozone z firm zakontrak-
towanych przez CUS Warszawa. Dzieki temu zostali
oni wlaczeni do duzego miejskiego systemu. Obiady s3
bardzo dobrejjakosci — uwzgledniajg szes¢ roznych diet.
Na miejscu z positkow korzysta ok. 20-40 0sob.



Aktywnie i kulturalnie

Oferta aktywnosci iimprez kulturalnych skierowanych
do Powstancow, dzieki wspolpracy CAM ,Nowolipie”
ze Stowarzyszeniem Monopol Warszawski, jest bardzo
zroznicowana i nabiera po pandemii coraz wiekszego
rozmachu. Jest wiele spotkan z mtodziezg, rowniez spoza
Warszawy, z aktorami, ktorych wybierajg sami Powstancy,
sg wycieczki, koncerty i prelekcje. - Tylko w ciggu ostatnich
tygodni bylismy w Muzeum Kolei, w Kazimierzu Dolnym na
Pikniku Weterana, w Zelazowej Woli i na wystawie poswigconej
Janowi Kiepurze. Po pandemii byli juz u nas: Krystyna Janda,
Czestaw Mozil i przedstawiciele zespotu Mazowsze. Goscilismy
tez, podczas wizyty studyjnej, amerykatiskich kadetow z uczelni
wojskowych w Stanach Zjednoczonych - wymienia Monika
Biatkowska, kierownik dziatu Domu Powstancow.
A Zbigniew Daab, ps. Kapiszon, zwany tutaj potocznie
Szeryfem, dodaje: — Pani Monika jest naszym partnerem.
Spotyka sig z nami na cotygodniowych zebraniach, zawsze dosko-
nale przygotowana, a co najwazniejsze — aktywnie nas stucha!
Bierze pod uwage wszystkie nasze potrzeby i propozycje. Czujemy
si¢ zaopiekowani. Monika Biatkowska zauwaza jednak,
ze taka opieka nie bytlaby mozliwa, gdyby nie wsparcie
wolontariackie: — Od nowego roku rozszerzylismy wtasny
wolontariat i zaprosiliSmy wolontariuszy, ktorzy dziatali przy
Stowarzyszeniu Monopol Warszawski.

Fot. Magdalena Romanowska

— Staramy sig, by nasi wolontariusze, oprocz zaangaZzowania
emocjonalnego w opieke, mogli sig rozwijac, m.in. przez szkolenia,
np. z pierwszej pomocy czy z serii,, Uczenie d/o starosci”. Oferujemy
rowniez udziat w superwizjach ze wsparciem psychologicznym,
ktore stuzq rozwojowi i pomagajq radzic sobie w roznych sytu-
acjach zwiqgzanych z wolontariatem. Dzigki tym dziataniom
wiemy, Ze nasi wolontariusze dostajq petne wsparcie i opieke,
by mogli dawac jak najwigcej dobra, nie wyczerpujgc przy tym
wlasnych zasobow — mowi Daria Kochanska, koordynator
wolontariatu w DP.

Wyglada na to, ze z takich transformacji w Domu
Powstancow zadowoleni sg takze sami kombatanci.
Janusz Badura, ps. Jastrzab, ktory po wojnie osobiscie
wynosit gruzy z ruin przy Nowolipiu 22, podkresla, ze
lubi i jest gotowy na kolejne zmiany. Podobnego zdania
jest Halina Koseska, ps. Ala — zagorzata fanka ,Pokolen”,
azwlaszcza tresci podkreslajgcych znaczenie aktywnosci
kobiet na wszystkich ptaszczyznach. Sama wcigz ¢wiczy
i sie rehabilituje po to, by samodzielnie bra¢ udzial we
wszystkich wycieczkach. — Tak jakos jest tu sympatycznie.
Jestem bezpieczna, zaopieckowana. Czuje si¢ dobrze, bo tu jest tyle
0sob, ze zawsze ktos mi poda reke. Jak bedg potrzebowata, oczy-
wiscie. Bo we mnie w srodku jest ciggle taka radosna, tanczqca
dziewczyna - dodaje. #

Fot. Magdalena Romanowska



TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE]
RADY SENIOROW

lesciz W

= 2 czerwca odbyta sie narada prezydium
WRS i cztonkéw kapituty konkursu ,Miejsce
Przyjazne Seniorom” z dyrektorkg Biura
Projektéw i Pomocy Spotecznej, Marleng
Muszynska. To juz kolejne spotkanie robocze,
ktore niezwykle utatwia wspotprace, wymiane
informacji i buduje zaufanie przy realizacji
wspoélnych zadan.

= 6 czerwca uroczyscie otwarto nowy Osrodek
Wsparcia dla Senioréw, dziatajgcy w strukturze
OPS Dzielnicy Bemowo m.st. Warszawy. Osoby
starsze znajda tu pomoc psychologiczng,
socjalng, medyczng, majg tez dostep do
zabiegow higienicznych i rehabilitacyjnych
oraz zapewnione wyzywienie. Osrodek
prowadzi zajecia i warsztaty terapeutyczne,
ruchowo-sportowe, edukacyjne, aktywizujgce
i integracyjne. Organizuje wycieczki i wyjscia na
imprezy kulturalne.
W uroczystosci udziat wzieli: Matgorzata
Kidawa-Btonska - marszatkini Sejmu RP,
wtadze Bemowa wraz z burmistrzynig, Urszulg
Kierzkowskg, radni Bemowa, dyrektorzy ZOZ
i OPS, przedstawiciele bemowskiej policji,
a takze liczna grupa seniorow. Warszawska
Rade Senioréw reprezentowat Jan Sobota,
zastepca przewodniczgcej WRS. Gosci
przywitata dyrektorka, Izabela Zwierz, ktéra
przedstawita krotkg historie powstania
placowki. W imieniu senioréw z Bemowa gtos
zabrata Elzbieta Wirth-Dzieciotowska, ktora
w pieknych stowach podziekowata Izabeli
Zwierz oraz wtadzom dzielnicy za stworzenie
miejsca przyjaznego osobom starszym.

- 7 czerwca Matgorzata Zuber-Zielicz i Joanna
Celinska - przedstawicielki prezydium
WRS - uczestniczyty w uroczystej sesji Rady
Senioréw Dzielnicy Praga-Potudnie, w zwigzku
z zakonczeniem jej kadencji. Dziekujemy
za dotychczasowg wspodtprace cztonkom
rady, a szczegélnie Zofii Backiel, Tomaszowi
Kucharskiemu, burmistrzowi dzielnicy, oraz
|zabeli Szostak-Smith, zastepczyni burmistrza,
za nieocenione wsparcie seniorow w ich
obywatelsko-samorzgdowym dziataniu.
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2 7 czerwca Matgorzata Zuber-Zielicz,

przewodniczgca WRS, wzieta udziat

w posiedzeniu Mazowieckiego Porozumienia

o Wspotpracy Rad Senioréw. Wspotpracujemy,
wymieniajgc doswiadczenia i dobre praktyki.

= 10 czerwca przewodniczgca WRS spotkata sie

z Grazyng Lange, przewodniczgcg Wroctawskiej
Rady Senioréw, w celu oméwienia mozliwych
ptaszczyzn wspoétpracy i wymiany dobrych
praktyk oraz przygotowania wizyty studyjnej
we Wroctawiu.

= 10 czerwca przedstawiciele WRS uczestniczyli

w Teatrze Polskim w debacie oksfordzkiej
prowadzonej przez Grzegorza Nawrockiego.
Kto byt, ten ma ogromng satysfakcje. Kogo
nie byto - niech zatuje! Teza ,Inwazja Rosji na
Ukraine doprowadzi do zmierzchu autokracji
na Swiecie” okazata sie trudna do obronienia,
chociaz wspaniali panelisci: Swiettana
Oleszko, Krzysztof Krél i Bohdan Szklarski,
wygtosili argumenty ptynace prosto z serca

i przepetnione nadziejg, ze jest to absolutnie
mozliwe. Jednak opozycjonisci: Matgorzata
Bronikowska, Adam Jasser i Ryszard Sznepf,
przedstawili twarde dowody, ze autokracja
na Swiecie ma sie catkiem dobrze i rzady
autokratyczne stanowig przyttaczajgca
wiekszos$¢. Przy okazji uswiadomili zebranym,
ze autokracja to nie tylko Rosja i Chiny, lecz
takze monarchie, ktére w wielu panstwach
sg lubiane i szanowane przez spoteczenstwo.
O wyniku debaty zdecydowata liczna
publiczno$¢, ktéra opowiedziata sie po stronie
opozycji tezy.

= 10i 11 czerwca odbyty sie Jubileuszowe Dni

Ursynowa, podczas ktérych Rada Seniorow

i Mtodziezowa Rada Dzielnicy Ursynow miaty
wspolne stoisko informacyjne, ktére byto licznie
odwiedzane. Goscie pytali m.in. o dziatalnos¢
obydwu rad oraz o projekty senioralne.
Przekazano wiele materiatow informacyjnych,
w tym takze o dziatalnosci WRS. Duzym
zainteresowaniem cieszyt sie miesiecznik
#POKOLENIA. Punkt informacyjny odwiedzili:
Rafat Trzaskowski - prezydent m.st. Warszawy,
Pawet Rabiej oraz wtadze Ursynowa.



- 13 czerwca przedstawiciele rad

senioréw z catej Warszawy uczestniczyli

w konferencji poswieconej przygotowaniom
do ukonstytuowania sie IV kadencji
Obywatelskiego Parlamentu Senioréw

w uroczystym otwarciu Centrum Dialogu

i Integracji Spotecznej Obywatelskiego
Parlamentu Senioréw w siedzibie Wawerskiego
Centrum Kultury przy ul. Zeganskiej 1A

w Warszawie. W programie przedstawiono
m.in.: prezentacje historii OPS i prezentacje
Centrum Dialogu i Integracji Spotecznej OPS.
Dyrektor Departamentu Polityki Senioralnej,
Lidia Utanowska, odczytata list od sekretarza
stanu, Stanistawa Szweda.

= 14 czerwca braliSmy udziat w konsultacjach

dotyczacych polityki zywnosciowej, ktora jest
podstawg do przysztych dziatan w obszarze
zywienia w placéwkach oswiatowych,
zapewniania dostepu do jedzenia dobrej
jakosci oraz ograniczania jego marnowania.
Podkreslenie znaczenia Swiadomosci
zywnosciowej jako jednego z warunkow
utrzymania zdrowia oraz dbanie o wartosciowe
positki w placowkach dla senioréw i szpitalach,
a takze umozliwienie seniorom korzystania

z dobrej, taniej bazy obiadowej - to zadania
przysztosci.

- 18 czerwca Rada Senioréw Dzielnicy Ursynéw

i Ursynowska Rada Mtodziezowa spotkaty sie
w plenerze na posiedzeniu, aby podebatowac
o wspolnych sprawach i wspotpracy.

= 22 czerwca odbyto sie posiedzenie WRS

w goscinnym Domu Towarowym Braci
Jabtkowskich. Warszawska Rada Seniorow
rozmawiata o przygotowaniach do
Warszawskich Dni Seniora, w tym Warszawskiej
Olimpiady Senioréw, Forum Senioréw
Warszawskich, ktére odbedzie sie 30 wrzesnia,
i kolejnym seminarium WRS. Wtaczcie sie

W przygotowania - napiszcie do nas e-mail:
moze chcecie pomo&c w organizacji tych
wydarzen lub otrzymywac biezgce informacje
w postaci naszego newslettera.

. [}
WARSZAWSKA RADA SIENIOROW —f

= 29 czerwca w Miejscu Aktywnosci Lokalnej

przy ul. Gréjeckiej, rég Dickensa, Rada
Senioréw Dzielnicy Ochota i burmistrzyni,
Dorota Stegienka, zorganizowali

spotkanie, podczas ktérego Joanna Stafinska
przedstawita informacje dotyczgce ubiegania
sie o przyznanie uprawnien kombatanckich

z tytutu pobytu w obozie przejsciowym
Dulag 121 w Pruszkowie (po Powstaniu
Warszawskim). #

Polecamy:

Prezydent Rafat Trzaskowski opublikowat
obligatoryjny raport o stanie miasta po trzech
latach swoich rzagddw w stolicy, czyli za rok 2021.
Dokument wart jest bardzo uwaznej lektury!

Raport znajduje sie pod linkiem:
um.warszawa.pl/-/raport-o-stanie-miasta-2021.

Warszawska Rada Seniorédw petni dyzury tele-
foniczne w kazdy wtorek w godz. 10.00-12.00.
Zadzwon, przyslij SMS - odbierzemy, oddzwo-
nimy lub zaproponujemy bezposrednie spotka-
nie w kawiarni w CAM. Wrzuc list do naszej
skrzynki w Centrum Aktywnosci Miedzypoko-
leniowej ,,Nowolipie”.

Nasz e-mail: rada@wrs.waw.pl,

tel.: 509 830 267,

strona: www.wrs.waw.pl.

Fot. WRS
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_i. WARSZAWSKA RADA SENIOROW

Czy aktywnos¢ miedzypokoleniowa
moze sie udac i by¢ atrakcyjna dla
wszystkich jej uczestnikow?

ako psycholog bardzo sie ciesze, ze coraz czesciej moéwi sie

w przestrzeni publicznej o potrzebie komunikacji i inte-
gracji miedzypokoleniowej, wspotczesne czasy zmierzajg
bowiem w przeciwnym kierunku. Ta sytuacja rodzi wiele
powaznych konsekwencji. Spéjrzmy na nig z perspektywy
senioréw - czuja, ze sg niepotrzebni, i pozostajg na margine-
sie zycia, a przeciez cztowiek jest istotg spoteczna!

Trzy najistotniejsze czynniki - praca zawodowa, rodzina
i postep technologiczny - w najwiekszym stopniu determi-
nuja te sytuacje.

Kiedy senior odchodzi z czynnej pracy zawodowej, ubywa
mu jedna z najwazniejszych rél, ktéra okreslata jego uczest-
nictwo w zyciu spotecznym. Niestety, najczesciej jest to
moment zero-jedynkowy - wczoraj doswiadczony pracownik,
specjalista, manager, a dzi$ - niepotrzebny NIKT. Brak jest
mechanizméw i kultury zatrudniania w niepetnym wymia-
rze godzin i checi tworzenia trwatej wiezi z miejscem pracy,
wykraczajgcej poza okres zatrudnienia.

Nawet w relacjach rodzinnych odeszliSmy od modelu domu
wielopokoleniowego i to nie tylko w wielkich miastach.
Czesto w naszych rodzinach wiezi i kontakty nie sg na tyle
silne i czeste, by na co dzien dawac seniorom poczucie
waznosci i przynaleznosci.

Oszatamiajacy postep technologiczny zachwyca, ale tez ma
Swojg ciemnga strone - wielu z nas po prostu nie nadgza za
lawinowo narastajgcg wiedzg, za nowymi modelami telefo-
noéw, aplikacjami, cyfryzacja, szybkim tempem komunikacji
z ludzmi. Nawet w tych tradycyjnych mediach, jak radio czy
TV, przekaz kierowany jest gtéwnie do mtodych i w mtodzie-
zowym stylu: szybkie ujecia, szybka gadka.

Widze czesto, jak seniorzy osobiscie zatatwiajg sprawy
urzedowe, np. optacajg czynsz w spoétdzielni czy rachunki na
poczcie, cho¢ przeciez umiejg wykonac przelew bankowy.
Dlaczego to robig? W ten sposéb na chwile sg miedzy ludzmi.
Smutne, prawda? Czasem pozostaje robienie zakupéw jako
forma nawigzywania kontaktéw z innymi, a czasem jest to
po prostu bierne ogladanie telewizji. To stanowczo za mato,
by wies¢ satysfakcjonujace zycie. Dlatego kazda inicjatywa
wciggajgca senioréw w zycie spoteczne, a szczegblnie kontakt
z mtodszymi pokoleniami, jest bezcenna dla ich dobrostanu
i poczucia przynaleznosci.

Ale... czy aktywnos$¢ miedzypokoleniowa moze sie udac
i by¢ atrakcyjna dla wszystkich jej uczestnikow?

Mysle, ze tak, jednak tylko wtedy, gdy wszyscy jej bedg
czuli sie autentycznie potrzebni i partnersko traktowani.
Taka szanse stwarzajg inicjatywy kulturalne typu filmowe
kluby dyskusyjne czy literackie, gdzie wymiana wrazen,
refleksji pochodzacych z réznych doswiadczen zyciowych
i wiedzy moze by¢ prawdziwie wzbogacajgca dla kazdego.
Stowarzyszenia mitosnikéw i pasjonatéw réznych spraw to
idealne, naturalne miejsca, gdzie kazdy ma szanse poczu¢
sie super, niezaleznie od wieku! W$ro6d hobbystéw szczere
relacje miedzypokoleniowe sg czym$ niewymuszonym, bo
oparte sg na autentycznej wspdélnocie zainteresowan i uzna-
niu dla kompetencji i pasji. To najlepsza forma budowania
prawdziwej wspolnoty miedzypokoleniowe;j.

