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Wiekizm nasz codzienny

esp6t naukowcdw z uniwersytetu w Oklahomie
Z przebadat niedawno 2000 os6b w wieku 50-80 lat.

Specjalisci chcieli wiedzie¢, jak czesto badani stykajg
sie z przekazem i sugestiami deprecjonujgcymi ludzi
starszych. W ankiecie znalazty sie m.in. takie stwierdzenia:
.Stysze, widze i/lub czytam rzeczy sugerujace, ze starsi
dorosli i starzenie sie sg nieatrakcyjne”, ,Problemy zdro-
wotne sg czescig starzenia sie”, ,Ludzie zaktadajg, ze nie
robie nic waznego ani wartosciowego”. Badani mieli sie
z nimi zgodzi¢ lub nie. Jednocze$nie odpowiadali na pyta-
nia, ktérych celem byta ocena ogdélnego stanu zdrowia na
czterech poziomach: zdrowie fizyczne, psychiczne, liczba
schorzen przewlektych i depresja.
Po podsumowaniu ankiet okazato sie, ze pozornie nieszko-
dliwe codzienne lekcewazenie ludzi starszych jest bardzo
rozpowszechnione. Prawie wszyscy badani (93 proc.)
doswiadczyli pewnych form dyskryminacji ze wzgledu na
wiek, czyli ageizmu (czyt. ejdzyzmu; pol. wiekizm) - czy to
w postaci komunikatéw i obrazéw w telewizji lub interne-
Cie, czy tez podczas spotkan z ludzmi, ktérzy sugerowali,
ze seniorzy sg mniej sprawni tylko dlatego, ze sa starsi.
Najczestszg formg wiekizmu, doswiadczang przez prawie
80 proc. badanych, byta zgoda na stwierdzenie, ze ,posiadanie probleméw zdrowotnych jest
czescig starzenia sie”. Mimo ze 83 proc. oséb okreslito swoj stan zdrowia jako dobry lub bardzo
dobry! Oznacza to, ze zinternalizowaty obiegowe opinie na temat starzenia sie i powielaja je,
chociaz nie sg one zgodne z ich doswiadczeniem. To pokazuje, jak ogromna jest moc stow, ktore
styszymy i wypowiadamy kazdego dnia.
Idzmy dalej - 65 proc. badanych stwierdzito, ze regularnie widzi, styszy lub czyta dowcipy
na temat oséb starszych lub komunikaty, ze seniorzy sg nieatrakcyjni lub niepozadani.
45 proc. miato doswiadczenia, gdy kto$ mtodszy od nich zatozyt, ze majag problemy z korzy-
staniem z technologii, widzeniem, styszeniem, rozumieniem, zapamietywaniem lub robieniem
czego$ samodzielnie, albo ze nie robig nic wartosciowego (?!).
Ta powszechnos¢ wiekizmu jest bardzo niepokojgca. Do tego okazato sie, ze osoby najbardziej
narazone na ageizm - zaréwno bezposredni, jak i ten zawoalowany, pozornie niewinny (jak
zarty), oraz ten, ktérego intencje sg generalnie dobre (jak che¢ pomocy nawet, gdy osoba star-
sza nie komunikuje takiej potrzeby) - sg jednoczesnie bardziej narazone na takie schorzenia,
jak wysokie cisnienie, cukrzyca, przewlekty bél i depresja. Wszystko dlatego, ze wiekizm jest
zrédtem chronicznego stresu, a stres powoduje wzrost poziomu kortyzolu - hormonu, ktéry
dewastuje organizm.
W pazdzierniku ming cztery lata, od kiedy na tamach ,Pokolen” staramy sie odczarowywac
p6zng dojrzatosc i przeciwdziata¢ ageizmowi. Czy skutecznie? Czy pod wptywem naszych
artykutéw komus z Was udato sie wyciszy¢ wewnetrzny, ztowieszczy gtos zinternalizowanego
wiekizmu? A moze #POKOLENIA pomogty komus$ mtodemu, kogo znacie, spojrzeé na senioroéw
w nowy sposoéb? Co jeszcze mozemy robi¢, zeby przeciwdziata¢ dyskryminacji ze wzgledu na
wiek? Piszcie do nas o swoich doswiadczeniach i przemysleniach. | uwazajcie, co myslicie i mowi-
cie na temat swojego wieku.

Fot. Pexels, Alena Darmel

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


https://Facebook.com/MiesiecznikPokolenia
http://cam.waw.pl/pokolenia

OD REDAKCJI

01 Wiekizm nasz codzienny
WYWIAD

03 Cwicz blisko domu
WARSZAWSKA RADA SENIOROW
7 Wiesci

8 Listydo WRS

ZBLIZENIE NA DZIELNICE

9 Srédmiescie dla senioréw
KOLEKCJONER WARSZAWSKI

12 Kolekcja najbardziej
warszawska

PORADNIK SENIORA

14 Ochrona danych osobowych
i skutki jej naruszenia

KULTURA

17 Warto przeczytac

18 Wydarzenia dla senioréw

Tu znajdziesz Warszawski Miesiecznik Senioréw #POKOLENIA:

Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych,
ul. Kruczkowskiego 2

Urzedy Dzielnicowe: al. gen. Chrusciela
.Montera” 28, pl. Czerwca 1976 . 1,

Ochrona d
osobowych i s
jej narus

Fot. Pexels, Rodnae Production

WARSZAWA SOLIDARNA

20 Wielkie serca

ZDROWIE

22 Cwicz swoj umyst

AKTYWNIE

24 Cwiczenia z pitkg

PASJE

26 Na realizacje marzen nigdy nie
jest za pdézno

ZDROWIE

29 Stuch w wieku dojrzatym

FELIETON
31 Niezwykte Gory Literatury

OKIEM SENIORA
33 Mamol! Nie jestem juz dzieckiem

O(CZ)KIEM SENIORKI
35 Ta dzisiejsza mtodziez

ROZRYWKA
36 Krzyzéwka

ul. Grochowska 274, ul. Gréjecka 17A,

ul. Klimczaka 4, ul. Ktopotowskiego 15,

al. Komisji Edukacji Narodowej 61,

ul. Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,

ul. Modlinska 197, ul. Nowogrodzka 43,

ul. Powstancéw Slgskich 70,

ul. 1 Praskiego Putku 33, ul. Stowackiego 6/8,
al. Solidarnosci 90, ul. Wisniowa 37,

2 #POKOLENIA - WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2022

REALIZACJA:

Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”

ul. Nowolipie 25B
01-002 Warszawa

e-mail:
pokolenia@camnowolipie.pl

www.facebook.com/miesiecznik
pokolenia

www.cam.waw.pl

www.senioralna.um.warszawa.pl/
pokolenia

RADA PROGRAMOWA:

Tomasz Pactwa, przewodniczqgcy
Dyrektor Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych

Joanna Dolinska-Dobek, cztonek
Dyrektor Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej

Matgorzata Zuber-Zielicz, cztonek
Przewodniczgca Warszawskiej Rady Senioréw

Aleksandra Laudanska, cztonek

REDAKCJA:

Silver Content Hub Sp. z 0.0.
ul. Bobrowiecka 8

00-728 Warszawa

REDAKTOR NACZELNA:
Aleksandra Laudanska

REDAKTOR:
Marzena Michatek

KOREKTA:
Dagmara Deska

SKLAD, DTP:
Jerzy Laudanski

DRUK:
Kolumb Krzysztof Janska
ul. Kaliny 7, 41-506 Chorzéw

NAKLAD: 12 tys. egz.

WYDAWCA:

Urzad m.st. Warszawy

Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych
ul. Leona Kruczkowskiego 2

00-412 Warszawa

(

cCam

cam  ZO i

nowolipie ZaK"(am;g
o

Redakcja zastrzega sobie prawo dokonywania
zmian w nadestanych tekstach, wynikajacych
z zasad edytorskich lub kultury jezyka.
Redakcja nie odpowiada za tre$¢ ogtoszen
ireklam.

Oktadka:

Bozena Tarkowska, fot. Mikotaj Gérecki
Pexels, Anna Tukhfatullina Food Photo
Grapherstylist

ul. Zeganska 1, ul. Zeromskiego 29

+ Sklepy: E.LECLERC Ursynéw,
ul. Ciszewskiego 15
Auchan Ursynéw,
ul. Putawska 427
Megasam Ursynéw,
ul. Surowieckiego 10


mailto:pokolenia%40camnowolipie.pl?subject=
https://www.facebook.com/miesiecznikpokolenia
https://www.facebook.com/miesiecznikpokolenia
http://www.cam.waw.pl 
http://www.senioralna.um.warszawa.pl/pokolenia
http://www.senioralna.um.warszawa.pl/pokolenia

MARZENA MICHALEK

CW

C/ BLISKO

WYWIAD_i_

DOMU

NISKA AKTYWNOSC FIZYCZNA POWODUJE ROCZNIE NA SWIECIE 5 MLN ZGONOW
WYWOLANYCH PRZEZ CHOROBY NIEZAKAZNE. Z TEGO POWODU SWIATOWA ORGANIZACJA
ZDROWIA (WHO) OPRACOWALA GLOBALNY PLAN DZIAtANIA DOTYCZACY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
DO ROKU 2030. [EGO ZALOZENIA SA ODZWIERCIEDLONE W PROGRAMACH UNII EUROPE|SKIE]
| POLSKIEGO RZADU. ODPOWIEDZIA WARSZAWY NA APEL WHO JEST PROJEKT SPORTOWO BLISKO
DOMU DO 2025 ROKU. O JEGO ZALOZENIACH | WYZWANIACH ORAZ O TYM, NA ILE UDALO SIE
PRZYWROCIC PO PANDEMII OFERTE SPORTOWA DLA SENIOROW, ROZMAWIAM Z JANUSZEM
SAMELEM, DYREKTOREM BIURA SPORTU | REKREAC)I W STOLECZNYM RATUSZU.

Przygotowujac sie do naszej rozmowy, zerknelam
na strone internetowa Aktywna Warszawa. Wiele
informacji zatrzymatlo sie¢ na 2019 r., w sekcji ofert
dla seniorow w zasadzie same pustki. Ten brak aktu-
alizacji to czes¢ dlugu pandemicznego czy po prostu
zaniedbanie?

Aktywna Warszawa jest strong naszej jednostki. Jej
obecny stan wynika z tego, ze jestesmyw trakcie zmian.
Wszystkie informacje na temat oferty sportowej dla
seniorow docelowo znajda sie na Portalu Informa-
cyjnym Miasta Stotecznego Warszawy — PIUW. Teraz
pracujemy nad tym, by wszystko ujednolici¢, bywitryna

byla bardziej czytelna, intuicyjna, dostosowana do osob
z niepelnosprawnosciami. To jest proces, ktory jeszcze
potrwa, poniewaz, jak wiele urzedowych stron inter-
netowych, portal Aktywna Warszawa zawiera bardzo
duzo informacji, ktore musimy przeniesc w taki sposob,
by dotarcie do nich bylo prostsze i czytelniejsze.

Strona sport.um.warszawa.pl jest naprawde bardzo
dobra, szybko sie taduje, jest przejrzysta, ma rozbu-
dowany system filtrow, dzieki ktorym blyskawicznie
mozna znalez¢ to, czego sie szuka. Czy to oznacza,
ze odnajdziemy tam aktualng oferte wszystkich

programow sportowych realizowanych w stolicy? 2

Fot. Materiaty m.st. Warszawy
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Wszystkich programow na pewno
jeszcze tam nie ma, bo - jak wspo-
mniatem - strona ulega cigglej
modyfikacji zgodnie z postulatami
i oczekiwaniami uzytkownikow.
Dodatkowo redaktorzy poszcze-
golnych programow, projektow
i inicjatyw sportowych znajdujg
sie na poziomie dzielnic, osrod-
kow sportu i rekreacji, pozniej
przechodzi to przez redaktorow
w naszym biurze. Dopiero na tym
etapie glowne informacje podawane
sg w aktualnosciach, kalendarium
albow poszczegolnych kategoriach,
ktore sg opisane pod kafelkami na
stronie. Dlatego np. w zakladce
Obiekty sportowe pojawia sie komu-
nikat o aktualizacji, poniewaz jeste-
Smy wcigz w procesie domykania
portalu. Mysle, ze do konca tego
roku uda si¢ nam wprowadzi¢ na
strone programy, ktore planujemy
zrealizowac.

Czy to oznacza, ze, jak juz to
wszystko zintegrujecie, to
programy i projekty, takie jak
Aktywna Warszawa, Aktywny
Warszawiak, Senior Starszy
Sprawniejszy, przestang dzialac
odrebnie?

Wszystkie programyi projektybeda
dostepne na stronie sport.um.war-
szawa.pl. Nie bedziemy wygaszac
stron osrodkow sportu i rekreacji,
dlatego ze nie chcemy pozbawiac
tych miejsc tozsamosci. Warsza-
wiacy sa przyzwyczajeni do ich
nazw, do tego, ze funkcjonujg Osro-
dek Sportu i Rekreacji Bemowo,
Bialoleka, Ursynowskie Centrum
Sportu i Rekreacji czy Bialotecki
Osrodek Sportu. Podobnie Aktywna
Warszawatojest Stoteczne Centrum
Sportu Aktywna Warszawa - tak
brzmi pelna nazwa. Musimy zatem
wszystko wyposrodkowac, ale
docelowo chcemy, by pelna infor-
macja, rowniez na temat ich oferty,
znajdowala si¢ na stronie miejskiej.

A co zinformacjami, ktore obec-
nie znajduja sie na stronach
dzielnic?

One rowniez tam pozostang, ale
beda rownoczesnie zasysane do
strony miejskiej. Wyobrazmy sobie,
ze Ursus robi bieg upamietniajacy
strajki w Ursusie. To jest wazne
wydarzenie, wiec znajdzie si¢ i na
stronie dzielnicy, i na sport.um.war-
szawa.pl. Ale jesli w tym samym
czasie bedzie organizowany piknik
dla dzieci z lokalnych przedszkoli,
totowydarzenie pozostanie na stro-
nie dzielnicy, poniewaz jego zasieg
jest bardziej lokalny niz miejski.
To event dla mieszkancow danego
obszaru, co z kolei wypelnia zalo-
zenia Strategii #Warszawa2030.

Czyli, z punktu widzenia seniora,
ktory ma swoje nawykiinp. odlat
szuka informacji owydarzeniach
sportowych na stronie dzielnicy,
wszystko bedzie jak dawniej,
tylko sprawniej i szybciej?

Tak. Senior ma znalez¢ informacje
przede wszystkim szybko, nie musi
przy tym wiedzie¢, ze jest przekie-
rowywany na inng strone.

Co z seniorami niecyfrowymi?