Anna Wéjtowicz z Ursynowa
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KOMBATANCI
DULAG 121

Na mocy Rozporzgdzenia Ministra Rodziny i Polityki
Spotecznej z dnia 18 wrzesnia 2021 r. rozszerzono
liste miejsc odosobnienia z czaséw Il wojny Swia-
towej - osoby, ktére w nich przebywaty, moga
teraz uzyskac¢ uprawnienia kombatanckie. Do listy
dotgczono ob6z przejsciowy w Pruszkowie
(Dulag 121).

Osoby, ktére zostaty do niego wywiezione i sg
zainteresowane uzyskaniem uprawnien komba-
tanckich, powinny wypetnic¢ i podpisa¢ formularz
wniosku o przyznanie uprawnieh kombatanckich
oraz przestac¢ go do Urzedu do Spraw Kombatantow
i Os6b Represjonowanych na adres: ul. Wspélna 2/4,
00-926, Warszawa, lub dostarczy¢ go osobiscie do
pokoju N041 (wejécie od ul. Zurawiej 3/5).

Urzad jest czynny od poniedziatku do pigtku

w godz. 8.15-16.15 (przerwa w godz. 13.00-13.30).

Formularze wnioskdédw dostepne sg na stronie
kombatanci.gov.pl/pl/uprawnienia/formularze.htm|
(wniosek osoby ubiegajgcej sie o przyznanie upraw-
nien kombatanckich)

Do wniosku nalezy zatgczy¢ zyciorys oraz dowody
potwierdzajgce przebywanie w obozie przejscio-
wym Dulag 121.

Osoby, ktore wczesniej wystepowaty do szefa
Urzedu do Spraw Kombatantéw i Oséb Represjo-
nowanych o potwierdzenie uprawnien kombatanc-
kich z tytutu przebywania w obozie przejsciowym
w Pruszkowie lub o przyznanie Swiadczenia pieniez-
nego dla oséb deportowanych do pracy przymu-
sowej po pobycie w tym obozie, powinny podac te
informacje we wniosku.

W nowym postepowaniu urzad bedzie mogt wyko-
rzysta¢ dowody zebrane we wczesniejszych poste-
powaniach.

Urzad do Spraw Kombatantéw i Oséb Repre-
sjonowanych - kontakt telefoniczny:

22 276 77 77

Dodatkowe infolinie: 22 276 77 48, 22 276 77 72,
2227677 47,22 27677 46,22276 77 73,
2227677 51,22 27677 39, 22 276 77 79,
22 2767755, 2227677 19, 22 276 77 49.

Z urzedem mozna skontaktowac sie takze
poprzez e-mail: info@kombatanci.gov.pl.


http://www.kombatanci.gov.pl/pl/uprawnienia/formularze.html
mailto:info%40kombatanci.gov.pl?subject=

KOMBATANCI _,'.

DAJAC SWIADECTWO

POWSTANIA

iatem okazje pozna¢ niedawno postac
M niezwykta. To jeden z zyjgcych uczestni-

kow Powstania Warszawskiego. Wczesniej
spotkatem kilkunastu Powstahcow, ale dzi$ juz,
niestety, nie zyjg. Bogdan Bartnikowski ma sie, na
szczescie, znakomicie.
Wkrétce bedziemy obchodzi¢ 78. rocznice
Powstania. Pan Bogdan uczestniczyt w nim jako
12-latek, byt wiec jednym z najmtodszych zotnierzy,
miat pseudonim ,Maty”. Byt tgcznikiem, walczyt na
Ochocie.
Po upadku Powstania na Ochocie starsi Powstancy
ewakuowali sie na rozkaz do Laséw Chojnowskich,
gdzie nadal walki toczyta Grupa ,Potudnie”.
W szczytowym momencie w jej sktad wchodzito
ok. 1000 zotnierzy. Najmtodszych Powstancow,
w tym ,Matego”, odestano tym samym rozkazem
do doméw. Bogdan Bartnikowski opowiada, co sie
stato potem:
- Wrdcitem do rodziny. Juz w dwa dni po zaprzesta-
niu walk na Ochocie w kamienicy pojawili sie Niemcy,
ktorzy zarzqdzili ewakuacje ludnosci. Wszyscy, ktorzy
mogli o wtasnych sitach wyjs¢, zostali wygnani do
obozu dla ludnosci cywilnej w Pruszkowie, natomiast
ranni i kalecy, ktdrzy pozostali na miejscu, zostali za
dwa dni wymordowani przez oddziaty RONA pomaga-
jgce pacyfikowac Powstanie.
Jeszcze w sierpniu 1944 r. Bogdan Bartnikowski
zostat osadzony wraz z matkg w KL Auschwitz-
-Birkenau. W obozie zarejestrowano go jako wiez-
nia nr 192731. Najpierw przebywat w bloku dzie-
ciecym obozu kobiecego, nastepnie - w sektorze
B11a obozu meskiego, gdzie byli wiezieni chtopcy
z Warszawy. W styczniu 1945 r. wywieziono go do
Berlina-Blankenburga, gdzie do czasu wyzwole-
nia pracowat przymusowo przy odgruzowywaniu
niemieckiej stolicy. Pamietajmy: miat wtedy zaled-
wie 13 |at!
Po szczesliwym powrocie do kraju uczeszczat do
panstwowego gimnazjum, a pozniej do znanego
Liceum im. Stefana Batorego w Warszawie.
W 1952 r. rozpoczat nauke w stynnej Szkole Orlat,
czyli w Oficerskiej Szkole Lotniczej w Deblinie, po
ukonczeniu ktérej stuzyt jako pilot wojskowy. Od
1968 r. pracowat w prasie wojskowej az do czasu
przejscia w stan spoczynku w 1985 r.
To, co ustyszatem od pana Bogdana w odpowiedzi
na pytanie o znajomych z Auschwitz, jest niesamo-
wite. Sgsiad z pryczy obok w Oswiecimiu byt potem
kolegg z tawki w liceum Batorego. Do dzi$ spotykajg
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sie i przyjaznig. Bogdan Bartnikowski, ktory, jak na
swoj wiek, jest w doskonatej wrecz kondycji fizycz-
nej, razem ze swoim przyjacielem jezdzg np. do
Niemiec, by na spotkaniach z mtodymi obywate-
lami tego kraju opowiadac¢ o okrucienstwie wojny
i obozow koncentracyjnych. Spotkania odbywajg
sie czasem w okolicach Tiergarten, rejonie, ktéry
pan Bogdan odgruzowywat w 1945 r.

Pan Bogdan ma duzy dorobek pisarski. Jako
prozaik zadebiutowat w 1966 r. zbiorem opowiadan
o ludziach lotnictwa Nad chmurami. Swoje obozowe
wspomnienia zawart w ksigzce Dzieciristwo w pasia-
kach. Pozycja byta kilkakrotnie wznawiana i ttuma-
czona, m.in. na jezyk niemiecki. Od tamtego czasu
ukazato sie tgcznie ponad 20 ksigzek jego autor-
stwa. Sg wsérdd nich wydawnictwa wspomnieniowe,
reportaze, a takze - co ciekawe - tomiki wierszy.
Zupetnie niedawno ukazata sie nowa pozycja:
Powroty do Auschwitz (polecali$my jg w czerwcu
w rubryce Warto przeczytac). Bogdan Bartnikowski,
pytany o najblizsze plany, bez wahania odpowiada,
ze juz pracuje nad nowym wydaniem jednej ze
swoich wczesniejszych ksigzek.

Od lat 90. pan Bogdan mieszka w jednej z miejsco-
wosci w Lasach Chojnowskich, gdzie wybudowat
sobie dom - lubi pracowa¢ na dziatce, bo uwaza,
ze to jeden z czynnikéw poprawiajgcych zdro-
wie i kondycje. Mito wspomina kazde spotkanie
i pobyt w Domu Powstancéw Warszawskich przy
ul. Nowolipie. Wprawdzie, co zrozumiate, czesc
Powstancéw juz bardzo wybidérczo pamieta tamte
dni, ale osobisty kontakt zawsze chwyta za serce.
Bogdan Bartnikowski zostat odznaczony Krzyzem
Oficerskim Orderu Odrodzenia Polski. #

Bogdan Bartnikowski
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Praga-Potudnie
dla seniorow

- PRAGA-POtUDNIE WSPIERA | PIELEGNUJE
DZIAtANIA NA RZECZ SENIOROW. REALIZUJEMY
PROJEKTY W ZAKRESIE POMOCY SPOLECZNEJ,
POMOCY RODZINOM | OSOBOM W TRUDNEJ
SYTUACJI ZYCIOWEJ. DBAMY TEZ O ROZWO)
INTELEKTUALNY | FIZYCZNY SENIOROW POPRZEZ
ROZNEGO RODZAJU ZAJECIA AKTYWIZUJACE -
MOWI! KAROL KOWALCZYK, ZASTEPCA
BURMISTRZA DZIELNICY PRAGI-POLUDNIE
M.ST. WARSZAWY.

Bozena Przybyszewska, zastepczyni burmistrza,
uzupetnia: - Te wszystkie propozycje seniorzy mogq
zrealizowad, uczestniczgc w zajeciach organizowanych
przez podlegte jednostki, kluby, NGO oraz Grochowski
Uniwersytet Trzeciego Wieku i Europejskie Centrum
Uniwersytetow Drugiego i Trzeciego Wieku.
Organizacje pozarzqdowe realizujg zadania publiczne,
wspierajgc osoby powyzej 60. roku zycia. Seniorzy
odgrywajqg szczegdlng role w dziataniach dzielnicy,
dlatego wspierani sq poprzez réznego rodzaju
aktywnosci wolontariackich, artystyczne, kulturalne,
podczas ktérych moggq sie dzieli¢ swoim bogatym
doswiadczeniem zyciowym.

Wydziat Spraw Spotecznych i Zdrowia
dla Dzielnicy Praga-Potudnie
m.st. Warszawy

Wykonuje zadania z zakresu pomocy

spotecznej, w tym pomocy rodzinom i osobom

w trudnej sytuacji zyciowej. W 2022 r. organizacje

pozarzadowe dziatajgce na terenie dzielnicy realizujg

nastepujgce projekty:

+ Klub Seniora - Fundacja ,Nie Sami”,
ul. Chtopickiego 2;

« Aktywnie w jesieni Zycia - Stowarzyszenie
Aktywnosci Lokalnej ,Lubie To",
ul. Pawlikowskiego 3;

« Wspdlnie dla zdrowia, kondycji psychofizycznej
i integracji (kontynuacja) - Stowarzyszenie
Kobiet po Raku Piersi,,Amazonka-Viktoria”,
ul. Krypska 39, lok. 6;

« W strone sprawnosci - rozwdj opieki nad pacjentem
OHD na terenie dzielnicy Praga-Potudnie - Osrodek
Hospicjum Domowe Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej Zgromadzenia Ksiezy Marianéw,
ul. Tykocinska 27/35;

« wyktady, spotkania dla mieszkahcéw - Polskie
Stowarzyszenie Diabetykow, Zarzagd Wojewddztwa
Mazowieckiego, ul. Sygietynskiego 7;
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* realizacja programu wsparcia dla senioréw i oséb
z niepetnosprawnosciami - Stowarzyszenie
Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow,
Oddziat Rejonowy Warszawa Praga-Potudnie,
ul. Paca 39;

* AKTYWNI 60+ - Ewangeliczna Fundacja Przyjaciot
Rodziny, ul. Stanistawowska 14;

« #odkryj site kobiecosci - Stowarzyszenie Centrum
Wspierania Aktywnosci Lokalnej CAL, ul. Paca 40;

« Wrytmie zycia 2022 - Stowarzyszenie ,Wspo6lne
Podworko”, ul. Chrzanowskiego 13.

Dane teleadresowe:

Wydziat Spraw Spotecznych i Zdrowia
ul. Grochowska 274

tel. 22 443 52 56

e-mail: pragapoludnie.wsz@um.warszawa

Spotkanie
wielkanocne

w 2022 r.

Fundacja , Nie Sami”,
Klub Seniora

Fot. WSSiZ

Biblioteka Publiczna im. Zlygmunta Jana
Rumla w Dzielnicy Praga-Potudnie
m.st. Warszawy

Osoby 60+ stanowig wyjgtkowg grupe wsréd
uzytkownikow biblioteki. Jako czytelnicy
dysponujgcy wolnym czasem czesciej korzystaja


mailto:pragapoludnie.wsz%40um.warszawa?subject=

z wypozyczalnii uczestniczg w aktywnosciach
edukacyjnych i kulturalnych przygotowywanych
przez wszystkie placowki biblioteki znajdujace sie na
Pradze-Potudnie.

Dane teleadresowe:

Biblioteka Publiczna im. Zygmunta Jana Rumla

ul. Meissnera 5

tel. 22 671 04 51

www: bppragapd.p!

Centrum Promocji Kultury w Dzielnicy
Praga-Potudnie m.st. Warszawy

Bogata oferta kulturalno-edukacyjna obfituje
w liczne zajecia dla senioréw, ktérzy znajdg tutaj:
Grochowski Uniwersytet Trzeciego Wieku, Klub
Mola Ksigzkowego, cykle Kabaret Filip z Konopi
i Podwieczorek z muzykq kameralng, kursy
komputerowe (podstawy obstugi komputera,
internetu, multimedioéw, Facebooka, urzagdzen
z systemem Android, a takze zajecia dotyczgce
blogowania itp.), pracownie rysunku, kopii
i technologii malarstwa, batiku i zdobienia tkanin,
warsztaty wikliniarskie, pracownie robétek recznych,
spotkania klubu brydzowego, bezptatne warsztaty
wokalne dla senioréw Rusza mnie polska muzyka.
Akademia seniora, a takze grupy artystyczne: zespot
Praskie Matmazyje i chér Amici Canentes.
Filie centrum, w ramach Klubu Kultury Seniora przy
ul. Pawlikowskiego 2, prowadza: nauke jezykow
obcych (angielski, francuski, wtoski), zajecia
teatralne, komputerowe, wyktady historyczne
Kresy dalekie i bliskie (prowadzi ekspert, Kuba
Koztowski, z Domu Spotkan z Historig), Klub Kobiet
Kreatywnych (warsztaty twércze), warsztaty
literackie Sztuka pisania, wyktady z historii sztuki
i historii teatru, dyskusyjny klub filmowy, spotkania
brydzowe, koncerty muzyczne. W ramach
profilaktyki zdrowotnej odbywajg sie z kolei:
fizjoterapia, pilates, gimnastyka, joga, tai chi,
aerobik, wyktady z psychologii.
W nowym Terminalu Kultury Goctaw przy ul. Jana
Nowaka-Jezioranskiego 24 dziata Europejskie
Centrum Uniwersytetéw Drugiego i Trzeciego
Wieku. Obecnie opracowywana jest oferta na okres
wakacyjny. W planach: gimnastyka (pilates, zdrowy
kregostup itp.), zajecia z ceramiki i rysunku/plastyki
(otwarte zapisy).

Dane teleadresowe:

Centrum Promocji Kultury

ul. Podskarbinska 2

tel. 22 277 08 20

e-mail: sekretariat@cpk.art.p!

PROM Kultury Saska Kepa

Na terenie dziata Europejskie Centrum
Uniwersytetow Drugiego i Trzeciego Wieku, ktore
organizuje zajecia dydaktyczne z zakresu prawa,
psychologii, historii sztuki i medycyny.
Ogolnodostepne wydarzenia programowe, ktore
cieszg sie duzym powodzeniem wsrdd senioréw, to
z kolei:

+ Kino Kepa w Potudnie (godz. 12.00) - pokazy
wybranych filméw w atrakcyjnych cenach;

+ Teresa Drozda przypomina - cykl pogadanek
poswieconych historycznym osobisto$ciom
polskiej kultury, prowadzony przez Terese
Drozde, dziennikarke radiowg i autorke uznanych
podcastéw kulturalnych;

* #PROM na otwartych wodach - spotkania
z wybitnymi muzykami i aktorami scen polskich,
prowadzi dziennikarz radiowy, Pawet Sztompke;

« Wieczory z poezjq i muzykq - seria programaéw
poetyckich zaaranzowanych przez Haline
Cieplinska, krytyczke i ttumaczke, w trakcie
ktorych prezentowane sg najciekawsze dzieta
Swiatowej poezji, w artystycznej interpretacji
renomowanych aktoréw, przy akompaniamencie
Janusza Bogackiego;

* Smyki na Kepie - zajecia muzyczne dla rodzin
z udziatem kwartetu smyczkowego. Na spotkania
przychodzg seniorzy z rodzinami, co wzmacnia
integracje miedzypokoleniows;

+ Caty ten jazz! - cykl prezentujgcy polskg scene
jazzowg, podzielony na dwa rodzaje wydarzen:
MEET! (spotkania z artystami potgczone
z wystepami) oraz LIVE! (petnowymiarowe
koncerty muzyczne).