Tutaj polegamy od lat na Warszaw-
skiej Radzie Seniorow i radach
dzielnicowych, Biurze Pomocy
i Projektow Spolecznych i oczy-
wiscie ,Pokoleniach”. Przy kazdej
imprezie tradycyjne plakatujemy
miasto i drukujemy ulotki dystry-
buowane przez dzielnice. W naszej
strategii promocji przewidujemy
takze tzw. krosowe informowa-
nie o wydarzeniach w roznych
miejscach stanowigcych jednostki
organizacyjne miasta. Chcemy,
zeby np. w domu kultury pojawita
sie informacja o eventach sporto-
wych odbywajacych sie w osrodku
sportuirekreacji z tej dzielnicy lub
zdzielnicy przyleglej. Rozumiem to
w ten sposob, ze senior przychodzi
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na wydarzenie kulturalne i widzi
informacje o osrodku sporto-
wym znajdujacym sie nieopodal,
o ktorym nie wiedziat albowiedzial,
ale jeszcze wnim nie byl. By¢ moze
to go zainteresujeiprzyjdzie najoge,
pilates czy zajecia na basenie.

Program utworzenia silowni
plenerowych Warszawa w dobrej
kondycji ruszyl w polowie 20173 r.
Czy zostal zamkniety? Czy jest
realizowany dalej w ramach
budzetu obywatelskiego? Senio-
rzy bardzo chetnie korzystaja z tej
formy ¢wiczen (tzw. street workout)
iwiem, ze obecnych 100 lokaliza-
cji to nadal za malo.

Mamy juz znacznie ponad 100
silowni zewnetrznych w Warszawie.
Program ich dalszej budowy jest
kontynuowany kilkoma sciezkami.
Jedna z nich jest oczywiscie budzet
obywatelski, kolejng koordynuje
Centrum Komunikacji Spotecznej -
budowe silowni przy osrodkach
sportu i rekreacji realizowalismy
z budzetow, nazwijmy to, sporto-
wych. Rowniez jednostki zajmu-
jace sie zielenig miejskg dzialaly
w tym zakresie w ramach swoich
programow. Pozniej, w zalezno-
sci od zapotrzebowania, budowe
realizowaly jednostki i dzialy na
poszczegolnych szczeblach: biura,
osrodki sportu i rekreacji, dziel-
nic i wydziatow. Jako Biuro Sportu
i Rekreacji pragnelismy zachecic
do korzystania z przyrzadow na
silowniach, a poniewaz techniczne
opisy na nich wydawaly nam sie
niewystarczajace, to chcielibysmy,
aby w ramach programu Aktywny
Warszawiak w r6znych miejscach
stolicy pojawiali sie instruktorzy,
ktorzy bedg tlumaczy¢, jak prawi-
dlowo korzystac z przyrzadow,
jak wykona¢ dane ¢wiczenie, jak
wzmocnic okreslong partie ciala.
Realizujemy to przez organizacje
pozarzadowe, tzw. NGO.


http://sport.um.warszawa.pl
http://sport.um.warszawa.pl
http://sport.um.warszawa.pl
http://sport.um.warszawa.pl

Skoro juz jestesmy przy NGO
i programach: pandemia wiele
zmienilaitrudno obecnie zorien-
towac sie, ktore programy dzia-
ajg, ktore sa wygaszane, a ktore —
reaktywowane. Czy moglby pan
powiedzie¢, ktore programy dla
seniorow sg obecnie aktywne?

To trudne pytanie. Chcemy, by
wszystkie dziataly pod szyldem
Aktywny Warszawiak i Aktywny
Senior, ale dzielnice tworzg wlasne
programy pod innymi nazwami,
cho¢ dotyczg tak naprawde tego
samego. Pracujemy nad tym, zeby
mozna bylo je znalez¢ na jednej
stronie internetowej, niezaleznie
od tego, gdzie sie odbywajg, i zeby
ten przekaz byl przejrzysty dla
odbiorcow. Zeby byto wiadomo, ze
np. program Aktywny Warszawiak
zawiera zestaw blisko 30 réznych
aktywnosci, bez wzgledu na to, jak
sie nazywajg w roznych miejscach.

A co z programem Senior Starszy
Sprawniejszy?

Dziala, ale zmienita sie jego formutla.
Obecnie lokalne osrodki robig np.
aqua aerobik, plywanie dla seniorow
czynordicwalking —nazywaja zatem
sam3 forme ruchu, a nie oferujg jej
pod szyldem tego programu. Ta
formula, z roznych wzgledow, nie
sprawdzita sie. Dla seniorow zresztg
to bez znaczenia, jak nazywa sie
program. Dla nich wazne jest, jakie
aktywnosci sg dostepneijak mozna
do nich dotrze¢. Bardziej zalezy
nam na tym, zeby tych aktywnosci
bylo duzo. A ich nazwa zalezy od
platnika zadania: inaczej nazwg je
NGO, inaczej — dzielnice, jeszcze
inaczej - osrodki sportu i rekreacji.
My chcemy miec liste aktywnosci
do pokazania na stronie, nieza-
leznie, jak sie to bedzie nazywalo.
Dla mieszkanca Warszawy nie ma
znaczenia, jak nazywa si¢ program.
On chcewiedzie¢, gdzie dana aktyw-
nosc¢ sie odbywaiczyjest bezplatna,
a jesli platna, to ile kosztuje.

WYWIAD_i.

Program SPORTOWO BLISKO DOMU DO
2025 ROKU, jako jeden z programow wykonawczych
celu 2.2. STRATEGII #WARSZAWA2030, powstat
w czasie, gdy miasto - oprocz kryzysu zdrowot-
nego zwigzanego z pandemig COVID-19 - zmaga sie
z wieloma innymi wyzwaniami. Dotycza one przede
wszystkim srodowiska naturalnego, demografii
i gospodarki. Z tego powodu w programie przyjeto
szerokie spojrzenie na role aktywnosci fizycznej.
Jest ona niezwykle wazna z perspektywy zachowa-
nia zdrowia i dobrej kondycji psychofizycznej, ale ma
tez duze znaczenie dla budowy kapitatu spotecznego
i obnizenia emisji gazéw cieplarnianych.

/z zatozen programu SPORTOWO BLISKO DOMU
DO 2025 ROKU/

Jestesmy wszyscy po trudnym
doswiadczeniulockdownuipande-
mii. Mamy olbrzymi dlug zdro-
wotny, ktory w ogromniej mierze
dotknal seniorow. Czy Warszawa
przygotowata, albo jest w trakcie
tego procesu, programy pocovi-
dowe, ktore pomoga postawic
seniorow na nogi?

Nie mamy w tej chwili typo-
wych programow pocovidowych.
Po pandemii branza sportowa ucier-
piata najbardziej, dlatego obecnie
skupiamy sie na tym, by reakty-
wowac wszystkie osrodki sportu
i rekreacji, bo te miejsca wygene-
rowaty olbrzymi dlug kosztowy.
Ostatnie pottora roku bylisSmy raz
otwarci, raz zamknieci - to niezwy-
kle trudne, bo nie byto w zasadzie
przychodow, a koszty pozostaly.
Musimy na razie to wszystko
uporzgdkowac, a w nastepnej
kolejnosci bedziemy przywracac
programy, a moze bardziej — aktyw-
nosci sprzed pandemii. Moze tez
byc¢ tak, ze z powodow, o ktorych
wspomniatem, koszty aktywnosci
dlasenioréwnieco sie zwieksza. Jesli

chodzi o osrodki sportu i rekreacji,
to mozna powiedzie¢, ze od czte-
rech miesiecy dzialamy juz wforma-
cie sprzed pandemii. Odbywa sie
zatem Lato w miescie, a juz za chwile
wrocimy z programami jesienno-zi-
mowymi, wsrod ktorych sg, oczy-
wiscie, te kierowane do seniordw.

Nieco zmieniajgc temat: wedlug
najnowszego raportu MultiSport
Index 2019 53 proc. ludzi powy-
zej 55. roku zZycia nie podejmuje
zadnej aktywnosci fizycznej.
Polska jest w ogonie Europy -
WHO zaleca osobom star-
szym aktywnosc fizyczng przez
co najmniej 30 min dziennie
piec¢ dni w tygodniu lub nawet
bardzo intensywng aktywnos¢
przez co najmniej 20 min trzy
dni w tygodniu. Warszawa
zajela wysokie miejsce w tym
badaniu - coraz wiecej dojrza-
lych ludzi upatruje w sporcie
nie tylko zrodlo zdrowia, lecz
takze przyjemnosci. Jakie
programy edukacyjne na temat
dobroczynnych skutkow aktyw-

nosci fizycznej prowadzi lub 2>



zamierza wprowadzi¢ miejski ratusz w najbliz-
szym czasie?

Planujemy dzialania edukacyjne i informacyjne na
ten temat, poniewaz diagnoza wykonana przez Baro-
metr Warszawski do programu Sportowo blisko domu do
2025 roku wskazala, ze seniorzy s3 jedng z grup, ktora
potrzebuje dodatkowego wsparcia w tym obszarze.

Jakiego rodzaju to bedzie wsparcie?

Skupimy sie na edukacjiiutatwieniu dostepu do nisko-
kosztowych aktywnosci fizycznych. W ten sposob
chcemy zachecic seniorow do korzystania z projek-
tow w ramach programu Sportowo blisko domu do
2025 roku, ktory jest programem wykonawczym do
Strategii #Warszawa2030. Chcemy da¢ osobom star-
szym narzedzia do bycia aktywnymi: edukowac, jakie
sg najkorzystniejsze dla nich formy ruchu, co mozna
zrobi¢ w najblizszym otoczeniu, wychodzac z domu,
badz w nim pozostajac. W pandemii realizowalismy
to czesciowo zdalnie poprzez platformy internetowe,
takie jak Teams i Zoom, teraz beda to zintegrowane
zajecia realizowane w programie Aktywny Warszawiak,
ktore chcemy dystrybuowac przez dzielnice. Ostat-
nia rzecz to aktywizacja i zaproszenie do korzystania
z miejsc aktywnosci fizycznej oraz przyrzadow, czyli
np. silowni zewnetrznych znajdujacych najblizej miej-
sca zamieszkania.

15 min od domu? Czy to jest realne?

Jest. Istnieje duze prawdopodobienstwo, wrecz grani-
czace z pewnoscig, ze w ciggu 15 min od domu kazdy
w Warszawie dojdzie do jakiegos zielonego miejsca,
np. parku, albo punktu, ktory daje mozliwos¢ wyko-
nania ¢wiczen fizycznych. Potrzebna jest zmiana
przekonania, ze aktywnosc fizyczna musi miec przy-
rzad badz przybor. Aktywnoscig fizyczna jest juz sam
spacer, chociazby do silowni plenerowej czy parku.
W Warszawie nie ma co prawda jeszcze takiego nasy-
cenia silowniami zewnetrznymi, by dotrzec do nich
w I5 min, ale na pewno w tym czasie mozna dojs¢ do
osrodka sportu i rekreacji lub przyszkolnego obiektu
sportowego. A jesli ktos swiadomie wystartuje zdomu
po to, by sie przejs¢ szybkim marszem 15 min wjedng
i drugg strone do i od tego miejsca, to da to wypel-
nienie wspomnianego zalecenia WHO. Jesli do tego
wykorzystamy odpowiedni sprzet, np. kijki do nordic
walking, to mozemy by¢ pewni, ze taki ruch ma jesz-
cze wiekszy sens. Oczywiscie docelowo chcielibysmy,
by kazdy mieszkaniec Warszawy, kazdy senior dotart

w 15 min do silowni zewnetrznej. I tak bedzie. Warto
tez uswiadomi¢ seniorom, ze codzienna, zwyczajna
aktywnosc¢ fizyczna, wyjscie na zakupy czy na spacer
z psem, tez ma ogromng wartos¢, pod warunkiem, ze
jest regularna. I dlatego bedziemy starali si¢ mowic
prostym jezykiem, ze warto sie rusza¢, niezaleznie od
tego, co sie robi.

Jak wygladaja przygotowania do Warszawskiej
Olimpiady Seniorow? Czy uda si¢ ja zorganizowac
w formule z 2019 r.?

Warszawska Olimpiada Seniorow to wydarzenie
o stosunkowo krotkiej tradycji, bo 5-letniej. Do tego
doszly dwa lata przerwy. Wiec my sie ciggle uczymy
idocieramy. Dlugo rozmawialis$my z przedstawicielami
rad seniorow, jaki powinien by¢ format obecnej olim-
piady, czego seniorzy sie po niej spodziewaja. Chcemy,
by to bylo wydarzenie dla nich, by czuli sie swobodnie,
mogli przyjsc z catymi rodzinami, z dzie¢miiwnukami.
By stworzy¢ atmosfere pikniku przyprawiong szczypta
rywalizacji. Bo seniorzy, jak pokazywalywczesniejsze
olimpiady, bardzo rywalizacje lubig. W czasie konsulta-
cji uslyszelismy, ze poprzednia formuta byla meczaca:
najpierw zawody podzielone na dyscypliny, a potem
uroczystos¢ wreczania medali. Wszystko ciggnelo sie
zbyt dlugo. No i doszlismy do wniosku, ze tym razem
olimpiada odbedzie si¢ wdwa dniweekendu. Pierwszy
dzien, sobota 17 wrzesnia, zaplanowany jest w Osrodku
Sportu i Rekreacji na Solcu, czyli obiekcie Aktywnej
Warszawy, gdzie odbedg sie turnieje tenisa stotowego
1 tenisa ziemnego oraz gry stolikowe: szachy i brydz.
Drugi dzien, 24 wrzesnia, odbedzie sie na odnowio-
nym stadionie Hutnika, tuz obok Lasku Bielanskiego.
Obydwa miejsca sg zdecydowanie lepiej przygotowane
do tego rodzaju wydarzenia niz stadion Polonii przy
Konwiktorskiej, gdzie do tej pory odbywala sie olim-
piada. Chodzito nam o to, by byly to lokalizacje komfor-
towe, dostepne zarowno przestrzennie, jak i komuni-
kacyjnie. By seniorzy nie czuli presji i stresu, by mieli
czas na rywalizacje, by nic ich nie gonilo. Dodatkowo
planujemy jeszcze pltywanie, ktore odbedzie sie w CRS
Bielany, blisko stadionu Hutnika. Zwienczeniem rywali-
zacji 24 wrzesnia bedzie dekoracja zwyciezcow, obejmu-
jaca zarowno dyscypliny, ktore mialy miejsce na Solcu,
jakite, ktore odbyly sie na Hutniku. Tego dnia odbeda
sie takze wystepy artystyczne polaczone z piknikiem.
Mysle, ze taki harmonogram bardzo poprawi dynamike
tego wydarzenia, a o to m.in. apelowali seniorzy.

Dziekuje za rozmowe.
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Wiesci z WRS

GORACE LATO | WIELE ATRAKCJI W WARSZAWIE.
CZASAMI BRAKOWALO Sit, ABY SPROSTAC
TEGOROCZNYM UPALOM.

SIERPIEN, WRZESIEN | PAZDZIERNIK TO CZAS
PAMIECI O POWSTANIU WARSZAWSKIM | JEGO
BOHATERACH, BYLISMY W WIELU MIEJSCACH
ZWIAZANYCH Z TYM WYDARZENIEM.