PROM Kultury realizuje takze jednorazowe

wydarzenia artystyczne:

« Teatr Kepa - wystepy grup teatralnych,

+ koncerty uznanych twércéw muzyki wspoétczesnej
i klasycznej.

Jednostka posiada tez dwie galerie, w ktérych

odbywaja sie zaréwno monograficzne, jak i zbiorowe

wystawy sztuki. Galerie sg dostepne dla ludzi

w podesztym wieku oraz przyjazne dla oséb

z niepetnosprawnosciami.

Dane teleadresowe:

PROM Kultury Saska Kepa
ul. Brukselska 23

tel. 22 277 08 02

e-mail: bilety@promkultury.pl

Rada Senioréw Dzielnicy Praga-Potudnie
m.st. Warszawy

Petni funkcje konsultacyjng, doradcza i inicjatywna.
Zgodnie ze statutem rady dzielnicy powotano cztery
zespoty zadaniowe:

« zespét 1 - monitorowanie polityki senioralnej
m.st. Warszawy i Dzielnicy Praga-Potudnie,

+ zespo6t 2 - aktywizacja senioréw poprzez sport,
kulture, rekreacje, zagospodarowanie czasu
wolnego,

« zespo6t 3 - wspotpraca z organizacjami
realizujgcymi polityke senioralng,

+ zespo6t 4 - wspotpraca z mediami.

Do zadan rady nalezy réwniez opiniowanie

i weryfikowanie wnioskéw w konkursie ,Miejsce

Przyjazne Seniorom”. Przedstawiciele rady biorg

udziat w licznych szkoleniach, naradach oraz

konsultacjach i wydarzeniach organizowanych
przez dzielnice, takich jak: inscenizacja bitwy pod
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_i. ZBLIZENIE NA DZIELNICE

Olszynkg Grochowskga, obchody wybuchu powstania
styczniowego, odzyskania niepodlegtosci, obrony
warszawskiej Pragi i rocznicy wybuchu Powstania
Warszawskiego.

Rada nawigzata takze wspétprace
miedzypokoleniowg z Mtodziezowg Radg Dzielnicy,
dzieki czemu udato sie przekaza¢ mtodym

ludziom wiedze oraz wspomnienia senioréw
zamieszkujgcych Prage-Potudnie od urodzenia.
Obecnie dziatalno$¢ senioréw skupiona jest

na pomocy obywatelom Ukrainy. W ramach
wolontariatu: pracujg w dzielnicowym punkcie
informacyjnym w Terminalu Kultury Goctaw, biorg
udziat w zbiérkach daréw i ich segregowaniu,
wspotpracujg jako ttumacze przy zatatwianiu
niezbednych formalnosci.

Dane teleadresowe:

Referat Obstugi Rady Dzielnicy Praga-Potudnie
ul. Grochowska 274

tel. 22 44 35 342

Zespot Kultury dla Dzielnicy Praga-
-Potudnie m.st. Warszawy

Podejmuje i realizuje r6znorodne dziatania

nas rzecz senioréw. Sa to: Fajfy na Grochowie,

czyli parkietoterapia dla seniorow - potancowki
Stowarzyszenia ,Akademia tucznica”, spacery

i prelekcje organizowane przez Fundacje Rozwoju
Kinematografii, kino letnie w Parku Znicza, warsztaty
rekodzielnicze w MAL-u przy ul. Minskiej 25 (Chono
Lulu), miedzypokoleniowe pikniki integracyjne,
bezptatne warsztaty wokalne Rusza mnie polska
muzyka - akademia dla seniora organizowane przez
Stowarzyszenie ,Zawsze w Formie”.

Dane teleadresowe:

Zespo6t Kultury dla Dzielnicy Praga-Potudnie
ul. Podskarbinska 6

tel. 22 443 52 03

Wl%dzia{ Promocji, Sportu i Kontaktow
z Mediami dla Dzielnicy Praga-Potudnie
m.st. Warszawy

Prowadzi w ramach dotacji zajecia sportowo-
-rekreacyjne: ¢wiczenia rehabilitacyjne w ptywalni
(w wodzie), hydromasaz oraz klasyczne ptywanie
rekreacyjne.

Grochowski Uniwersytet Trzeciego
Wieku

Oferuje zajecia w ptywalniach Osrodka Sportu
i Rekreacji Dzielnicy Praga-Potudnie ,Wodnik”
i ,Szuwarek"” (Goctaw i Grochéw):

+~Wodnik"” - terminarz zajec¢:

+ pazdziernik: 5,12, 19, 26,

+ listopad: 9, 16, 23, 30,

+ grudzien: 7, 14.
~Szuwarek” - terminarz zajec¢:
+ pazdziernik: 7, 14, 21, 28,

+ listopad: 4, 18, 25,

« grudzien: 2,9, 16.
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Planowana jest takze realizacja inicjatywy lokalnej
Gimnastyka gwarancjq kondycji fizycznej i psychicznej
seniora w Centrum Wspierania Aktywnosci Lokalnej
CAL przy ul. Paca 40, w terminie 13.09-8.12.2022 r.

OSiR Praga-Potudnie

Ptywalnia prowadzi nastepujgce zajecia dla
seniorow: gimnastyka w wodzie na ptywalniach
~Wodnik” i ,Szuwarek”, gimnastyka w obiektach
.Szuwarek”, ,Saska” i ,Siennicka”, joga na hali
»Siennicka”, tenis stotowy na halach ,Siennicka”
i ,Saska".

Dane teleadresowe:

Wydziat Promogji, Sportu i Kontaktow z Mediami
dla Dzielnicy Praga-Potudnie

ul. Grochowska 274

tel. 22 443 54 83

Centrum Aktywnosci Lokalnej CAL -
Miejsce Akcji Paca

Tutejsze inicjatywy dla senioréw to: projekt #odkryj
site kobiecosci, zajecia z angielskiego prowadzone
przez wolontariuszke Julke, punkt konsultacji
cyfrowych prowadzony przez Fundacje Nika,
gimnastyka prowadzona przez seniorki dla seniorek,
Klub Seniora i Seniorki ,,Gwiazdeczka”, grupa Pitu-
-Pitu, Kawiarenka - nieformalne grupy seniorskie.
Oprocz tego prowadzone s3 zajecia i warsztaty,

np. Scena na Paca ,Teatralni”, koralikowanie,

Taniec zywiotéw z jogq kundalini, tai chi, zajecia
jezykowe, skierowane do wszystkich mieszkancow,
niezaleznie od wieku.

Dane teleadresowe:

Centrum Aktywnosci Lokalnej CAL
ul. Paca 40

tel. 22 126 26 18

www: centrumpaca.pl

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Praga-Potudnie m.st. Warszawy

W osrodku funkcjonujg dwa dzienne domy pomocy
spotecznej, ktére realizujg dziatania na rzecz
senioréw. Przy DDPS ul. Paca 42 funkcjonujg trzy
kluby seniora: ,Agat”, ,Szafir" i ,Turkus”.

Spotkania klubowe odbywaijg sie regularnie raz

w tygodniu: we wtorki, Srody i czwartki.

Podczas spotkan realizowane sg nastepujace
zajecia: terapia, gimnastyka usprawniajgca przy
muzyce/w ogrodzie, arteterapia, kolorowanki
relaksacyjne, ludoterapia, zajecia rozwijajgce
fluencje stowng, trening funkcji poznawczych, zajecia
psychoedukacyjne, prelekcje multimedialne, treningi
pamieci, modut Historia Warszawy - dawniej i dzis,
zajecia z ceramiki, nauka angielskiego na poziomie
podstawowym, moduty Bezpieczny senior i Ratujemy
planete, spotkania w kawiarence.

Dane teleadresowe:

Os$rodek Pomocy Spotecznej

ul. Wiatraczna 11

tel. 22 277 3300, 22 277 3378

WWW: ops-pragapoludnie.pl/jak-pomagamy/
pomoc-dla-seniora
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Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie” wraz z partnerami -

Warszawska Rada Senioréw, Szkotg Podstawowg nr 221 z Oddziatami Integracyjnymi

im. Barbary Bronistawy Czarnowskiej i Warszawskim Centrum Innowacji
Edukacyjno-Spotecznych i Szkolen - rozpoczyna realizacje projektu:

Senior - mentor

Edukacyjne wsparcie dla uczniow szkot podstawowych

Inicjatywa ma w zatozeniu rozwija¢ miedzypo-
koleniowy wolontariat senioralny skierowany do
uczniéw wolskiej szkoty podstawowej, ktérzy
potrzebujg pomocy w odrabianiu lekgji i nauce.

Szukamy chetnych seniorek i senioréw (najle-
piej z Woli i sgsiednich dzielnic) z doswiadcze-
niem nauczycielskim/pedagogicznym/trener-
skim, ktdrzy chcg pomdc dzieciom w nauce.

Wolontariat jest skierowany do uczniéw klas 4-8
Szkoty Podstawowej nr 221 na Woli.

Dla uczniéw bedzie to doskonata okazja, zeby
skorzystac z bezptatnej, pozaszkolnej pomocy
w nauce. Dla wielu dzieci ptatne korepetycje sg
bowiem niemozliwe do zrealizowania, co ogra-
nicza ich szanse na zdobycie lepszych ocen

i kontynuowanie nauki.

W projekcie dotrzemy do uczniéw, w tym
réwniez zza granicy, ktérym rodzice z réznych
przyczyn nie sg w stanie pomoc w lekcjach.

Wolontariusze bedg uczestniczy¢ w szkole-
niu przygotowawczym z metodyki naucza-
nia, i przeprowadzonym przez specjali-
stow z Warszawskiego Centrum Innowacji
Edukacyjno-Spotecznych i Szkolen.

Uczestnicy szkolenia poznajg techniki: pracy
z uczniem, metod powtarzania materiatu,
sprawdzania poziomu zrozumienia zagad-
nien przez ucznia, ¢wiczen pod kierunkiem
nauczyciela oraz prezentowania modelowych
rozwigzan. Wolontariusze otrzymajg rowniez
materiaty utatwiajgce im pdzniejszg prace

z podopiecznymi. W trakcie trwania projektu
dostepne bedg takze godzinowe konsul-
tacje indywidualne, ktére w razie potrzeby
rozwiejg watpliwosci wolontariuszy i wesprg
ich w metodyce nauczania. CAM ,Nowolipie”
zapewni tez udziat w superwizji.

Przed rozpoczeciem zaje¢ z dzie¢mi wolon-
tariusze spotkajg sie z pedagogiem szkol-
nym i rodzicami. Oméwimy wtedy potrzeby
ucznidéw oraz zasady wspotpracy.

Pogotowie korepetytorskie bedzie dziatato
min. 2 razy w tygodniu w godz. 15.00-18.00
w CAM ,Nowolipie” (ul. Nowolipie 25B).

Zainteresowanych udziatem w projekcie zapraszamy do kontaktu:
tel.: 885 568 897 (czynny pon.-pt. w godz. 9.00-16.00) lub e-mail: wolontariat@camnowolipie.pl.

Dziatanie jest finansowane ze $Srodkdéw m.st. Warszawy.

Partnerzy projektu:

nowolipie WARSZAWSCY

CAM “OCHOTNICY: (il W lES

WARSZAWSRKA

Warszawskie Centrum Innowacii

.

Edukacyjno-Spotecznych i Szkolert
Instytucia Edukacyjna m.st. Warszawy

RADA SENIOROW
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

[efeF Brydz 60+ - zajecia brydza sportowego

[c»Y4]H CAM ,Nowolipie”, sala warsztatowa 1.06,
ul. Nowolipie 25B

[[19°X'E wtorki, godz. 13.30-16.00

\WEaId:E bezptatny

rANAENA tel. 22 636 70 42

[e[eF Koto szachowe

[c]»y4]=H Klubokawiarnia CAM ,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

[[419°X'E pigtki, godz. 10.00-12.30

\WELI4:E bezptatny

[eoF Wesele Figara W.A. Mozarta - Festiwal
Mozartowski w Warszawie

[c]»y4]1H Warszawska Opera Kameralna,
al. Solidarnosci 76B
| 412N 6 7.07, godz. 19.00
WS TEP: N0
r4NAENE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257510

[e(eF Bieguni - spektakl

[c]»y4lf Teatr Powszechny im. Zygmunta Hubnera,
ul. Jana Zamoyskiego 20

[[419°X'6 9.07, godz. 19.00

"WAE 25 zt

rNAENE bow@powszechny.com, tel. 22 818 48 19

[¢(eF Mozart Night vol. 2 - Gala Finatowa 31.
Festiwalu Mozartowskiego w Warszawie
[c]»y4]H Teatr Polski im. Arnolda Szyfmana,
ul. Karasia 2
[[419°X'€ 10.07, godz. 19.00
\WANIH:E 100 zt
rNAENE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257510

[{[eE Na zdrowie - warsztaty kulinarne dla
senioréw
[c]»¥4]1= MAL - Ochota, ul. Gréjecka 109
[[142X'F 7.07-1.09 (7, 14, 211 28.07; 41 11.08; 1.09)
\WELI4:E bezptatny
rNAENA nazdrowie@samrozkwit.org,
tel. 535 551 365

[e[oE Cykl koncertéw Musicians on the Move we
wspoétpracy z organizacjg Help Musicians
Ukraine

[c1»¥41H Austriackie Forum Kultury, ul. Prézna 7/9

[[{142N'A kazda Sroda w lipcu i sierpniu, godz. 13.00

\WE1iH:H bezptatny, kazdy koncert trwa ok. 40 min

[e[eF Synczyzna - wystawa Zbigniewa Libery

[c]»Y4]: Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16

[{14°N'A od 1.07 do 7.08, wystawa czynna
codziennie w godz. 10.00-22.00

\WE1I4:E bezptatny
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[e(eF Polski Spiewnik Poetyczny - koncert w ramach
Festiwalu Ogrody Muzyczne

[c]»41 Sinfonia Varsovia, ul. Grochowska 272

|[419°X'€ 8.07, godz. 18.30

WS TEP:EEW

(o(*F Jentifa z Berlina - projekcja opery w ramach
Festiwalu Ogrody Muzyczne

[c1»r41# Sinfonia Varsovia, ul. Grochowska 272

|{41=2X'€ 9.07, godz. 18.30

WS TEP.PEY:

[e[oF Letnie koncerty promenadowe w parku
Morskie Oko

[c1»y4| Park Morskie Oko

[{142MA 10, 17, 241 31.07, godz. 12.00
\WE119:E bezptatny

HNARNE mkn@fnok.pl, tel. 604 826 990

[e[oF Rusatka A. Dvoraka - projekcja opery
w ramach Festiwalu Ogrody Muzyczne

[c1»¥41 Sinfonia Varsovia, ul. Grochowska 272

|[419°)'€ 10.07, godz. 18.30

WS TEP: LW

(s(oF Spiewnik Adama - koncert Adama Struga
w ramach Festiwalu Ogrody Muzyczne

[c»y4|# Sinfonia Varsovia, ul. Grochowska 272

[[419°X'€ 11.07, godz. 18.30

WS TEP:EEW

(oo} Trzej tenorzy. Z Karakalli w Swiat -
projekcja dokumentu w ramach
Festiwalu Ogrody Muzyczne

[e]»y4]= Sinfonia Varsovia, ul. Grochowska 272
|[419°X'€ 12.07, godz. 18.30
WSTEP: PP

[e(oF SCORE... and more - projekcja koncertu 2Cellos
w ramach Festiwalu Ogrody Muzyczne

[c]»y4]= Sinfonia Varsovia, ul. Grochowska 272
|[419°)'€ 13.07, godz. 18.30
WS TEP:PAsw:;

(oo} Jak radzic¢ sobie ze stresem - zajecia warsztatowo-
-treningowe z Anng Syropolska-Frelek

[c]»y41=H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

|[41=2N'F Srody, godz. 10.30-14.00

\WE119:E bezptatny

r4NAENE oswoic.stres@gmail.com, tel. 800 808 002
(bezptatna infolinia czynna w Srody,
godz. 15.00-19.00, lub soboty, godz. 9.00-13.00)

[e[oF Koncert z Paryza 2021 - projekcja w ramach
Festiwalu Ogrody Muzyczne

[c]»y4]= Sinfonia Varsovia, ul. Grochowska 272
|414»X'A 15.07, godz. 18.30
WS TEP:Pisw:;


http://cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie
mailto:mkn%40fnok.pl?subject=
mailto:oswoic.stres%40gmail.com?subject=
mailto:zamowienia%40operakameralna.home.pl?subject=
mailto:bow%40powszechny.com?subject=
mailto:zamowienia%40operakameralna.home.pl?subject=
mailto:nazdrowie%40samrozkwit.org?subject=