DO KONCA WRZESNIA CZEKAMY Z KOLEI NA
RELACJE Z KONKURSU SWIAT MtODYCH DUCHEM
(ZAPROSILISMY DO WYKONANIA TRZECH ZADAN:
CIEPLE MIEJSCA, SZUKAMY DZIURY W CALYM,
ZOSTAN ANKIETEREM; WIECE) NA WRS.WAW.PL).

Przed nami

= 0Od 24 wrzes$nia do 9 pazdziernika - Warszaw-
skie Dni Seniora.

= 17 wrzesnia na Rozbrat i 24 wrze$nia na Stadio-
nie Hutnika - zawody sportowe w ramach
Warszawskiej Olimpiady Senioréw (szykujcie
forme!).

- 30 wrze$nia - Forum Srodowisk Senioralnych
(logowanie przez strone wrs.waw.pl).

= We wrzesniu i pazdzierniku - wiele dzielni-
cowych wydarzen w ramach obchodéw Dni
Seniora, np. Srebrne Bemowo (2 pazdziernika) -
event kulturalno-sportowy adresowany do
najstarszych mieszkancoéw dzielnicy.

Za nami:

= 7 lipca - na LXVII sesji Rady Warszawy, na wnio-
sek Warszawskiej Rady Senioréw, radni podijeli
jednogtosnie uchwate zmieniajgca rozporza-
dzenie w sprawie zasad i trybu przeprowadza-
nia konsultacji z mieszkancami m.st. Warszawy
poprzez wprowadzenie zmiany dotyczgcej
trybu inicjowania konsultacji. Do listy wniosko-
dawcow o przeprowadzenie konsultacji zostaty
dodane: Warszawska Rada Seniorow oraz dziel-
nicowe rady seniorow m.st. Warszawy.
Ten krok swiadczy o uznaniu doswiadcze-
nia, wiedzy i dorobku cztonkéw rad senioréow
w dziatalnosci na rzecz srodowiska osob star-
szych oraz dobrze rokuje na przysztosc.

WARSZAWSKA RADA SENIOROW _i.

TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE]
RADY SENIOROW

Chcemy bardzo podziekowac¢ przewodniczacej
Rady Warszawy, Ewie Malinowskiej-Grupinskiej,
za przychylne odniesienie sie do wniosku WRS,
dyrektor Centrum Komunikacji Spotecznej,
Ewie Kolankiewicz, za zreferowanie wniosku,
oraz cztonkom Komisji Samorzgdowej i Integra-
¢ji Europejskiej Rady Warszawy za poprowadze-
nie tematu az do pomysinego zakonczenia.

= 30 lipca - przedstawiciele Warszawskiej Rady
Senioréw, dzielnicowych rad senioréw i osoby
zaprzyjaznione z tymi organizacjami wspierali
jako wolontariusze 6499 uczestnikow 31. Biegu
Powstania Warszawskiego. Renata Kaznowska,
zastepczyni prezydenta m.st. Warszawy, ktora
wreczata medale zawodnikom, znalazta chwile,
aby spotkac sie z wolontariuszami i podzieko-
wac za wsparcie.
Gratulujemy uczestnikom i dziekujemy naszym
niezawodnym wolontariuszom.

= 1-31 lipca - pod patronatem WRS odbyt sie
Festiwal Ogrody Muzyczne im. Ryszarda
Kubiaka, w tym roku zorganizowany w pawi-
lonie koncertowym Symfonii Varsovii. Projek-
cje filmowe przyciggnety szerokg publicznos¢,
poniewaz stanowig rzadkg okazje do poznania
repertuaru muzycznego w najlepszych swiato-
wych aranzacjach.

Przedstawiciele WRS ztozyli wigzanke pod pomnikiem
Kobietom Powstania Warszawskiego

Fot. Warszawska Rada Senioréw


http://wrs.waw.pl
http://wrs.waw.pl

= 30 lipca - przedstawiciele WRS wzieli udziat
w spotkaniu powstancéw warszawskich
z prezydentem Rzeczypospolitej Polskiej,
Andrzejem Dudag, i prezydentem Warszawy,
Rafatem Trzaskowskim. Wydarzenie miato miej-
sce w parku Wolnosci przy Muzeum Powstania
Warszawskiego

= 31 sierpnia - przedstawiciele WRS wzieli udziat
w Uroczystej Mszy Polowej i Apelu Polegtych na
pl. Krasinskich oraz ztozyli wigzanke pod pomni-
kiem Kobietom Powstania Warszawskiego.

= 1 sierpnia - w 78. rocznice wybuchu powsta-
nia warszawskiego reprezentacja Warszaw-
skiej Rady Senioréw oddata hotd jego boha-
terom oraz ztozyta wience pod pomnikiem
Armii Krajowej i Polskiego Panstwa Podziem-
nego przy ul. Wiejskiej oraz pomnikiem Pole-
gli Niepokonani na Cmentarzu Powstancow
Warszawy na Woli.

= 5 sierpnia - o0 godz. 14.00, na ul. Anielewi-
cza przy Okopowej, odbyta sie uroczystos¢
upamietniajgca zdobycie obozu ,Gesiéwka”
przez Harcerski Batalion ,Zoska", a o godz.
18.00, w rozwidleniu ul. Leszno i al. Solidar-
nosci, pod pomnikiem 50 tys. mieszkahcéw
Woli zamordowanych przez Niemcéw podczas
powstania warszawskiego odbyta sie uroczy-
sto$¢ w hotdzie ludnosci cywilnej Woli.

FORUM
SRODOWISK
SENIORALNYCH
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Mazowsze Y« seniordéw)

Mazowsze,

| Forum Srodowisk Senioralnych wspélorganizowane jest z Samorzadem Wojewddztwa Mazowieckiego

PALAC KULTURY | NAUKI

Celem Forum jest porozumienie i integracja
Srodowiska seniorow wokoét wspolnych spraw.
Tematem Forum bedzie:

JAK SKUTECZNIE ZORGANIZOWAC NASZA
WSPOLNOTE | WSPOLPRACOWAC?

Jest mozliwo$¢ zdalnego udziatu w spotkaniu!

Informacje i zapisy na stronie internetowej:

wrs.waw.pl

Szanowni Panstwo,

chciatybysmy odnies¢ sie do proponowanej przez
Warszawskg Rade Senioréw propozycji na wakacje
Swiat Mtodych Duchem.

Bardzo za ten pomyst dziekujemy. Nie naleze
do zadnej rady senioréw ani organizacji senio-
ralnej, nie jestem w klubie seniora. Naleze za to
do kota emerytow. Moje codzienne rozrywki to
spacer z psem i rozmowy z, podobnymi do mnie,
starszymi osobami. Jeszcze chodzimy - wolno
i z bolem, ale dajemy rade. Czasami zawedru-
jemy do naszego urzedu dzielnicowego lub domu
kultury i wyczytamy, co jest ciekawego w poblizu
(koncert, zajecia sportowe, kino). | staramy sie
z tego korzystac. Dzieki Waszemu pomystowi
poczulismy jednak, ze mozemy jeszcze jako
seniorzy mie¢ na co$ wptyw i dlatego do konca
wrzesnia przeslemy do Was naszg relacje. Pisze
»,Nasza”, bo przy okazji udato mi sie namowic
trzy panie i jednego pana, zabraliSmy sie do tych
zadan razem.
Okazato sie, ze powrot do Swiata mtodych
duchem wyzwolit w nas wiele energii i zaowoco-
wat przyjaznig. Tym listem chcemy podziekowac
pomystodawcom i namowic¢ czytelnikéw ,Pokolen”
do tej zabawy, bo jest jeszcze czas do konca wrze-
$nia. Martwimy sie tylko, ze jak kto$ nie korzysta
Z internetu, to nic o tej inicjatywie nie wie. Przy-
pomnijcie jg krotko, wrzesien to tez dobry czas na
takg aktywnos¢. Moze bedzie mniej upalnie?
Pozdrawiamy
Aniela i Barbara z Dzielnicy Wola

Warszawska Rada Senioréw petni dyzury w kazdy
wtorek:

telefoniczne - godz. 10.00-12.00,

stacjonarny - PKiN, sala 707.