[e(oF Lohengrin R. Wagnera - projekcja opery
w ramach Festiwalu Ogrody Muzyczne

[c12¥4]f Sinfonia Varsovia, ul. Grochowska 272

|[{192N€6 161 17.07, godz. 18.30

WA 25 7t

[e[eF Ko-Pol Jazz - koncert jazzowy w ramach
Festiwalu Ogrody Muzyczne

[c»¥41H Sinfonia Varsovia, ul. Grochowska 272

|[41=°X'A 18.07, godz. 18.30

WS TEP:EEW:

[e[e} Pierwsze kroki z makrama - warsztaty dla
wolskich senioréw

[c»41H Osrodek Wsparcia dla Senioréw, ul Zawiszy 5
|[4142N'F 27.07, godz. 13.30-15.30

Wi 9:E bezptatny

rNAENE tel. 22 631 26 90 lub 519 833 027 (do 25.07)

[e(oF Café Mozart: Mozart w letnim nastroju -
Festiwal Mozartowski w Warszawie
[c»r4lH Warszawska Opera Kameralna,
al. Solidarnosci 76B
|419°N'8 7.07, godz. 16.30-17.10
"WEREE# 20 zt (lub 10 zt dla os6b posiadajgcych bilet
na wieczorny spektakl tego samego dnia)
rNAENE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257510

(e} Jonas Kaufmann. Swiatowa gwiazda prywatnie -
projekcja dokumentu w ramach Festiwalu
Ogrody Muzyczne

[c»¥41H Sinfonia Varsovia, ul. Grochowska 272

|[414°X'F 19.07, godz. 18.30

AR 25 7t

[ooF Warsztaty plastyczne - Stal Art
[cloy4|#H Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29 (Praga-P6tnoc)
|419PN'8 131 20.07, 171 24.08
"WEi4:E bezptatny (liczba miejsc ograniczona)
r4NANE aleksandra.domaradzka@camnowolipie.pl,
tel. 515 211 567

[o(e} Nordic walking i trening werbalno-
-pamieciowy dla senioréw 60+ - letnia edycja
[cry4d| Osrodek Rehabilitacyjny CEMICUS,
ul. Grzybowska 4, lok. 9A
|[419°N'8 1.07-29.08, godz. 10.00,
poniedziatki - nordic walking,
pigtki - trening werbalno-pamieciowy
(czas trwania: ok. 50 min)
Wi EE bezptatny
HNARNE centrum@sedeka.pl, tel. 784 000 766

Fot. Pexels

[ POLIN na tgce - plenerowe wydarzenia
kulturalno-rekreacyjne (wydanie kulinarne,
swiadomy ruch, mindfulness i ZENdog,
koncerty, kino letnie, zajecia dla senioréw)

[c]»y41F zielony skwer przy Muzeum POLIN,

od strony ul. Lewartowskiego

L41342X'F 25.06-31.08

"E1id:H bezptatny (plan wydarzen na stronie:

www.polin.pl/pl/polin-na-lace-2022)

[ USmiechniety - spektakl
[cloy4|=H Nowy Teatr w Warszawie,
ul. Antoniego J6zefa Madaliniskiego 10/16
[[419°)'6 31.08, godz. 19.00-21.30
AR 25 zt
rNAENE bow@nowyteatr.org,
tel. 22 379 33 33, 509 133 333

[efeF Kontynuacja zaje¢ warsztatowo-
treningowych z ksztattowania umiejetnosci
psychospotecznych i osobistych

[c»y41H CAM ,Nowolipie”, sala warsztatowa 1.06,

ul. Nowolipie 25B

|i19°X'A raz w miesigcu, godz. 10.00-12.30

(szczegdtowy harmonogram na stronie:
www.fos.org.pl)

WL A:E bezptatny

r4.NAENA oswoic.stres@gmail.com, tel. 800 808 002

(bezptatna infolinia czynna w $rody,
godz. 15.00-19.00, lub soboty,
godz. 9.00-13.00)

[foE Musicians On The Move - cykl koncertéw
Inicjatywa we wspotpracy z organizacjg Help
Musicians Ukraine ma na celu wsparcie artystow
z Ukrainy, ktorzy znaleZli schronienie w Polsce.

[c]»y41H Austriackie Forum Kultury, ul. Prézna 7/9

[[{192X'E lipiec-sierpien, Srody, godz. 13.00

(kazdy koncert trwa ok. 40 min)

\WERI 4R bezptatny

[e[oF Synczyzna - wystawa Zbigniewa Libery
Monumentalne zdjecia, ubrane w panoramy,
zostang zaprezentowane na duzej scenie
Nowego Teatru w Warszawie, by zatrze¢
zZwWyczajowa granice miedzy publicznoscig
a spektaklem.

[cIoy4|H Nowy Teatr w Warszawie,

ul. Madalinskiego 10/16
[{I=»N'A 1.07-7.08, codziennie, godz. 10.00-22.00
(1.07 - wernisaz, godz. 19.00)

"Wl HE bezptatny

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

ROZMAWIALA:
PAULINA KOZION-BAK

Do warszawskich
seniorow — tylko

Z Sercem

Pani Marianno, jest pani jedna
z pierwszych osob, ktore zglosily
sie do projektu Miasto z sercem. Pomoc
i aktywizacja seniorow. Dlaczego sie
pani na to zdecydowata?

Marianna Wasiak: Jestem bardzo
samotna. Mam 93 lata, mieszkam sama,
praktycznie nie wychodze z domu, bo
zdrowie odmawia mi postuszenstwa.
Abardzo lubie towarzystwo. Gdy mam
gosciimam z kim rozmawiac, to zupel-
nie inaczej si¢ czuje, nie jestem taka
zalamana, bardzo mnie takie spotka-
nia odprezajg i relaksuja.

A co zachecilto pania, pani Joanno,
do zaangazowania si¢ jako wolon-
tariuszka?

Joanna Gasior: Jestem spoteczniczka,
odkad siegam pamiecia. Znosze do domu
koty, latem wystawiam ptakom wode,
sktadam sie na domki jezy. Jako nasto-
latka organizowatam zabawy dzieciom
zbiedniejszych rodzin, a po przyjezdzie
do Warszawy pomagalam pacjentom
w szpitalu oraz pracowatam pro publico
bono jako psychoterapeutka. Mozna by
rzec, ze mam nature pomagacza.

O tym, by wspierac seniorow, pomysla-
tam na poczatku 2020 r. Powod? Miesz-
kam w kamienicy z wieloma starszymi
osobami, ktore po wybuchu pandemii
w ogromnym stopniu byly zalezne
od innych. Na moim pietrze miesz-
kajg wspaniali 80-latkowie, ktorych
codziennie odwiedzaly dzieci. Ale nie
kazda starsza osoba jest w tak dobrej
sytuacji. ,Dlaczego by im nie pomoc?” -
pomyslalam wtedy.

Jest jeszcze drugi, bardziej samolubny,
powod. Seniorzy nosza w sobie bowiem
niemal filmowe historie i nietuzinkowe
opowiesci. Spedzajac czas w ich towa-
rzystwie, moge zanurzyc sie¢ w swiecie,
ktory nie jest (juz) dla mnie dostepny.
Czy to nie frajda?

Czy obawiala sie pani pierwszego
spotkania z seniorem?

J.G.: Absolutnie nie. Raczej towarzyszyla
mi ciekawosc. Mysle, ze to tez zastuga
Pauliny z CAM, ktora przygotowala
mnie do spotkania oraz opowiedziala co
nieco o pani Mariannie. W}asnie mijaja
dwa miesigce, odkad po raz pierwszy ja
odwiedzilam.

Pani Marianno, a jakie s3 pani
odczucia? Czy jest pani zadowolona
z uczestnictwa w projekcie?

M.W.: Tak, bardzo. Mam dwie wolon-
tariuszki - Joanne i Wactawe. Ta druga
torowniez seniorka, nieco mtodsza ode
mnie. Obydwie sg bardzo miteisympa-
tyczne.

Czywidzi pani zmiane wswoim zyciu,
odkad bierze paniudzial w projekcie
Miasto z sercem?

M.W.: Zdecydowanie. Mam na kogo
czeka¢, mam z kim rozmawiac. Miesz-
kam sama, mam synow, ktorzy mnie
regularnie odwiedzaja, ale to nie to samo.
Pani Asia wychodzi ze mng na spacery,
jest bardzo pomocna i zawsze pyta, czy
czegos$ mi nie potrzebna. Pomogla mi

rowniez dotrze¢ do Centrum Aktyw-

nosci Miedzypokoleniowej na zajecia
z robienia palm wielkanocnych. Pani
Waclawa jest dla mnie z kolei jak kole-
zanka.Rozmawiamy, jakby$my sie znaty
od dawna. Z moimi wolontariuszkami
czuje sie rownie dobrze, jak z rodzing.
Nawigzata sie miedzy nami wiez.

A co pani, pani Joanno, daje wolon-
tariat?

J.G.: Mam mozliwos¢ spedzania czasu
z interesujacg i ciepla osobg, od ktore;j
sporo sie ucze. Mam tez przyjemnosc
niespiesznych pogawedek oraz malg
namiastke rodziny. A to nie do przece-
nienia.

Pani Marianno, a co powiedzialaby
panisamotnym seniorom? Czy pole-
cilaby im pani ten projekt?

M.W.: Jak najbardziej. Moje wolonta-
riuszki sg bardzo chetne do niesienia
pomocy i bardzo opiekuncze, maja
podejscie do seniora, a pani Asia, ktora
jest mtodg osoba, jest wyjatkowo wraz-
liwaicierpliwa. Dla mnie bardzo wazne
jest to, ze regularnie ktos mnie odwiedza
i mam na kogo czekaé. #

Zapraszamy do udziatu w bezptatnym projekcie
~Miasto z sercem - wsparcie i aktywizacja seniorow™:

+ samotnych senioréw z Woli i Srédmiescia, ktérzy potrzebujg wsparcia,
« wolontariuszy z catej Warszawy, ktorzy chcg poméc osobom starszym.
W ramach projektu oferujemy osobom starszym pomoc w codziennych

czynnosciach: zakupach, wyjsciu na spacer czy zatatwieniu drobnych
spraw. Zapewniamy réwniez towarzystwo zyczliwej osoby i budowanie

miedzypokoleniowej relacji.

Jezeli znacie samotnych senioréw, widzicie ich na swoim osiedlu lub po
prostu chcecie pomagac - napiszcie lub zadzwoncie pod podane numery
lub napiszcie maila. Odpowiemy na wszystkie pytania.

Animatorzy projektu:

Magdalena Forys, tel.: 723 244 387, mail: magdalena.forys@camnowolipie.p!
Paulina Kozion, tel.: 506 142 454, mail: paulina.kozion@camnowolipie.p!
Piotr Thieme, tel.: 723 244 394, mail: piotr.thime@camnowolipie.pl

e-mail: miastozsercem@camnowolipie.p!
www: cam.waw.pl/projekt-senioralny/miasto-z-sercem
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WARSZAWA KULTURALNA _i.

A TEKST | ZDJECIE:
ANDRZEJ ZAWADZKI

WARSZAWY

ystawa gtoéwna Rzeczy warszawskie to
W7352 przedmioty w 21 gabinetach tema-

tycznych. Sg one punktem wyjscia do
opowiedzenia historii os6b, wydarzen i proce-
sow, ktore uksztattowaty wspdtczesng Warszawe.
Podczas spaceru po staromiejskich kamienicach -
w swoim tempie i wybrang przez siebie trasg -
kazdy moze utozy¢ za pomoca tych rzeczy wtasng
opowiesc o stolicy. Do dyspozycji sg rowniez
audioprzewodniki, ktére pomagajg zwiedzic
wystawe gtéwng krok po kroku i zapoznac sie
z jej szczegbtami.

Jedna z gtosniejszych wystaw czasowych ostatnich
miesiecy to z kolei Niewidoczne. Historie warszaw-
skich stuzgcych. W oficjalnej notce prasowej
czytamy: W 20-leciu miedzywojennym okoto 40 tys.
mftodych kobiet co roku sprzgtato, gotowato, prato

i prasowato w wielu warszawskich mieszkaniach.
Wykonywaty najnizej wynagradzang i pogardzang
prace, bez ktdrej mieszczariskie rodziny nie mogty
funkcjonowac. Na ekspozycji zaprezentowano

ok. 400 obiektéw, pokazano tez procesy poszu-
kiwania pracy i standardy zatrudnienia, relacje

z pracodawcami, codziennie wykonywane czynno-
Sci oraz reprezentacje stuzgcych w kulturze wizu-
alnej. Historia zostata opowiedziana za pomocg
realizacji autorstwa Jadwigi Sawickiej, WeroniKki
Gesickiej i Marty Nadolle.

Muzeum Warszawy jest w swojej strukturze
bardzo rozlegte i zréznicowane. W jego sktad
wchodzi nie tylko 11 staromiejskich kamienic, lecz
takze placowki bedgce muzeami poszczegdinych
dzielnic. Mamy wiec Muzeum Warszawskiej Pragi -
wspoéttworzone przez mieszkancédw prawobrzez-
nej Warszawy, angazujgce lokalne srodowisko,

ale i wychodzgce z dziataniami poza swoje mury.
Mamy Muzeum Woli, gdzie historia taczy sie ze
wspoétczesnoscig i jej wyzwaniami. Bardzo ciekawg
placowka jest réwniez Korczakianum, uloko-

wane w dawnym budynku Domu Sierot, kierowa-
nym przez Janusza Korczaka - pisarza, lekarza,
pedagoga i dziatacza spotecznego. Sg w sktadzie
Muzeum Warszawy takze placowki branzowe, czyli

Siedziba Muzeum Woli

bardzo ciekawe Muzeum Drukarstwa, z zabytkami
sztuki drukarskiej, edytorskiej, graficznej i intro-
ligatorskiej, oraz Muzeum Farmacji - zrekonstru-
owane wnetrze apteki z kolekcjg mebli, narzedzi

i naczyn oraz historig lekéw, trucizn i narkotykéw,
przypominajgce posta¢ Antoniny Le$niewskiej,
jednej z pierwszych farmaceutek.

Jeszcze inng kategorig specjalistycznych placo-
wek muzealnych, sktadajgcych sie na Muzeum
Warszawy, sg miejsca o charakterze marty-
rologicznym. Muzeum Ordynariatu Polowego
przedstawia dzieje kapelandw i innych duszpa-
sterzy - nie tylko chrzescijanskich - wspotpracuja-
cych z wojskowymi na przestrzeni lat. Niezwykle
wymownym i pieknie usytuowanym jest Miejsce
Pamieci Palmiry, upamietniajgce ofiary maso-
wych egzekucji przeprowadzonych przez Niemcow
w czasie Il wojny Swiatowej na terenie Puszczy
Kampinoskiej. Tam zgtadzono wielu znanych
Polakéw, m.in. Janusza Kusocinskiego czy Macieja
Rataja.

Trudno nie zgodzic¢ sie ze stwierdzeniem, ze wizyta
w Muzeum Warszawy to takze najlepszy sposéb
na poznanie historii Starego Miasta - dowiemy

sie tam, jak ulegto zniszczeniu, jak wygladata jego
odbudowa oraz jakie okolicznosci towarzyszyty
wpisaniu historycznego centrum stolicy na liste
$wiatowego dziedzictwa UNESCO. #
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Sztuka

\\ TEKST:
! MONIKA JUCEWICZ

kreatywnego stro]u

kanek, nie byty tak szalone, jak na niedostepnym

Zachodzie, i uptywaty kobietom na poszukiwaniu
wtasnego kanonu elegancji. W ubogim okresie powo-
jennym, gdy brakowato wszystkiego, Polki umiaty
jakims$ cudem wyczarowac piekne stroje, znalez¢ dobrej
jakosci materiaty i uszy¢ kreacje na specjalne okazje,
aby czu¢ sie w nich modnie i wyglada¢ zachwycajgco.
Warszawianki pragnety jednak prezentowac sie szykow-
nie nie tylko od Swieta, lecz takze na co dzien, by doda¢
koloru wszechobecnej szarzyznie.

Lata 60. w Polsce, styngcej z urody swoich miesz-

Nieliczne saloniki Mody Polskiej, Zony Modnej, Modnego
Stroju i Poziomu (garsonki z dzianiny) oferowaty poje-
dyncze modele ubran, kopiowane z trudno dostepnych
zagranicznych zurnali. (Na marginesie: mozna je byto
wypozyczyc¢ spod lady w niektérych Klubach Ksigzki
i Prasy, na p6t godziny, zastawiajgc dowdd osobisty).
W sklepiku Rekodzieta pokazywaty sie tkane recznie
kupony wetny na spodnice lub kostium, a w firmowym
sklepie Milanowka zdarzato sie upolowac¢, malowany
przez artystow, unikalny kupon jedwabiu na suknie.

Komu stuzg piekno i luksus

Ale kobiece pragnienie piekna i luksusu byto nie w smak
socjalistycznej wtadzy, promujacej ,skromnos$¢” i pote-
piajacej wyrodznianie sie z szarego ttumu. Kuszace foto-
grafie modnych kostiumikéw Chanel, powielanych
w USA jako new look, wysoka cena tych ubran, uzalez-
niona od dobrej jakosci materiatéw, budzity gteboka
nieche¢ 6wczesnych decydentédw. Szumna kampania
prasowa z zasadniczym pytaniem: ,Komu to stuzy?”,
majaca zasia¢ watpliwosci w posiadaczkach luksuso-
wych strojéw, spetzta jednak na niczym. Wigcej - rozbu-
dzita w kobietach naturalng potrzebe dbania o swdj
wyglad i dobre samopoczucie.

Wspominajgc 6wczesng codziennos¢, oglagdam stare
fotografie z sesji mody na warszawskim szlaku, zwanym
Krolewskim Traktem, ktory ciggnie sie od pl. Zamkowego
az do tazienek. Nigdy nie zapomne olSniewajgcej urody
Teresy Tuszynskiej, spacerujgcej Nowym Swiatem,
czy nienagannej sylwetki Bozeny Kurowskiej, ktéra
w doskonale dopasowanym kostiumie z flaneli w kolo-
rze gotebim szta ul. Chmielna. Te nieziemskie istoty byty
dla nastolatek z pobliskiego liceum niedoscignionymi
ideatami.

Ubranie jak dzieto sztuki

Paniom zajmujgcym sie strojeniem warszawianek prze-
wodzita Grazyna Hase, ktéra jako jedna z pierwszych
mtodych projektantek, namaszczonych przez krélowg
mody, Jadwige Grabowska, zaczeta tworzy¢ niezwy-
kte modele ubran, spetniajgce marzenia 6wczesnych
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Fot. Tomasz Kaczbr

Widok wystawy Grazyna Hase. Zawsze
w modzie w Muzeum Warszawy

elegantek. Oryginalne stroje podkreslaty indywidualne
piekno i miaty charakter ponadczasowy, przetrwaty
rézne trendy - mozna je z powodzeniem nosic¢ do dzisiaj.

Profesjonalne pokazy projektow Grazyny Hase, orga-
nizowane w towarzystwie muzyki jazzowej - rowniez
niechetnie tolerowanej przez wtadze - byty wydarze-
niem kulturalnym z dziedziny sztuki wysokiej. Brali
w nich udziat artysci Swiatowej stawy. Dostarczaty
wspaniatych wrazen - tu podnosita sie zelazna kurtyna,
dajac upust wyobrazni i marzeniom o wolnosci.

Grazyna Hase - ZAWSZE W MODZIE

- Zdarza mi sie dostrzec czasami na ulicy kogos, kto jesz-
cze ubiera sie w uszyte wtedy ubrania. Pochodzg z moich
réznych kolekcji. Przetrwaty, bo byty wykonane z bardzo
dobrych tkanin. Swietnie skrojone. Dostatam kiedys list
od mitej pani Elzbiety. Oraz niezwyktqg przesytke - to byt
ptaszcz, ktéry zaprojektowatam. Ptaszcz bedzie jednym
z eksponatdw Muzeum Miasta Warszawy, gdzie go przeka-
zuje... Do ubioru przyktadano wtedy o wiele wiekszq staran-
nosc. Réwniez do tego, jak wyglgdamy. Dzisiaj obserwuje,
niestety, tzw. bylejakosc. Kiedys byto to nie do pomysle-
nia - powiedziata artystka w wywiadzie przed wystawg
Zawsze w modzie na rynku Starego Miasta.

Do 11 wrzesnia 2022 r. moge ozywiac swoje wspomnie-
nia, oglagdajac modele ubran na wystawie Grazyny
Hase w Muzeum Warszawy. Wzruszajg mnie spddnica
w angielska kratke, zakiet z granatowo-bordowego
weluru, garnitury z aksamitu i sztruksu, na wzor ktérych
domowe krawcowe szyty eleganckie stroje, noszone
dumnie przez kilka sezon6éw. To niby tylko ubrania,
a dostarczaty wiele radosci, uczyty tez kierowania sie
wtasng intuicja w doborze odpowiednich barw i faso-
now, silnie wptywajgc na rozwdéj zmystowej kobiecosci
i pewnosc siebie. #
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Drna koto Cytadeli,
8 akwedukt

Zdjecia: Marzanna de Latour

klimatyczng. Botojuz nie jest kwestia tego, czy ona nadejdzie,

ROZMAWIALA: kiedy nadejdzie, czy tu w Polsce to nas w ogole dotyczy — prze-
MARZANNA DE LATOUR cieztenstanjuztrwa! To sg te wszystkie zjawiska pogodowe,
ktore obserwujemy: wahania temperatur, gwattowne ulewy

PY i zaraz potem dlugie okresy suszy. W miescie nie odczuwa
Nl e C h l' n , sie tego w sposob dramatyczny, mozna tylko ponarzekaé
p y q ] na upaty, gdy asfalt ma temperature 50-60°C albo gdy nagle

° spada deszcz, zalewa metro, a ulice sg nieprzejezdne. Mowimy

wtedy, ze trzeba cos z tym zrobi¢, bo miasto nie radzi sobie

I n ne r z e k l z problemem. Ale to nie miasto sobie nie radzi, gdy natura
bierze odwet za to, co zostalo jej zrobione. Nie chcialbym tego
przerysowywac, ale Warszawa nie moglaby sie rozwija¢, gdyby

Wa r S z aw S ’ tych pomniejszych rzek, ktore optywaja ja zjednej czy drugiej

strony, nie bylo. Przez kazda z dzielnic przeptywaty i przepty-

waja jakies cieki wodne - strumienie czy rzeczki. Stary grod
TYTULOWE INNE RZEKI WARSZAWY TO TE, warszawski rozwijat sie dzieki Wisle, dzieki strumieniom,
KTORE CIAGLE JESZCZE PLYNA POD ZIEMIA, ktore zasilaly fose Starego Miasta. Wokot niej zbudowano
ALE CZESC ICH JUZ NIE ISTNIEJE. WYSTAWE Dzi$ Plac Trzech Krzyzy, kiedy$ nurt Zurawki
O NICH MOZNA BYLO OBEJRZEC W MUZEUM i | "} _ = -
WOLI. MNIE OPOWIEDZIAE O NICH KONRAD H
SCHILLER, KIEROWNIK MUZEUM WOLI,
ODDZIAEU MUZEUM WARSZAWY. JAKA MYSL
PRZEWODNIA PRZYSWIECALA WYSTAWIE?

Drna, Sadurka, Zurawka, Polkoéwka, Belczaca... Ktore
z tych rzek maja ptynac¢? Jaka mysl przewodnia przy-
swieca wystawie?

Tytuljest nie tyle prowokacyjny, ile manifestacyjny. Wymie-
nione rzeki, mimo Ze ich nie ma na powierzchni, s skanalizo-
wane, gleboko schowane. Niektore sg rzekami glebinowymi,
wiec: Niech ptyng! To wezwanie do tego, zebysmy odzyski-
wali jak najwiecej wody. Nazwa ma tez zwiazek z katastrofy
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mury obronne. Caly czas ta woda stano-
wila o jestestwieirozwoju miasta, wiec
ponownie: Niech ptyng! Przypomnijmy
sobie o nich, takze o tych, ktore sa jeszcze
na powierzchni, np. Potok Stuzewiecki.
Przez wielu nazywany jest pogardliwie
,smrodka”, bo w latach 60. spuszczano
do niego scieki przemystowe i komu-
nalne. To my zanieczysciliSmy Potok
Stuzewiecki. A ten potok to nic innego
jakrzeka Sadurka. Przypomnienieimion
tychrzekiich wplywunarozwoj miasta
jest tez przypomnieniem, ze powstalo
ono na terenach podmoktych.

A Zurawka? Czy ciggle jeszcze ptynie?
Bliska jest mi ul. Zurawia, gdzie ta
rzeka kiedys plyneta. Mieszkam
niedaleko na pobliskiejul. Wspolne;j.
Zurawka jest rzeka mocno podziemng,
powiedzialbym nawet - glebinowsg, ale
przypomina o sobie, ilekroc s3 obfite
opady deszczu. Wiosng i latem w okoli-
cach pl. Trzech Krzyzy i ul. Ksigzecej
wybija obficie woda ze studzienek,
ktore nie sa w stanie odebrac tyle wody.
Podnosi sie lustro wody Zurawki, ktéra
swoj bieg zaczynata przy pl. Starynkie-
wicza. Gdyby to bylo dzisiaj, to ptyne-
laby przez centrum Warszawy, wpada-
jac w wawoz ul. Ksigzecej i w okolicach,
podejrzewam, Solca i Powisla uchodzi-
taby do Wisty. Zurawka istnieje, tyle
tylko, ze jest bardzo gleboko ukryta.
Zostala skanalizowana w XVIII w.
William Lindley, ktory projektowat
wodociagiikanalizacje, w duzej mierze
opar! swoje kanaty o przebieg tych
historycznych rzek. Nie moge doktad-
nie wskazac, czy ktoras z nich plynela
ul. Wspolng, Poznanska. To mogty by¢
jakies rozlewiska, ktore tworzyla rzeka
Zurawka, ite podziemne wody sie podno-
sity. Do tego jeszcze dochodzi kwestia
uktadu geologicznego Warszawy, ktora
zostala rozbudowana na terenach dos¢
trudnych, boinakurzawce, czyli takich
praktycznie ruchomych piaskach, i na
terenach podmoktych, torfowych. To
wszystko ma wplywnawody podziemne
igruntowe, ktore podnosza swoje lustro
w momencie wiekszych opadow. Wycho-
dzanapoziomstudni, piwnicitam, gdzie
jest stabo zorganizowane odwodnienie.
Niestety, te wody beda sie podnosi¢. I to
jestwyzwanie dla wspotczesnosci, naile
jesteSmy w stanie pojs¢ wodzie na ustep-
stwa jako mieszkancy miastaizaczacja

Wylot ul. Ksigzecej, tu ptyneta w dét
Zurawka

gromadzic¢, odzyskiwac. Kazda zalana
ulica, piwnica to koszt dla mieszkan-
cow, ale tez niepowetowane straty wody.
To wiaze sie z kwestig kryzysu, ktory
moze nastapic. Jak przewidujg bada-
cze, wciggu 50 lat Warszawa moze miec¢
powazny problem z dostepem do wody.
Mimo ze ta woda jest?

Mimo to. Ale rzeki zostaty skanalizo-
waneinie ma pomystu, jak je odzyskac,
wiec mowimy o nich tak, jakby juz nie
istnialy. Pozostaty po nich tylko nazwy,
uklad ulic, ich ksztalt, cho¢by ksztatt
Starego Miasta, wszystkich uliczek
poprzecznych, ktore ksztattowane byty
przez te strumienie. Aktualnie wody
opadowe wpadaja do kolektorow burzo-
wychiodchodzgbezposrednio do Wisty
badz po prosturozlewaja sie na betono-
wych przestrzeniach i nie majg dokad
ujs¢, wiec zostajg albo wyparowujg.
To jest taka kwadratura kola, z jedne;j
strony chcemy unikac zalanych piwnic,
zalanych ulic, alerozwigzaniem nie jest
zabetonowanie kanatow i wyprowadza-
nie wody bezposrednio do Wisty. To sg
pomysty krotkotrwate, woda zawsze
bedzie probowata znalez¢ sobie ujscie.
Kropla drazy skate - w naszym ludz-
kim zyciu to sg procesy na tyle dlugie,
ze czasami musi mingc¢ cate pokolenie,
zeby pewna skata pekla. Ale dla natury
tosa mgnienia, dla wody zawsze bedzie
ujscie, zawsze znajdzie droge, zeby poja-
wic sie na powierzchni. Pytanie jest
tylko takie, czy my, mieszkancy wspot-
czesnych miast, i to dotyczy nie tylko
Warszawy, jesteSmy gotowi na pewng
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koegzystencje z wodg kosztem naszych
wygod, naszego, powiedzmy, luksusu
funkcjonowania w miescie i oddamy
pole wodzie?

Czy warszawiacy interesujg sie tymi
rzekami, ktore gdzies tam plyna pod
nami?

Wystawa Niech ptyng! Inne rzeki Warszawy
pokazala, ze tak. Ci, ktorzy nas odwie-
dzaja, przywotuja opowiesci rodzinne,
ale tez wlasne spostrzezenia dotyczace
roznych ciekow wodnych i sladow, ktore
pozostaly po nich w miescie.

Gdzie te slady s3 widoczne?

Np. rzeka Drna. Byta druga co do wiel-
kosci warszawska rzekg, ktora zaczy-
nata swoj bieg w okolicach dzisiejszego
Dworca Zachodniegoi ptyneta poinocna
czescig miasta. Pozostaloscig po niej sg
ul. Przyokopowa, Okopowa, czes¢ Towa-
rowej. Ale to nie jest tak, ze Drna jest
ukryta pod ziemig w catosci. Wystarczy
spacer w okolicy Cytadelii akweduktu.
W fosie ptynie woda. Nie jest to rwacy
potok, bardzo szeroki, ale niezmier-
nie czysty. I to jest wlasnie ujscie Drny.
W momencie, w ktorym natura i zjawi-
ska atmosferyczne - gwaltowne burze,
dlugotrwate opady - powoduja, zZe nagle
wody w Drnie przybywa, ona rozlewa sie
w okolicy parku, ktory znajduje sie przy
Cytadeli, i wdziera sie na Wistostrade.
To nie jest tak, ze zalewa calg droge, ale
jej znaczny fragment. W zeszlym roku
nie dato sie tam przejechac. Strazacy
przez pare godzin probowali odpom-
powac wode. Okazalo sie, ze Drna, nie
baczac na to, jak zostata zaprojekto-
wana Wistostrada, probowala doptynac¢
do Wisty w takiej szerokosci, w jakiej
kiedys wystepowalo jej koryto. Jak to
rzeka. Na Drnie byly lokowane mlyny,
folusze, blicharnie. Folusz to magazyn,
wblicharniach byty prostowaneiwybie-
lane ptotna. Taki nowozytny magiel.
Byly tez szlifiernie, gdzie szlifowano
kamienie. Kola byly napedzane woda
Drny, to swiadczy o tym, ze rzeka byla
naprawde obfita.

W Lesie Bielanskim znajduje sie z kolei
Rudawka, ktora swoj bieg zaczynata
w Lasku na Kole. Wpltynetla znacznie
na uksztaltowanie Powazek. Izabela
Czartoryska w1771 r. swoj piekny ogrod
ulokowata wlasnie na Powgzkach, na
rozlewiskach Rudawki. Nazwa osiedla
Ruda wzieto sie od tej rzeki. Podobnie jak



Potok Stuzewiecki blisko ujscia

Drna byla wykorzystywana gospodar-
czo. Na Rudawce byly mlyny, tam produ-
kowano stynna maczke marymoncka,
historyczny produkt Warszawy. Ksztatt
Marymontu, cale okolice Burakowa, to
s tereny uksztaltowane przez Rudawke.
Mamy wiec dwie duze historyczne rzeki.
Jest tez Sadurka, ktora dzisiaj znamy
jako Potok Stuzewiecki — nadal ptynie
ito wartkim strumieniem.

Czy pierwotna nazwa, Sadurka, jest
gdzies zachowana?

Tak, tylko — niestety - rzeka zostala
podzielona na szereg kanalow. Jest
zmeliorowana, uregulowana i odcin-
kowo s3 to kanaly. Stuzewiecki plynie
sobie spokojnie przez czes¢ Ochoty,
Stuzewiec, Okecie. Koto lotniska prze-
plywa Sadurka i wpada do rzeki Wila-
nowki. Czyli jest taki cigg — od Dworca
Zachodniego az po Wilanow mamy
jedna rzeke. Z drugiej strony mielismy
Drne, czyli taki pas sanitarno-ochronny,
ktory pozwolil marszatkowi Stanista-
wowi Lubomirskiemu zaprojektowac
izbudowac okopy, waty Lubomirskiego,
i ktory przez lata stanowit rowniez
granice miasta.

Ze zdziwieniem odkrylam wilgo¢,
wrecz wode i bloto, w mojej piwnicy
naul. Wspolnej, kiedy sie tam wpro-
wadzitam. Do tej pory nikt nie umial
mi powiedzie¢, skad sie to bierze.
Dowiedzialam sie tylko, ze na rogu

Potok Stuzewiecki koto al. Wilanowskiej

ul. Wspolnej i Poznanskiej byla
kiedys cegielnia, ktora do produkcji
potrzebowata duzo wody.