Zadzwon, przyslij SMS (tel. 509 830 267)

- odbierzemy, oddzwonimy, odpiszemy. Wrzu¢
list do naszej skrzynki w Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”.

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

strona internetowa: www.wrs.waw.pl.
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Srodmuiescie
dla seniorow

OD WSPIERANIA PODSTAWOWYCH POTRZEB
PO WARSZTATY TECHNOLOGICZNE | SMIALE
PROJEKTY. DZIELNICA SRODMIESCIE
WSLUCHUJE SIE W POSTULATY SENIOROW

| DOPASOWUJE DO NICH ROZNEGO RODZAJU
POMOC ORAZ AKTYWNOSCI. DO DYSPOZY(JI
OSOBY STARSZE MAJA NIE TYLKO CENTRUM
POMOCY SPOLECZNEJ, DOM KULTURY
SRODMIESCIE | BIBLIOTEKI PUBLICZNE, LECZ
TAKZE WIELE PROJEKTOW REALIZOWANYCH
PRZEZ WYDZIAL SPORTU | SPRAW
SPOLECZNYCH W URZEDZIE DZIELNICY.

hor senioréw La Musica, Uniwersytet
CTrzeciego Wieku, Srodmiejska Rada

Senioréw, Punkt Cyfrowego Wsparcia
Seniora - to tylko niektore z inicjatyw dla
senioréw w Srédmiesciu. Starsi mieszkancy
mogg liczy¢ rowniez na wiele zaje¢ sportowych
i rekreacyjnych, programy aktywizujgce i projekty
pobudzajgce kreatywnos¢. Dzielnica nie zapomina
przy tym o wspieraniu podstawowych potrzeb.
Podopieczni Centrum Pomocy Spotecznej majg
zapewniong opieke lekarskg i psychologiczng
oraz pomoc bytowa. Organizowane sg spotkania
integracyjne i okolicznosciowe, wycieczki, wyjscia
do instytucji kultury.
- W naszych dziataniach i planach zawsze
pamietamy o srodmiejskich seniorach. Zaréwno
tych aktywnych, ktérzy poszukujq kolejnych
wyzwan i atrakdji, jok i tych, ktérzy wymagajq
opieki i wsparcia - wskazuje Aleksander Ferens,
burmistrz Dzielnicy Srédmiescie. - Jestesmy
otwarci na te potrzeby i wspieramy senioréw w ich
realizacji - dodaje.

Fot. Marta Kaminska

Srédmiejskie miedzypokoleniowe
spotkania taneczne

ZBLIZENIE NA DZIELNICE _i.

>

SRODMIESCIE
POENOCNE

SRODMIESCIE
POLUDNIOWE

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

Réznorodne i szyte na miare

Srédmiejscy seniorzy to bardzo wszechstronne

i uzdolnione osoby: interesujg sie zarébwno
nowymi technologiami, jak i spotkaniami
tanecznymi, podczas ktorych zawierajg

ciekawe znajomosci. W Bibliotece Publicznej
Dzielnicy Srédmiescie przy ul. Marszatkowskiej
9/15 znajduje sie Punkt Cyfrowego Wsparcia
Seniora, gdzie osoby starsze mogg zapisywac
sie na konsultacje w zakresie obstugi urzadzen
cyfrowych (smartfon, komputer, tablet, aparat
cyfrowy). Jesienig wystartujg nowe zajecia

w ramach programu Srédmiescie Przyjazne
Seniorom, dzieki ktéremu seniorzy zamieszkujgcy
dzielnice bedg mieli mozliwos¢ korzystania

z bezptatnych zajec¢ ptywania, pilatesu, tanca
towarzyskiego, nauki jezyka angielskiego, zajec
z akwareli, rysunku, a takze rekodzieta.

W sierpniu ruszyt tez cykl Miedzypokoleniowych
Spotkan Tanecznych w Teatrze Capitol, ktére
prowadzi dobrze znana i uwielbiana przez
wszystkie pokolenia D) WIKA. - Frekwencja

i zainteresowanie senioréw tego typu potaricowkami
przerosty nasze najsmielsze oczekiwania -

mowi Magdalena Wojciechowska, zastepca
burmistrza odpowiedzialna za sprawy senioréw
w Srédmiesciu. - Atmosfera byta fantastyczna,

a parkiet - wypetniony po brzegi. Seniorzy
pokazali, Zze majg w sobie mndéstwo energii, radosci



_i. ZBLIZENIE NA DZIELNICE

i wzajemnej zyczliwosci. Przyjemnie byto wzig¢ w tym
udziat - dodaje.

Warto zapoznac sie z ofertg poszczegélnych
jednostek i instytucji podlegajgcych Dzielnicy
Srédmiescie. Ponizej przedstawiamy krétkie
zestawienie tych miejsc i opis ich dziatalnosci.

Centrum Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Srédmiescie m.st. Warszawy
im. prof. Andrzeja Tymowskiego

Najwazniejszym celem centrum jest wsparcie
senioréw w ich miejscu zamieszkania,
nakierowane na ich spersonalizowane potrzeby.

Dziat Wsparcia Spotecznego

Dziat Wsparcia Spotecznego realizuje: dziatania
edukacyjne, rozwdj pasji i talentéw, spotkania
integracyjne i okolicznosciowe, wycieczki

i wyjscia do instytucji kultury. Wszelkiego
rodzaju warsztaty artystyczne (plastyczne,
rekodzielnicze) wyzwalajg inicjatywe i szeroko
pojetg twérczos¢. Duzym zainteresowaniem
cieszg sie zajecia z ceramiki, malowania na szkle,
decoupage'u i quillingu. Dla mitosnikéw kultury

i sztuki organizowane sg wyjscia do warszawskich
kin, teatréw i muzedw, odbywajg sie spotkania

z poezjg, koncerty i wernisaze artystéw senioréw.
Preznie dziata grupa teatralna, przeprowadzane
sg konkursy wiedzy ogélnej i gimnastyka mézgu.
Zwolennicy poszerzania wiedzy i zgtebiania
tajemnic historii w ofercie dziatu znajdg wyktady
edukacyjne o réznorodnej tematyce. Po wysitku
umystu warto réwniez wzmocnic ciato, czemu
sprzyjaja liczne spacery i treningi nordic walking.
Dla wytrwatych podréznikéw organizowane sg
jedno- lub dwudniowe wycieczki krajoznawczo-
-turystyczne. Seniorzy majg dostep do ustug
fryzjerskich i pralniczych, codziennych positkow.
Istnieje tez mozliwosc¢ skorzystania z rehabilitacji
i doraznej pomocy medycznej, Swiadczonej
przez lekarza interniste w zakresie POZ. Mozna
korzystac rowniez z pomocy psychologiczne;j.