Mozliwe, Ze to byla czes$¢ Zurawki, jej
odnoga, bo te rzeki meandrowaty, nie
mialy tak do konca sztywno wytyczo-
nego nurtuikoryta. Wiasciwie nurt byl,
tylko koryta byly ruchome. Tworzyty tez
rozlewiska. Moze gliniankiicegielnie nie
potrzebowaty wody biezacej, potrzebo-
waty po prostu wody. Mozliwe, ze wiek-
sz0s¢ cegielnibyta lokowana w okolicach
wiekszych rozlewisk. Na Woli znajdo-
walo sie duzo glinianek, to byto zaple-
cze zakladow, ktore produkowaty cegty.
Moze bylo tak i w Srodmiesciu. Wista
jest kregostupem tego catego uktadu
hydrologicznego Warszawy. Mniejsze
rzeki pelnity tez funkcje gospodarcze,
stanowity zrodlo wody pitnej, ktora nie
byta powszechnie dostepna. Woda byla,
w zasadzie, reglamentowana, moze nie
przez wladze miejskie, a przez miejsca
jej wystepowania. Noszono wode z Wisty
naskarpe, na Stare i Nowe Miasto, wodo-
ciggami doprowadzano do studni czy
pomp, a tam, gdzie woda nie docho-
dzila, czerpano ja z tych zrodel, ktore
byly dostepne. Kopano studnie. Rzeki
wykorzystywano gospodarczo. Miasto,
rozrastajac sie, szybko je utylizowato.
W XVIIT i XIX w. budowa kanalizacji
spowodowala, ze wiekszos¢ rzek zaczeta
znikac z powierzchni, bo stanowity tez

Potok Stuzewiecki, Wilanéw

sie¢ odprowadzania nieczystosci. Wyle-
wano tam gnojowke, to, co byto brudne,
utylizowano w wodzie, ktora zanie-
czyszczona splywata do Wisty. Trzeba
to byto jakos skanalizowac.

Jakie to byly lata?

To byta dziatalnos¢ Komisji Brukowej
marszatka Franciszka Bielinskiego,
powolanej w 1740 r. w celu poprawy
warunkow sanitarnych w Warszawie.
Wybrukowano wtedy 222 ulice i utwo-
rzono kryty kanal, w ktorym potaczono
wody Drny z czystymi wodami zoli-
borskiej rzeki Polkowki, ktora uksztal-
towata Zoliborz. Drna, niestety, juz nie
nadawala sie do eksploatacji. Polkowka
stanowila szanse poprawy brudnej wody
plynacej z Drny do Wisty.

Dlaczego w ogole chce nam pan
przypomniec tytulowe inne rzeki
Warszawy?

Historia miasta stolecznego jest wazna
przede wszystkim z perspektywy wyda-
rzen, postaci znaczacych, czy nawet
mniej znaczacych, ale takze opowiesci
o ludziach, ktorych nie znamy. Miasto
budowane jest przez tych, ktorzy nie
o wszystkim mogg nam opowiedziec.
Oni s3 zywymi organizmami, elemen-
tem natury, ale tez historii. Tych narracji
z perspektywy cztowieka jest tak duzo,
ze wydawato mi sie interesujace iintry-
gujace spojrzenie na miasto z perspek-
tywy rzeki. I nie tylko Wisty, ktora
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jest bohaterkg wielu powiesci, poematow, piosenek, filmow
iopracowan naukowych. Czesto te mniejsze cieki wodne byly
marginalizowane, a materialy o nich nie byly systematycz-
nie gromadzone. Dla mnie i zespotu kuratorskiego to bylo
wyzwanie. Musielismy szukac zrdodel, zeby opowiedziec
historie tam, gdzie najlepiej widac te rzeki, czyli na mapach
iplanach kartograficznych. Zasoby, do ktorych siegalismy, to
archiwum MPWiK, zbiory muzeow Warszawy, Archiwum Akt
Dawnych. Wszystkie materialy pokazaty, ze nawet kartogra-
fowie wrysowywali te rzeki w obszary miejskie, traktowali
je jako jeden z elementow miasta.

Normalne rzeki, jakich bylo wiele?

Tak, ale nigdy ich nie nazwali. Na zadnej z map, ktore pokazu-
jemy, nie ma nazwy. Wiec to tez byto dla nas wyzwanie. Mamy
jakies cieki wodne na mapie, czy to jest mapa z XIX czy XVIIw.,
widzimy rzeki, niektore s pokazane w wiekszych odcinkach,
inne - w mniejszych. Dzisiaj mamy wspolczesng Warszawe,
sg ulice, domy, a na tych XIX-wiecznych mapach s3 dlugie
odcinki ciekow wodnych. Co sie z nimi stalo? Dlaczego znik-
nety? Niedawno odbyt sie spacer po Nalewkach, z opowiescia
orzece Nalewceirzece Belczacej, doptywami Wisly, obecnie
calkowicie skanalizowanymi. Pytalismy, dlaczego spotecznosc
zydowska osiedlata si¢ na Nalewkach? Jak wazna byla tarzeka
dla tej czesci miasta? Pod wieloma wzgledami, nie tylko jako
zasob wody, ale tez jako wazny aspekt kulturowy. Uruchomita
sie lawina, moze niewielka, ale jednak, wspomnien. Te osoby,
ktore zwiedzajg wystawe, opowiadajg, moze niekoniecznie
bezposrednio, o tych rzekachinagle przypominaja sobie: ,Ach,
tutaj rzeczywiscie byl taki strumyczek!”. Na poczatku zasta-
nawialismy sie, czy naprawde tak bylo? Moze to pozostatosc
jakiejs rzeki? Nagle zmienia sie perspektywa patrzenia na
swoje mieszkanie, na swoja ulice, nagle zastanawiam sig, czy
moj dom tez zostat zbudowany na rzece? A moze przy rzece?
Moim marzeniem jest zobaczy¢, jak wygladataby Zurawka,
od pl. Starynkiewicza az do ujscia przy Wisle, plynaca przez
dzisiejszy pl. Trzech Krzyzy i Nowy Swiat. Nad dzisiejsza
ul. Ksigzeca bylby zlokalizowany most!

Dla mnie to miejsce rodzinnych wspomnien, bo tam, zjez-
dzajac z gorki na sankach, moj starszy brat ztamat reke.
A my dojezdzamy sobie teraz Nowym Swiatem i przekraczamy
most, zeby dalej dostac sie na Al. Ujazdowskie, a pod nami
plynie przepiekna Zurawka. Caty ten kanion wspotczesnej
ul. Ksigzecej to jest wlasnie pozostatosé koryta Zurawki.
JesteSmy w stanie to sobie wyobrazic. Nagle perspektywa
spojrzenia na miasto staje sie zupelnie inna.

Koto budynku Polskiego Radia na ul. Mysliwieckiej jest
taki kanal. Chodzilismy tam na spacery w przerwach
montowania audycji.

Warszawa zostala bardzo mocno zmeliorowana, zostaly
poprowadzone roznego rodzaju kanaty, ktore miaty wypro-
wadzac¢ wode z miasta. To byt juz proces powojenny. Natomiast
wiekszosc tych kanalow, np. Brodnowski, jest pozostatoscia po
pieknej rzece Brodni, ktora wygladata jak Missisipi - z gesta
siecig doplywow, ktore ksztattowaly strone praska. A po tej
przepieknej rzece, ktora uchodzita nie do Wisty, a do Narwi,
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Drna, uj

e pod ziemie

pozostal tylko Kanat Brodnowski, tez nazywany ,smrodkg”.
Po stronie praskiej, na wysokosci Powisla i Solca, byta zorga-
nizowana parafia, méwimy o XV - XVIw., ktora obejmowata
swoim zasiegiem obszary wokot Pragi, dzisiejszej i starej,
oraz Powisla. Parafianie ze strony praskiej musieli przepty-
nac¢ Wisle i Brodnie. Kiedy miasto zaczelo sie rozrastac, to
Wisla postanowila zareagowac na ten rozwoj. W XIX w., kiedy
wystepowaly potezne powodzie, zaczeto odnotowywac stany
wod. W 1813 r. byla pierwsza dotkliwa powaddz, fala kulmi-
nacyjna miala ponad 8 m, pod wodg znalazly sie ul. Rybaki,
Ludna, Browarna, Dobra, duza czes¢ Powislai Solca. Nastepna
powodz z 184 4 r. to okoto 9 m, wtedy pod wodg znalazla sie
prawie cata Saska Kepa.

Zabardzo zblizaliSmy sie do rzekiirzeka zaczetanam zagra-
za¢. Wtedy Wista byla poteznym organizmem, ale niezbyt
niebezpiecznym, jesli trzymato sie swoich granic, czyli Starego
i Nowego Miasta, ewentualnie rozrastato sie w kierunku
poinocnym, zachodnim. W momencie, gdy zaczelismy zbli-
zac sie do rzeki i cos z nig robi¢, a mamy taka nature, zeby
chwyci¢ ja w karby, mie¢ poczucie kontroli, to natura nam
odpowiadata tym samym. Czasami potrafi tak odpowie-
dziec¢, ze dostajemy zadyszki. Musimy sie z nig liczy¢. Pytanie
tylko, naile pragniemy dominowac nad naturg? Czy jestesmy
w stanie wszystko kontrolowac? Jezeli pozostajg na terenie
Warszawy miejsca niezabudowane, gdzies w okolicy Wisty,
niech bedg niezabudowane nadal, niech stanowig tereny,
nad ktérymi wody Wisty bedg sie rozlewac. Bedg tworzy¢ sie
lokalne podtopienia i tereny podmokte, ale my tezich potrze-
bujemy. Tak jest caly czas. Kazda nasza ingerencja w nature
bedzie skutkowala tym, ze dostaniemy od niej odpowiedz,
ktérej najmniej sie spodziewamy. #
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DZIELNICA

WISLA

ILU MIESZKANCOW WARSZAWY WIE, ZE MAMY NIEFORMALNA, 19. DZIELNICE - DZIELNICE
WISLA? SENIORZY ZAPEWNE PAMIETAJA MIEJSCA NAD RZEKA, GDZIE JAKO DZIECI SPEDZALI CZAS
Z RODZINAMI NA NIEDZIELNYCH WYPADACH, NP. NA CYPLU CZERNIAKOWSKIM, W OSRODKU
MARISTO - BYLY TAM PLAZA, PLYWAJACY DREWNIANY BASEN | BOISKA DO GIER. OD KILKU LAT
CELEM DZIALAN WLADZ WARSZAWY JEST POWROT MIESZKANCOW NAD WISLE. JE] LEWY BRZEG
TO NATURALNY, UNIKATOWY W SKALI EUROPEJSKIEJ, OBSZAR, SIEDLISKO DZIKICH PTAKOW, GDZIE
POWSTAL PAWILON EDUKACYJNY KAMIEN - CENTRUM EDUKAC)I EKOLOGICZNEJ ZARZADU ZIELENI
M.ST. WARSZAWY, MIEJSCE, W KTORYM MOZNA LEPIE) POZNAC EKOSYSTEM. PRAWY BRZEG TO Z KOLEI
TETNIACE ZYCIEM BULWARY, Z KAWIARENKAMI | BARAMI NA LODZIACH, MINIPLAZA | PUNKTEM
WIDOKOWYM. W SAMYM CENTRUM WARSZAWY MAMY ZATEM MIEJSCE, GDZIE MOZNA PRZYJEMNIE
SPEDZAC CZAS, Z DALA OD WIELKOMIEJSKIEGO SZUMU | HALASU, AW CZASIE WIECZORNEGO SPACERU
PODZIWIAC NIEZWYKLY POKAZ W MULTIMEDIALNYM PARKU FONTANN.

O letniej ofercie Dzielnicy Wista, z panem Janem
Piotrowskim, petnomocnikiem prezydenta
ds. Wisty,rozmawia Joanna Celiniska, cztonkini
Warszawskiej Rady Seniorow.

Joanna Celinska: Naszym marzeniem jest obec-
nos¢ seniorow nad Wista. Jakie atrakcje przygoto-
wali panstwo dla tej grupy w lipcu i sierpniu?

Jan Piotrowski: Cieszy mnie ogromnie, ze seniorzy
postanowili zainteresowac¢ sie Wista, bardzo nam
na tym zalezato. Spotykali$my sie juz na wspélnych
spacerach na bulwarach, podczas ktérych osoby
starsze oceniaty dostepnos¢ tej przestrzeni, a takze
dzielity sie z nami wieloma cennymi sugestiami
i pomystami, za ktére jesteSmy ogromnie wdzieczni.
W naszych dziataniach koncentrujemy sie na wyda-
rzeniach kulturalnych i szeroko pojetej rekreacji, ktéra
powinna by¢ zgodna z hastem ,Wista dla wszystkich".
Form aktywnosci, ktére mogtyby zainteresowac
senioréw, jest bardzo wiele. W godzinach popotudnio-
wych prowadzimy np. projekty kulturalne zwigzane
z teatrem i tancem, na ten rok zaplanowalismy tez
zajecia choreograficzne.

Plaze to wspaniata przestrzen wolnosci. Na central-
nym odcinku Wisty sg az cztery, bardzo charaktery-
styczne: Zoliborz, Rusatka, Saska Kepa i Poniatéwka.
Mamy tez dwa pawilony plazowe: Pawilon Edukacyjny
Kamien i, w Srodmies$ciu, na bulwarach Pattona,
Pawilon Warszawski Plazowy. To niezwykte miedzy-
pokoleniowe i integrujgce miejsca, gdzie zaréwno na
dzieci, mtodziez, jak i senioréw czeka duzo atrakgji.

Szczegdblnie polecam rekreacje na wodzie - wtasnie
rusza projekt Lato w miescie z cyklem bezptatnych
sptywéw kajakowych. Taki sptyw trwa ok. 1,5-2 h.
Najlepiej uda¢ sie na Plaze Romantyczng Wawer,
nagrodzong za najbardziej ekologiczny projekt
w konkursie architektonicznym prezydenta m.st.
Warszawy - ptyniemy z niej do centrum, na wysokosci
Grubej Kaski ogladamy panorame Warszawy i obser-
wujemy, jak bardzo sie zmienia. Doptywamy do jednej
z plaz, gdzie w Pawilonie Warszawskim Plazowym
mozna bezptatnie wypozyczy¢ lezak, skorzystac
z urzgdzen rekreacyjnych lub wypozyczy¢ ksigzke
w ramach projektu Zaczytaj sie nad Wistq.

W klubokawiarniach i barach nad rzeka coraz czesciej
mozna tez znalez¢ oferty dan, w tym wegetarianskich
i weganskich, w cenach przystepnych dla senioréw.
J.C.: Nad Wistg jest takze kilka ciekawostek, ktére
warto poleci¢ matym i duzym mieszkancom -
jedna z nich jest np. krasnal Podréznik.

J.P.: Spacerujac po bulwarach, na wysokosci
ul. Sanguszki zauwazymy, ze tuz przy wodzie stoi
krasnal Podréznik, podarowany nam przez wtadze
Wroctawia. Spoglada w kierunku nurtu rzeki i Gdanska.
Zawsze mozna go odwiedzi¢ i zrobi¢ sobie z nim zdjecie.
J.C.: Méwit juz pan o punktach plazowych, my tez
sie im przegladaliSmy: osoby z personelu ubrane
sg w specjalne koszulki z napisem Dzielnica Wista,
dzieki czemu mozna je tatwo rozpozna¢ i namie-
rzy¢€. Jakie sg ich zadania?

J.P.: Przede wszystkim pomagajg zorientowac sie
w przestrzeni nad Wistg. Budki plazowe, dziatajgce

27



BIELANY

_i. WARSZAWA AKTYWNA

TARGOWEK

ZOLIBORZ

Centrum Olimpijskie

)

/ /

|
g
P/

Cytadela

|

Nowe Miasto
Mut® 4
Stare Miasto @

-
.
Zamek Krolewski @ 44"
Rayal Cast : !
o 3
e
J ;- “
. \K‘\
v X
W

SRODMIESCIE

[ ] Stadion Narodowy
@ Park Skaryszewski

Baseny Kora

MOKOTOW

codziennie w sezonie wakacyjnym, znajdujg sie w central-
nych punktach plaz, sg dosy¢ charakterystyczne, cho¢
wpisujg sie w przestrzen ,Natura 2000” i miejska zielen.
Plazowi to ludzie mtodzi: pomagajg roztozyc¢ i bezpiecz-
nie ustawic lezak, wypozyczaja sprzet, w tym coraz popu-
larniejsze bule, zabawki dla dzieci i ksigzki, a chetnym do
dalszych spacerow udzielajg informacji np. o bezptatnych
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przeprawach promowych organizowanych
przez Zarzad Transportu Miejskiego. Projekt
Warszawski plazowy wpisat sie w plener, archi-
tekture i panorame Warszawy oraz Wisty.
J.C.: A propos rejséw, ktére sa wielka
atrakcja. Odbywaja sie przez caly tydzien,
wiec osobom na emeryturze warto pole-
ci¢ korzystanie z nich w dni powszednie,
soboty i niedziele mozna z kolei pozostawi¢
tym, ktérzy pracujg i chcg odpoczaé nad
rzeka.

J.P.: W wakacje granica miedzy dniem powsze-
dnim a weekendem bardzo sie zaciera. Liczymy
na to, ze osoby pozostajgce latem w miescie
chetnie skorzystajg z oferty spedzania czasu
nad Wistag. W tygodniu jest jeden rejs dzien-
nie, w soboty i niedziele - az pie¢. Wszystkie
informacje znajdziemy na stronie dzielnica-
wisla.um.warszawa.pl. Co poniedziatek o godz.
21.00 uwalniana jest pula rejséw na najblizszy
tydzien.

J.C.: Jaka jest szansa, aby osoby starsze,
ktére nie korzystajg z internetu, dowie-
dzialy sie czegos wiecej o tej ofercie?

J.P.: Zawsze mozna do nas zadzwoni¢, ale
z doswiadczenia wiemy, ze seniorzy sg grupa
zaangazowang w media spotecznosciowe
i ptynnie korzystajg z dobrodziejstw internetu.
Oceniajgc uroki Wisty, chetnie witaczajg sie
w komentarze, potrafig doceni¢ nasze propo-
zycje, dzielg sie emocjami i majg w sobie duzo
wdziecznosci. Stacjonarnie informacje mozna
uzyskac¢ na Dworcu Wodnym Warszawa (to
barka przy wyjsciu z Centrum Nauki Kopernik)
lub w Porcie Czerniakowskim.

J.C.: To, co pan powiedziat o seniorach,
jest bardzo budujace, jednak mamy Swia-
domosé, ze wielu z nich funkcjonuje poza
mediami spotecznosciowymi i wtasnie
dlatego, aby poméc w upowszechnie-
niu oferty miasta, rozmawiamy z panem.
Chcemy zainspirowac senioréw mysleniem,
ze Wista jest z nami. Dla nas jest pan burmi-
strzem Dzielnicy Wista. Czy mozemy sie
dowiedzieé, co nowego wydarzy sie w tej
przestrzeni za rok lub dwa, o czym juz dzi$
warto powiedziec?

J.P.: Dzielnica Wista to platforma i kampania
edukacyjna, przestrzen spotkan mieszkancéw.
Od ok. 10 lat prowadzimy badania obserwu-
jace jej wykorzystanie. Duzy udziat w zacho-
dzgcych zmianach majg bardzo inspirujgce
projekty zgtaszane w ramach budzetu obywa-
telskiego. Przeobrazenia, ktére majg miejsce
i ktére planujemy, uwzgledniajg wazny aspekt
dostepnosci dla oséb starszych i z niepetno-
sprawnosciami. W najblizszym czasie chcemy
rozwija¢ Port Czerniakowski, w planach jest
takze budowa bosmanatu - miejsca populary-
zujgcego rekreacje na wodzie.

J.C.: Dziekuje za rozmowe. #


http://dzielnicawisla.um.warszawa.pl
http://dzielnicawisla.um.warszawa.pl

1
AKTYWNIE |

w WOD/ZIE

oda ma ogromny wptyw na naszg o wiekszym zasoleniu. W stonym morzu nawet osoby,
Wsprawnoéc’. Aktywnosci, takie jak ktore nie umieja ptywag, dryfujg na powierzchni.

ptywanie czy aqua aerobik, Ptywanie i ¢wiczenia w wodzie sg wskazane zwtaszcza
zwiekszajg wytrzymatos¢ miesni i wspierajg w przypadku oséb cierpigcych na dolegliwosci stawowe
prace uktadu krazenia. Dzigki sile wypierania i otytos¢. Ciepta woda uspokaja i rozgrzewa miesnie.
wody czujemy sie tez |zejsi i mozemy bezpiecznie  Mozliwe jest wykonywanie ruchdédw obszerniejszych
wykonywac¢ ¢wiczenia z wiekszg niz na ladzie, i to bez ryzyka urazu. Seniorom pole-
mocy, bez ryzyka przecigzenia miesni i stawéw. camy aqua aerobik albo zwyktg gimnastyke w ptytkiej
Kto potrafi ptywa¢, ten wie, jak wielka to przyjem- wodzie, takze wtedy, gdy nie umiemy ptywac.
nos¢, gdy woda z lekkos$cig unosi ciato. Szcze- Proponowane ¢wiczenia wykonasz samodzielnie
g6lnie odczuwalne jest to w zbiornikach na basenie, w jeziorze lub morzu. #

PAMIETA)!

Przy zanurzeniu do pasa woda wypiera 50 proc. masy ciata, przy
zanurzeniu do piersi twoja masa ciata zmniejsza sie az o 80 proc.!

BOZENA
BORYS

NOGI 1

Usigdz na brzegu ptywalni, rece oprzyj
za sobga. Wykonuj naprzemienne ruchy
nog. Staraj sie nie zginac kolan i pracuj
stopami pod lustrem wody. Nie uderzaj
w wode pietami, grzbietem stopy
podrzucaj jg do gory.

Absolwentka
krakowskiej AWF,
trener, nauczyciel
i sedzia sportowy.

Autorka wielu

artykutéw,
podrecznikéw
i programéw TV
propagujacych
zdrowy tryb
zycia. Wielbicielka 74
ptywania, tanca, cw.

narciarstwa, 2
cheerleadingu
i gimnastyki
sgportoij. NOGI 2
C"er{‘(’)"fgt;i\,fl::cbzc; Wejdz do basenu. Stan twarzg do
' brzegu. Jesli potrafisz leze¢ na wodzie,
chwy¢ rekami za krawedz basenu
i potdz sie. Jesli nie umiesz tego zrobic,
oprzyj tokcie na brzegu. W tej pozycji

Dziekujemy pracuj nogami jak w poprzednim
kierownictwu ¢wiczeniu.
ptywalni
Wesolandia

w Wesotej za

umozliwienie

zrealizowania
sesji zdjeciowej.

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. M.B.; Urzad m.st. Warszawy
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3

SKRETY NOG (éwiczenie wzmacniajace
migsnie skosne brzucha)

Stan tytem do brzegu basenu i oprzyj sie o niego
przedramionami. Ztgcz nogi, ugnij kolana i podciggnij nogi
pod lustro wody. W tej pozycji skrecaj kolana raz w prawa,
raz w lewg strone. Wykonaj ¢wiczenie kilka do kilkunastu
razy. Odpocznij i powtorz jeszcze raz.

Uwaga: jesli robisz to ¢wiczenie w naturalnym
akwenie, czyli w morzu lub jeziorze, usiadz na brzegu,
rece oprzyj z tytu i éwicz skrety nég w siadzie.

RAMIONA, TUtOW I NOGI

W wodzie mozna wykonywac podskoki. Stan w takiej
siegajgcej do pasa. Nogi trzymaj w matym rozkroku.
Przygotuj tzw. makaron, czyli przybér do ptywania.
Chwyc¢ reka jeden koniec, a drugg - drugi. Dtonie
umies¢ pod wodg i trzymaj blisko tutowia. Wykonuj
podskoki obu nég, raz w prawg, raz w lewg strone,

i pracuj rekoma tak, by zanurzone pod wodg dtonie
wypychaty raz prawy, raz lewy koniec przyboru.
Skrecajac stopy w prawo, wypychaj prawy koniec,

w lewo - lewy koniec makaronu. Raz prawa, raz lewa
reka jest w przodzie.

Cwiczenie wykonaj kilka razy, odpocznij i powtérz
jeszcze 3 razy, z przerwa na odpoczynek.

PRZYSIADY

Stan przy brzegu basenu. Chwy¢ go jedng dtonia.
Nogi trzymaj w rozkroku. Stan na palcach, wykonaj
przysiad tak, by gtowa zostata nad woda. Wr6¢ do
pozycji wyprostowanej i opusc piety.

Powt6rz cato$é¢ 8 razy. Cwiczgc w morzu, popros,
by ktos przytrzymat cie za rece.

cw.

6

RELAKS W LEZENIU NA WODZIE
(odciazenie kregostupa)

Pot6z makaron lub deske do ptywania pod karkiem

i pod pachami. Chwyc¢ konce przyboru i potéz sie na

wodzie. Zamknij oczy i zrelaksuj sie. Wytrzymaj w tej
pozycji okoto 30 s.

W morzu i jeziorze éwicz z osobg, ktéra bedzie cie
asekurowac.
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TEKST:
LIDIA KANIA

WODA /RO

ZDROWIE _i.

DEO ZYCIA

WODA - JEST Z NAMI CALY CZAS. UZYWAMY JEJ CODZIENNIE, JE} DOSTEPNOSC W NASZE]
SZEROKOSCI GEOGRAFICZNEJ JEST DLA NAS OCZYWISTA. JEDNAK CZY ZDAJEMY SOBIE SPRAWE,
JAKIM TAK NAPRAWDE JEST SKARBEM? WODA TO NAJCENNIEJSZA SUBSTANCJA NA ZIEMI.

NIE TYLKO DLA LUDZI, LECZ TAKZE DLA CALEGO EKOSYSTEMU. WODA TO ZYCIE.

oda stanowi podstawowy sktadnik ludz-
Wkiego organizmu - jest wrecz jego mate-

riatem budulcowym. Umozliwia przebieg
wszystkich proceséw biologicznych i biochemicz-
nych. Tak samo, jak powietrze, jest nam potrzebna
do oddychania. W organizmie cztowieka nie
tylko transportuje tlen i sktadniki odzywcze, lecz
takze wspomaga wszystkie procesy zyciowe. Jest
niezbedna do regulacji cieptoty ciata, wydalania
produktéw przemiany materii i proceséw trawienia.
Chroni mézg, rdzen kregowy, gatke ocznga, a takze
ptodd u kobiet w cigzy.
Nasze dzienne zapotrzebowanie na wode uzalez-
nione jest od aktywnosci fizycznej, warunkow
klimatycznych i stanu fizjologicznego organi-
zmu. Dorosty cztowiek wytrzyma bez picia 3-5
dni, w zaleznosci od temperatury i wieku. Ludzki
organizm nie moze magazynowac wody (jesli
tak sie dzieje, jest to objaw chorobowy), dlatego

Woda stanowi ok. 75 proc. masy ciata kazdego
cztowieka. Jaka jest jej zawartos¢ w narzadach?
Krew i nerki maja jej po 83 proc., serce i ptuca -

79 proc., miesnie i Sledziona - 76 proc., mézg i jelita -
75 proc., skéra - 72 proc., watroba - 68 proc.,

a uktad kostny - 22 proc. Zawartos¢ wody w orga-
nizmie cztowieka zmienia sie wraz z wiekiem.
Pt6d sktada sie z wody az w 90 proc. (!), nowo-
rodek - 80 proc., dziecko - 70 proc., dorosty -

60-65 proc., zas osoba starsza - 50-55 proc.

trzeba stale uzupetniac jej ubytki. Dla zapew-
nienia prawidtowego przebiegu proceséw zycio-
wych kluczowe jest dostarczanie wody do orga-
nizmu w ilosci co najmniej 1,5 | na dzien. Caty
czas, w wyniku metabolizmu, tracimy bowiem jej
zasoby: 1,5 | wydalajg nerki w postaci moczu, 0,45

Fot. Pexels, Pixabay
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| uwalnia sie poprzez skore jako

pot, 0,35 | wydychamy z powie-

trzem w procesie oddychania,

a 0,21 | wydala uktad pokarmowy

w postaci katu. Wida¢ wyraznie, ze

zrownowazenie bilansu wodnego

nie jest proste. Na szczeScie wiele
warzyw i owocdw ma w sobie
duze ilosci wody (wspomoze
nas tutaj takze spozywanie zup).
| tak ogorek i pomarancze zawie-
rajg 97 proc. wody, pomidor -

95 proc., cukinia i satata - 94 proc.,

arbuz i papryka - 92 proc., bakta-

zan, szpinak i brokut - 91 proc.,
truskawki - 91 proc., brzoskwinie -

86 proc.

Jakie sg gtdwne przyczyny zatrzy-

mywania wody w organizmie?

To przede wszystkim zaburzenia

hormonalne oraz wysokie spozy-

cie soli, niektére choroby oraz
pewne leki. Ale takze za mata
aktywnos¢ fizyczna i dtugie prze-
bywanie w jednej pozycji oraz
nadmiar alkoholu. Jest jeszcze
jeden bardzo wazny powdd:

zbyt niskie spozycie wody!

Jakie konsekwencje zdro-

wotne niesie niedobdér wody

w organizmie?

* Rozdraznienie, spadek zdol-
nosci koncentracji, zaburzenia
koordynacji ruchéw, problemy
ze snem i pamiecig, zaburzenia
mowy i widzenia, uporczywe
bole gtowy, zawroty, omdlenia
i ostabienie, zaburzenia funkcji
poznawczych - skutek odwod-
nienia mozgu.

* Zaburzenia elektrolitowe
moggace prowadzi¢ do anoma-
lii rytmu serca (tachykardia),
zmiany cisnienia krwi.

+ Nieprawidtowe trawienie, osta-
bienie perystaltyki jelit, zaparcia.

« Zaburzenia wydalania moczu
(skgpomocz), przednerkowa
niewydolnos$c¢ nerek.

« Suchos$¢ skory i spojowek,
uposledzenie wydzielania sliny.

+ Uczucie przegrzania ciata.

W EFEKCIE SPADKU ILOSCI
WYDALANEGO MOCZU
| PRODUKTOW PRZEMIANY
MATERII MOZE DOJSC DO
ZATRUCIA ORGANIZMU.
KIEDY ODCZUWAMY
PRAGNIENIE, TO OZNACZA,
ZE JESTESMY
JUZ ODWODNIENI.
UBYTEK WODY POWYZE)J
15 PROC. OZNACZA SMIERC.

Nawadnianie powinno przebiegac
stopniowo przez caty dzien. Po
przebudzeniu, gdy organizm jest
odwodniony po nocy, warto wypic
1-2 szklanki letniej wody - mozna
dodac sok z cytryny i imbir, ktére
budzg lepiej niz kawa. Przed snem
rowniez warto wypi¢ szklanke
wody - to pomoze organizmowi
w regeneracji i naprawi uszko-
dzone komorki.

Podczas upatow nalezy koniecznie
zabiera¢ ze sobg wode dostow-
nie wszedzie, nawet na krotki
spacer wokot bloku. Najlepiej
pi¢ jg matymi tykami co 10 min -
to uchroni od palgcego uczu-
cia pragnienia i utatwi znoszenie
gorgca. Dobrze tez, zeby woda
miata temperature pokojowa,
poniewaz zimna moze powodo-
wac obkurczanie miesni w prze-
wodzie pokarmowym, a to prowa-
dzi do uposledzenia proceséw
trawiennych.

Swietnym sposobem na szyb-
kie nawodnienie i uzupetnie-
nie elektrolitow jest picie wody
ze szczyptg soli himalajskiej lub
kamiennej. Dodatek soli daje
znakomite korzysci. Utrzymuje

w normie histamine, co zapobiega

reakcjom alergicznym,

* zapewnia réwnowage sodo-
wo-potasowg w btonach
komorkowych,

+ spowalnia rozpad czerwonych
krwinek,

+ zapobiega b6lom migrenowym
oraz zawrotom gtowy,

+ zapobiega skurczom miesni,

+ utrzymuje odpowiedni poziom
cukru we krwi.

Co jeszcze warto wiedzie€?
Wody nie nalezy pi¢ w trakcie
positku, poniewaz rozrzedza
enzymy trawienne i zakidca
trawienie. Najlepiej napic¢ sie
15 min przed jedzeniem - to
wspomoze wydzielanie sokow
zotgdkowych i przyspieszy trawie-
nie oraz zmniejszy apetyt. Po
positku zrobmy przerwe w piciu
na ok. 1 h.
Jaka wode wybrac? Najlepsza jest
mineralna - Srednio- i wysokozmi-
neralizowana. Osoby z niektérymi
schorzeniami powinny jednak
unika¢ wody o wysokiej zawarto-
$ci mineratow.
Pamietajmy, aby stale miec
butelke wody przy sobie. Musi
byé zawsze w zasiegu wzroku!
Warto skorzysta¢ z dostepnych
aplikacji na smartfony, ktére przy-
pominajg o regularnym nawad-
nianiu organizmu. Nauczmy sie
odpowiednio pi¢ wode, a przeko-
namy sie, jak bardzo wptynie to na
nasze samopoczucie. #

Popularne aplikacje na telefon, ktére przypominajg o statym nawadnianiu organizmu:
Water Tracker, Hydro, Water Your Body, Waterbalance, WaterMinder, Wypij Wode.