Ustugi opiekuncze

W Centrum Pomocy Spotecznej mozna uzyskad
wsparcie w zakresie ustug opiekunczych

i specjalistycznych ustug opiekunczych, do ktérych
nalezg m.in.: robienie zakupow, przygotowywanie
i sprzatanie po positkach, pranie, prasowanie,
sprzatanie pomieszczen oraz podstawowa opieka
higieniczno-pielegnacyjna. Specjalistyczne ustugi
opiekuncze sg dostosowane do szczegblnych
potrzeb wynikajgcych z rodzaju schorzenia lub
niepetnosprawnosci danej osoby. Odptatnos¢ za

ustugi jest okreslana na podstawie uchwaty Rady
m.st. Warszawy.

Wolontariat

Centrum Pomocy Spotecznej rozwija inicjatywe
wolontariatu towarzyszgcego i wspierajgcego -
kazdego podopiecznego wspiera stale ten sam
wolontariusz. W ramach programu Zaloguj

i pomagaj wolontariusze regularnie spotykajg

sie z podopiecznymi, wspoélnie spedzajg z nimi
czas, rozmawiajg, spacerujg, dzielg sie swojg
uwagg i obecnoscig. W ramach programu Korpus
Wsparcia Senioréw zapewniajg rowniez pomoc
osobom, ktérych stan zdrowia uniemozliwia
samodzielne funkcjonowanie, poprzez
dostarczenie zakupdw, realizacje recept, optacenie
rachunkéw.

Dane teleadresowe:

ul. Swietojerska 12A

tel.: 22 831 58 80

e-mail: sekretariatcps@um.warszawa.pl

WWW: wWww.cps.srodmiescie.warszawa.pl

FB: www.facebook.com/profile.php?
id=100064823702961

Wydziat Sportu i Spraw Spotecznych
Dzielnicy Srédmiescie

Dzielnica Srédmieécie wspiera aktywnos$¢

i kreatywnos$¢ seniordw. Jesienig wystartujg
nowe zajecia w ramach programu Srédmiescie
Przyjazne Seniorom, dzieki ktéremu osoby starsze
zamieszkujgce dzielnice bedg mogty skorzystac
z bezptatnych lekcji: ptywania, pilatesu, tanca
towarzyskiego, jezyka angielskiego, akwareli,
rysunku i rekodzieta. Niedawno zakonczyt

sie konkurs Bajka dla wnuczka polegajacy

na przestaniu samodzielnie napisanej bajki.

Caty czas trwajg rejsy statkiem po Wisle

oraz konwersatorium muzyczne Popotudnie

Z muzykq, na ktérym seniorzy zapoznajg sie

z najwiekszymi peretkami utworow muzyki
klasycznej. Urzad Dzielnicy Srodmieécie zaprasza
wszystkich seniorow mieszkajgcych w dzielnicy
do udziatu we wszelkich aktywnosciach dla

nich przygotowanych - szczegoty na stronie
internetowej i FB.

Dane teleadresowe:

ul. Nowy Swiat 39

tel.: 22 4439278

e-mail: srodmiescie.wss@um.warszawa.pl!
www: srodmiescie.um.warszawa.pl!

FB: www.facebook.com/dz.srodmiescie
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Rada Senioréw Urzedy Dzielnicy Srédmiescie m. st. Warszawy

Uniwersytet Trzeciego Wieku
Dzielnicy Sré6dmiescie

Trwajg prace nad programem Uniwersytetu

Trzeciego Wieku na rok akademicki 2022/2023:

+ stuchaczem mozna zosta¢ po ukonczeniu 60 lat,

* kazdy stuchacz przyjmowany jest na dwa lata:
stuchacze roku akademickiego 2021/2022 -
do korica maja 2023 r., stuchacze roku
akademickiego 2022/2023 - do konca maja
2024r.,

+ Po uptywie tego okresu kolejne przyjecie bedzie
mozliwe dopiero po rocznej przerwie.

Dane teleadresowe:

Ambasada Senioréw

Biuro Uniwersytetu Ill Wieku DKS i Projektow
Senioralnych

ul. Andersa 15

tel.: 22 41434 43

e-mail: ambasada.seniorow@dks.art.pl

Dom Kultury Srédmiescie

Prowadzi szereg dziatan skierowanych zaréwno
do senioréw, jak i grup miedzypokoleniowych.
W ofercie znajdziemy zajecia:

* Aktywny relaks przy muzyce dla senioréw -
¢wiczenia rozciggajgce i odprezajace ciato,
wykonywane przy wolnej, spokojnej muzyce.
Pozwalajg w krotkim czasie poprawic kondycje
fizyczng, wzmocni¢ miesnie, zrelaksowac sie
fizycznie i psychicznie.

Fot. Urzad Dzielnicy Srédmiescie

Komputer nie gryzie - nauka obstugi

komputera i internetu dla oséb 50+. Specjalnie
przygotowany program przewiduje nauke
obstugi komputera od podstaw. W trakcie
zajec stuchacze majg okazje zapoznac sie

z dziataniem programoéw do edycji tekstu,
poczty elektronicznej itp.

Dane teleadresowe:

ul. Smolna 9

tel.: 22 826 25 86

e-mail: biuro@dks.art.pl

www: dks.art.pl

FB: www.facebook.com/DKSrodmiescie

Srédmiejski Chér La Musica Fot. Dom Kultury Srédmiescie
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TEKST | ZDJECIA:
ANDRZE) ZAWADZKI

_i. KOLEKCJONER WARSZAWSKI

Pan Leszek prezentuje Syrenke z ursusem

KOLEKCJA

NAJBARDZIE] WARSZAWSKA

rudno wyobrazic sobie bardziej
Tw}aéciwq posta¢ do zaprezen-

towania w cyklu Kolekcjoner
warszawski niz pan Leszek Biatkow-
ski, ktory zbiera warszawskie syrenki.
W dodatku robi to od prawie 70lat! W tej
sytuacji nawet nie ma co si¢ dziwic, ze
nie pamieta, od czego dokladnie zaczela
sie cala przygoda.
— Poczqtki mojej kolekcji siggajq lat 70. ubie-
glego wieku — rozpoczyna swoja pelna
emocji opowiesc pan Leszek.
I dalejmowijuzniemal jednym tchem,
jak majg to w zwyczaju czynic¢ praw-
dziwi pasjonaci.

— Pochodzg z warszawskiego rodu z trady-
cjami siggajgcymi przynajmniej trzy pokole-
nia wstecz. Urodzitem si¢ na Grochowie i od
dziecka miatem ciggoty, by poznac dobrze
miejsce, w ktorym przyszto mi Zyc, a wiec
najpierw Grochow, a potem Prage, doktadniej
Brddno, gdzie mieszkam. Jako zainteresowany
historig namigtnie czytatem Mowia Wieki
i tam wlasnie znalaztem pierwsze informa-
cje o warszawskiej syrence. Bylo to na tyle
ciekawe, Ze zaczqtem zglebiac temat. Pewnie
nie wszyscy w stolicy wiedzq, skqd wywodzi
sig postac syreny jako takiej. Jest wiele podan
i legend na ten temat, ale pewnie najbardziej
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u nas znane sq te z czasow Homera, kiedy to
syreny mieszkaly ponoc na wyspie, siedziaty
na tqce i spiewaty. Na wybrzezu znajdowato
sie mnostwo kosci tych, ktorzy, gdy ustyszeli
ich spiew, odwazyli si¢ wyjsc na lgd. Odyse-
usz, przeptywajqc w poblizu statkiem, kazat
przywigzac si¢ do masztu po wczesniejszym
zalepieniu uszu woskiem swoim towarzyszom.
Chciat ustyszec spiew syren, ale jednoczesnie
przezyc. Wydat bezwzgledny rozkaz, aby go
nierozwigzano mimo btagan. Gdy jego statek
szczesliwie mingt wyspe, zrozpaczone syreny
rzucity si¢ w morskie odmety — opowiada
pan Leszek.