Wszystkie sg proste w obstudze, intuicyjne i bardzo przydatne, jezeli zapominasz o wypija-
niu odpowiedniej ilosci wody w ciggu dnia.
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ektrownia Powiéle

Z historii Powisla

Tojuztrzecia dzielnica, w ktorej doko-
nano tak magicznego przeksztalce-
nia i, co w tym szczegolne, to kolejny
i chyba juz ostatni (poza Starym
Miastem) rejon tak istotny dla histo-
rii Warszawy. Jako mlody chlopak
czytalem wszystkie ksigzki autor-
stwa niezapomnianego barda Powisla,
Stanistawa Grzesiuka. Boso, alew ostro-
gach to praktyczna encyklopedia
stolicy tamtych lat. To na Powislu
obowigzywala etyka charakternych
facetow, tam istotnymi elementami
spotecznosci byly Czarne Manki,
Antkowie, czyli, ogolnie, ferajna. Tam
tez wykonywano najciezsze prace.
Tragarze i kopacze piasku codzien-
nie w znoju roztadowywali barki
istateczkiwislane. To przeciez Wista
urodzita Warszawe i potem karmila ja
przeprawamiihandlem sptawianymi
nig towarami. Przedwojenne Powisle
torowniez miejsce, gdzie powstawatly
znaczgce dla stolicy obiekty, takie jak
Gimnazjum im. Stefana Batorego,
mogace poszczycic sie wspaniatymi

REINKARNACJE WARSZAWSKIE _i.

I

Elektrowm
PowisSle,

absolwentami, czy perelki architek-
tury tamtych czasow, jak Kolonia
Profesorska. W 1914 r., cztery lata
przed narodzinami Stanistawa
Grzesiuka, rozpoczela prace
Elektrownia Powisle. Po odzyskaniu
niepodleglosci zostata w1918 . prze-
jeta przez polskie wladze. Zamknieto

ELEKTROWNIA POWISLE
DOSKONALE WPISUJE
SIE W SWIATOWY TREND
PRZYWRACANIA DO
ZYCIA ZABYTKOWYCH
PRZESTRZEN!I
¥ ACZACYCH HISTORIE
Z NOWOCZESNOSCIA,.

ja definitywnie w 2001 r., co bylo m.in.
efektem istotnych zmian architekto-
nicznych w tym rejonie Warszawy
(budowa mostu Swietokrzyskiego
i Wistostrady). Praktycznie do 2015 1.
obiekt stal bezuzytecznie.

TEKST:
WtODZIMIERZ
ZDUNOWSKI

JECHALEM KTOREGOS

DNIA ROWEREM BRZEGIEM
WISLY | NA WYSOKOSCI
UNIWERSYTETU
WARSZAWSKIEGO
SPOSTRZEGLEM OBIEKT,
KTOREGO WCZESNIE]J

NIE ODNOTOWALEM.
ZACZALEM OBJEZDZAC

GO WOKOL | WRESZCIE NA
KOMPLEKSIE NOWOCZESNYCH
BUDYNKOW DOJRZALEM

NAPIS ELEKTROWNIA POWISLE.
POPATRZYLEM UWAZNIE,

W TYM MIEJSCU ZAPAMIETALEM
BOWIEM ZUPEENIE INNA
BUDOWLE, STAROC Z BARDZO
CHARAKTERYSTYCZNYMI
KOMINAMI. OCZYWISCIE
SEYSZALEM DUZO WCZESNIE]

O TYM PRZEDSIEWZIECIU,
JEDNAK NIE SPODZIEWALEM SIE
AZ TAKIEGO ROZMACHU. | TAK
POZNALEM KOLEJNY OBIEKT DO
MOICH REINKARNAC]I.

Z szacunkiem dla detalu
Podobnie, jak w przypadkuwszystkich
REINKARNAC]Idawnych stotecznych
obiektow przemystowych, poprositem
zarzadzajacych Elektrownig Powisle
o przyblizenie naszym czytelnikom
idei powstania centrum. Wydawato
mi sie bowiem, Ze wzorem s3sied-
niej zabudowy pewnie prosciej byloby
zburzyc¢ stare mury i obja¢ ten teren
strukturg mieszkaniowa. Tradycyjnie
juz spotkatem sie z ogromng zyczli-
woscig iuzyskalem sporo ciekawych
informacji.

W 2015 r., po prawie 15 latach od
zamkniecia dawnej elektrowni,
projekt zostal przejety przez Tristan
Capital Partners i White Star Real
Estate. Od tego momentu ruszyla
rewitalizacja obiektu, ktora, zdaniem
jej tworcow, doskonale wpisuje sie
w Swiatowy trend przywracania
do zycia zabytkowych przestrzeni
laczacych historie z nowoczesnoscia.
Pozwala to na nowo budowac miejski
krajobraz. O rozmiarze tego przed-
siewziecia niech $wiadczy chociazby
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fakt, ze przez 12 lat nad projektem przeksztalcenia budyn-
kow przemystowych (i terenu wokot nich) w tetnicg zyciem
czesc miasta pracowato ponad 60 architektow i prakty-
kantow ze studia APA Wojciechowski Architekci.

Konstrukcja budynku, ktora ma ponad 100 lat, zostata
w znacznej czesci zachowana. Wlozono ogrom pracy
w to, by ocali¢ jak najwiecej jej oryginalnych elementow.
Historyczna wartosc calej operacji byla dla projektan-
tow i wykonawcow bogatym zrodlem inspiracji. Kazdy
najdrobniejszy element zostal potraktowany z nalezytym

FESTIWALE, KONCERTY,
PROJEKCJE FILMOW ORAZ INNE
NIEPOWTARZALNE WYDARZENIA
SPRAWIAJA, ZE JEST TO MIEJSCE,
DO KTOREGO CHCE SIE WRACAC.

szacunkiem. Uzyto np. tradycyjnych metod wypalania
cegiel, a przedmioty odzyskane z budynkow elektrowni
zostaly wykorzystane do stworzenia unikatowych deko-
racji wnetrz.

W nowym kompleksie Elektrowni Powisle zachowano
cztery oryginalne budynki. Najbardziej charakterystycz-
nym z nich jest dawna kottownia, w ktorej obecnie miesz-
cz3 sie m.in. butiki wielu marek modowych. Natomiast
w budynku starej maszynowni znajduje sie¢ Food Hall,
gdzie mozna skosztowac najrozniejszych potraw. Dawny
keson, ktory niegdys stuzyl do filtrowania wody z Wisty,
ktora chlodzita instalacje cieplng, to teraz restauracja
Mateusza Gesslera. Jej charakterystyczny punktto tarasna
dachu z widokiem na Wiste, most Swietokrzyskii Stadion
Narodowy. Czwarty z budynkow to dawna rozdzielnia,
ktora obecnie jest w trakcie rewitalizacji.

Nietypowe centrum z ofertg dla
senioréow

Elektrownia Powisle na pewno nie jest typowym centrum
handlowym. To obiekt o wielu funkcjach, jednoczesnie
1aczacy historie z nowoczesnoscig. Priorytetem nie jest
bowiem wylacznie wyszukana oferta, lecz przede wszyst-
kim stworzenie mozliwosci przezycia wyjatkowych
wrazen i nabycia doswiadczen przez osoby odwiedza-
jace obiekt. W strukturach duzych miast powoli odchodzi
sie od wielkopowierzchniowych centréw handlowych ze
sztucznym swiatlem i nachalng muzyka, ktore pochta-
niajg ludzi na dtugie godziny. Przyszlosc to oferowanie
szerokiego wachlarza zroznicowanych ustug w przyja-
znym otoczeniu otwartym na zielen. Stad tez w programie
Elektrowni Powisle znajdziemy oferte przeznaczona dla
seniorow.

Wszystkich dojrzatych mieszkancow stolicy Elektrownia
zaprasza na: cykliczne spacery z architektem oraz
wystawy sztuki (obecnie odbywa si¢ tam wystawa foto-
grafii Tadeusza Rolkego KUNSzT, ktora jest dostepna do 20
czerwca), pokazy kina letniego, teatr na lezakach, koncerty
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muzykina zywo (w kazdg srode w Food Hall) oraz forte-
pianowe (Piekne Granie w Beauty Hall), a takze wyklady
dr.Olafa Kwapisa. Udzial w wymienionych wydarzeniach
jest bezplatny. Takze sam spacer po Elektrowni Powisle
moze byc niezwykle ciekawy — w srodku zachowano wiele
oryginalnych elementow z czasow II wojny swiatowe;j.
Elektrownia Powisle to miejsce, w ktorym kazdy znaj-
dzie cos dla siebie — zarowno ci poszukujacy chwili
relaksu i wytchnienia, jak i osoby wymagajace wielu
emocji i wrazen. Obiekt tetni zyciem kazdego dnia.
Festiwale, koncerty, projekcje filmow oraz inne niepo-
wtarzalne wydarzenia sprawiajg, ze chce sie tam wracac.
Przynajmniej raz w tygodniu pojawia sie co§ nowego,
ciekawego, co wcale nie musi wigzac sie z ofertg komer-
cyjna — latem organizowane beda pokazy kina plenero-
wego, w przestrzeniach Elektrowni odbywaja sie rowniez
targi, warsztaty i spotkania.

Nowe zycie historycznej budowli

Po prawie 20 latach od zamkniecia Elektrownia Powisle
ponownie odzyla — dziata inaczej, ale zachowata swoj
dawny charakter. Po otwarciu projekt zyskal pozy-
tywna energie, na czym najbardziej zalezalo twor-
com. Dopelnieniem zrewitalizowanej Elektrowni sa
zewnetrzne place, otwarte dla mieszkancow Warszawy,
a takze odwiedzajacych stolice turystow.

Wszystkie trzy REINKARNACJE, ktore opisatem w swoich
tekstach, dotyczg swoistego ewenementu na planie
Warszawy. Nie tylko architektonicznego, lecz takze
spoteczno-kulturowego. Takie obiekty od lat powstaja
na calym swiecie, szczegolnie w miastach najistotniej-
szych dla historii poszczegolnych krajow. Godzg potrzeby
i ambicje wszystkich mieszkancow, poniewaz z jednej
strony kultywuja miejscowa historie i zabytki, a z drugiej
sg obiektami w pelni nowoczesnymi, dajagcymi mozli-
wos¢ przezycia wielu wrazen estetycznych i kultural-
nych. Mozna tam spotkac ciekawych ludzi, zapoznac sie
z najnowszymi trendami w sztuce, ale tez zwyczajnie
porozmawiac, odpoczac. Pobyc¢ z ludzmi w pieknejiprzy-
jaznej przestrzeni (mozemy tam isc z laskg, pojechac na
wozku), zabrac ze sobg wnuczki, ukochang osobe czy
kolezanki. Elektrownia Powisle powoli staje sie integralng
czescig jednej z najpiekniejszych dzielnic Warszawy —
Powisla.

Fot. Elektrownia Powisle
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FEMINIZACJA
PROFESJONALNA

przejelam poglady mojej Babki, ktora mnie

wychowywata, bo ani Matka, ani Ojciec -
oddajacy sie swoim zajeciom w dziedzinie sztuki -
nie mieli dla mnie zbyt wiele czasu. Nie czulam
sie z tego powodu nieszczesliwa ani sfrustrowana,
jednak przebywanie pod kontrolg Babki, urodzone;j
pod koniec XIX w., zrobito swoje.

C ho¢ zostalam poczeta w rodzinie artystycznej,

Mimo ze skonczylam lat 20, uwazalam, ze maz
powinien przynosi¢ do domu pienigdze, a po przyj-
$ciu z pracy ma prawo rozwali¢ si¢ na kanapie przed
telewizorem ze szklankg czegos mocniejszego w rece
i utyskiwac¢ nad marnosciami tego swiata. Dobra
zona (czyli ja) - wedlug zasad Babki — miata obowig-
zek poda¢ mu obiad, uzali¢ si¢ nad jego zmeczeniem,
potem posprzatac, uprac, uprasowac itd. Niestety,
malzonek tez byl artystg, totez moja wizja unormo-
wanego zycia codziennego legla w gruzach. JadaliSmy
o dziwacznych porach dnia i nocy, kwestie sprza-
tania, prania, prasowania i zakupow byly znacz-
nie rozchwiane. A ja zasiadalam do swojej roboty
(pisanie artykulow do prasy) w tzw. miedzyczasie,
ze szkodg dla moich tekstow. Okazalo si¢ zatem, ze
nauki Babki, abym stala sie idealng panig domu,
spalily na panewce. ROwnoczesnie m3az za nic nie
chcial poddac sie probom resocjalizacji, w zwigzku
z czym rozwiedlismy sie za obopdlng zgoda. Od tego
momentu stalam sie feministka, ale nie catkiem, wiec
wcale sie nie zdziwilam, Ze teraz (moze za pozno,
jak na XXI w.?) w naszym kraju nastata histeryczna
wrecz moda na feminizm.

W pewnej czesci mdj mozg zgadzal sie z teorig, ze
dobrostan kobiet powinien by¢ zrownany z meskim,
czyli ze moglyby zarabiac tyle, co oni (a nawet
wiecej), zajmowac kierownicze stanowiska, rzadzi¢
swoim cialem, wrabia¢ swoich partnerow w babskie
irodzicielskie obowigzki, gra¢ w pitke nozng, bokso-
wac¢ zawodowo i zaja¢ sie naprawg oblakanego

swiata rzagdzonego przez zadufanych i przewaznie
niepozbieranych osobnikow plci odmiennej. Lecz
inny segment mozgowia ostro zaprotestowal. Cos
w nim zostato z babcinych nauk. Jak kobieta lubi by¢
mezowskim podnoézkiem, niech bedzie, jej sprawa.
A feminizm - oczywiscie! Ale dlaczego na sile?
Zacznijmy rewolte od najwazniejszych problemow:
aborcji, przemocy domowej albo kwestii wynagro-
dzen. Nie zapominajmy jednak o drobiazgach.

Dlaczego, na przyklad, od dawna uzywane nazwy
maja ulec dziwacznej transformacji? Czytam
ci ja w gazetach i oczom nie wierze, ze A jest
wybitng naukowczyniq, B — znakomita filmowczynig,
a C - utalentowang skoczkinig. Cale to zwariowane
i nachalne stowotworstwo zaczeto sie od chwili,
gdy pewna funkcjonariuszka panstwowa zazyczyla
sobie, by zwracac¢ sie do niej per ministra. Nie osmie-
litabym sie do mojej doktor mowi¢ pani doktorko albo
pani doktorczyni, jak rowniez do znajomej profesor
uniwersyteckiej — profesorko. Miana lekarka, doktorka,
profesorka zawieraja w sobie bowiem pewien podtekst
lekcewazenia. Nawet uczniowie w liceach uzywaja
zwrotu pani profesor, cho¢ nauczycielki nimi na ogot
wecale nie s3. To jak bedzie? Czy kobieta uprawiajaca
profesje tokarza zmieni sie tokarczynig albo tokarke (co
jest smieszne), pani literat — w literatke (co tez zabawne,
bo to okreslenie szklaneczki na wodke), ksiegarz
w ksiggarkg czy ksiggarczynie, a chirurg — w chirurzke
lub chirurgiczke...? Z biegiem lat, w naturalny sposob,
wytworzyly sie zenskie formy zawoddw: mamy
ogrodniczke, pisarke, fryzjerke, graficzke, astronautke.
I niech tak zostanie. Z uplywem czasu zobaczymy,
czy skoczkini i jej podobne feminatywy sie utrwalg.

Nie wiem, czy moja Babka, ktora byla pania
domu w dawnym stylu, chcialaby mie¢ do pomocy
weglarke, ktora nositaby opal do jej pieca kuchennego.
Obawiam sie, ze wolalaby weglarza, mimo kobiecego
stroju. #
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Zapraszamy do udziatu w projekcie

Edukacyjne wsparcie dla uczniow
Szkoty Podstawowej nr 221

Jestes seniorem z Warszawy?
Pomoéz dzieciom z wolskiej Szkoty
Podstawowej nr 221 w odrabianiu lekcji!
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Pogotowie korepetytorskie ‘f‘.w},g "OCtHOINICY -
CAM Nowolipie szuka wolontariuszy! %a - WARSZAWSCY

0
Skontaktuj sie z nami! i

) . WARSZAWSKA
CAM  wolontariat@camnowolipie.pl RADA SENIOROW WCIES

nowoli pie tel. 885 568 897 Dziafanie finansowane ze $rodkéw m.st. Warszawy

Warszawskie Cei
Edukacyjno-Spotecznych i
Instytucia Edukacyina ms
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