I dalej snuje opowiesc o tym, jak to
syreny, razem z karawanami poszuki-
waczy bursztynu, trafily nad Battyk.
Czy wiecie, ze przykladowo Ustka ma
w herbie syrene?

— Syrena w herbie Warszawy byta przed-
stawiana poczgtkowo jako skrzydlaty
potwdr w ciele mgzczyzny, o nogach byka
i lwim ogonie, uzbrojony w tarcze i miecz.
W potowie XVI w. syrence nadano cechy
kobiece, ale nadal byta potworem ze skrzy-
dtami smoka, szponami, ogonem i udami
pokrytymi tuskami. W potowie X VIII w.
potwora zastgpiono potnagq kobietq z buta-
temitarczq w rekach oraz zwinigtym rybim
ogonem zamiast nog. W obecnej formie godto
stolicy zostato zatwierdzone w 1938 r. Co
oczywiscie nie oznacza, Ze nadal nie poja-
wiajq si¢ rozmaite wariacje na jego temat.
Moja kolekcja to doskonale ilustruje. Poka-
zuje rowniez, jak zmieniato si¢ zastosowanie
reklamowe i komercyjne herbu Warszawy.
W miare tego, jak powigkszat si¢ madj zbior,
rosta wiedza, ale i ciekawosc. Dtugo fotogra-
fowatem nawet miejsca w przestrzeni miej-
skiej, gdzie widniejg syrenki. Wiem jeszcze

Fragment ekspozycji w ,Portierni”

e
Syrenka, ktéra mozna chwycié

o przynajmniej 150 takich adresach, ale sity
nie pozwalajg mijuz na to, by przemieszczac
sig w ich poszukiwaniu.

Pytam zatem o najciekawsze okazy,
a pan Leszek zaczyna wymieniac:

— Jest w mojej kolekcji pierwsza powojenna
butelka po oranzadzie z syrenkq. Mam tez
dwa znaki firmowe, w ktorych syrenka jest
wpisana w gwiazdg Dawida, co pokazuje, jak
silnie spotecznosc zydowska czuta si¢ zwig-
zana z Warszawq. Ciekawostkq sq przecho-
wywane od lat rysunki z wyobraZeniami
syrenki, namalowane przez dzieci po prelek-
cjach, ktore przeprowadzitem w przedszkolu
nr 237 w Falenicy, noszgcym imig Warszaw-
skiej Syrenki.

Niektore dzieci ubraty syrenke w stanik.
Pan Leszek posiada takze syrenke na
harleyu, taka, ktora maluje paznokcie,
iwiele, wiele innych. Syrenka warszaw-
ska ma, jak widac, zwigzek z bardzo
roznymi branzami.

— Sama kolekcja medali z syrenkgq to ponad
100 okazow. Liczgcg 6400 twarzy kolek-
cje, w tym: odznaczenia, koszulki, pocztowki,
plakaty teatralne, otwieracze do konserw

Syrenka czesto wys

Far e A‘
S
2

te

ipiwa, guziki, zegary, portmonetkiiinne, prze-
kazatem do Domu Kultury , Portiernia”, ktory
jest filig Osrodka Kultury , Arsus”w Ursusie.
Tam jest eksponowana i tam znalazta godne
siebiei - jestem przekonany — wlasciwe miej-
sce. ,Portiernia” przyjmuje tez inne ekspo-
naty, jesli si¢ pojawiajq, mnie brakowato juz
miejsca na ich przechowywanie — konczy
pan Leszek.

Pan Leszek z zawodu jest kartografem
i ponad 40 lat przepracowal w tym
fachu. Z tym zwiazana jest jego druga
pasja zbieracka, a mianowicie pocz-
towki, ale o tym moze innym razem.
Nie ukrywam, ze z pewnym sentymen-
tem odwiedzatem ,Portiernie”, bo na
terenach zakladow ,Ursus”, ponad 50
lat temu, odniostem swoj pierwszy
zyciowy sukces — zostalem laureatem
olimpiady przedmiotowej dla szkot
srednich. Teraz dostarczam przy okazji
nowy eksponat do przebogatej kolek-
cji: papier firmowy banku, w ktorym
pracowalem kilkanascie lat temu, a na
nim oczywiscie wizerunek warszaw-
skiej syrenki. #

puje dumnie z ortem

i
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Ochrona danych
osobowych 1 skutki
Je) Naruszenia \\fusees,

niajg do podania danych osobowych. Taka

prosba wydaje sie mniej podejrzana niz o prze-
kazanie gotowki, jednak ujawnione dane moga

TEKST:
ANNA LASOTA-KAPCZUK

P.O. ZASTEPCY NACZELNIKA WYDZIALU
OCHRONY DANYCH OSOBOWYCH

W BIURZE ORGANIZACJI URZEDU

M.ST. WARSZAWY

OSZUSTWA, KTORYCH CELEM JEST WYLUDZE-

NIE PIENIEDZY, STALY SIE PLAGA. NIE ZAWSZE
SA TO ZNANE METODY ,NA WNUCZKA",

+~NA POLICJANTA” CZY ,NA KORONAWIRUSA",

W WYNIKU KTORYCH SPRAWCOM PRZEKAZY-
WANA JEST GOTOWKA. POJAWIAJA SIE NOWE
SCENARIUSZE ATAKU.

zosta¢ wykorzystane do dziatania na naszg szkode,
réwniez finansowa. Duza czes$¢ tego typu atakow
wymierzona jest w osoby starsze. Sprawcy probuja
wykorzystac ich obnizony poziom czujnosci, wyni-
kajacy zaréwno z pojawiajgcych sie probleméw ze
zdrowiem (zwtaszcza wzrokiem, co utrudnia prze-
czytanie drobnego tekstu klauzul umownych), jak

i zsamotnosci. Nierzadko seniorzy prébujg pogodzic¢
ochrone swojego zdrowia z kosztami utrzymania,
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stgd mozliwos¢ skorzystania np. z darmowych
badan prowadzonych przez nieznang na rynku
firme wydaje im sie atrakcyjna i nie wzbudza podej-
rzen. Nie zawsze zdajg sobie sprawe, ze za pozor-
nie darmowe dobra i ustugi trzeba zaptaci¢ w inny
sposob - albo swoim czasem, albo danymi osobo-
wymi. Jednoczes$nie nie kazdy senior ma mozliwos¢
porozmawiania o swoich watpliwosciach z bliskimi,
ktorzy ostrzegliby go, ze moze to by¢ préba oszu-
stwa. Dlatego jest postrzegany jako tatwy cel ataku.

Czym sa dane osobowe?

Dane osobowe to informacje, ktére pozwalaja usta-
li¢ naszg tozsamos¢. Niektére z nich sg do nas przy-
pisane przez cate zycie lub co najmniej kilka lat. Imie
i nazwisko, numer PESEL, nazwisko panienskie matki
i numer dowodu osobistego sg najczesciej wyko-
rzystywane do potwierdzenia naszej tozsamosci,
np. w urzedach, bankach czy u operatoréw komor-
kowych. To z kolei oznacza, ze jesli trafig w rece
nieuczciwych oséb, mogg by¢ wykorzystane do
podszywania sie pod nas - mozemy stac sie ofiarg
kradziezy tozsamosci, czyli jednego z najpowaz-
niejszych skutkdw niewtasciwej ochrony danych
osobowych.

Ujawnienie danych - uwaga na wytudzenia!

Dane mogg trafi¢ w niepowotane rece w wyniku
przypadkowych albo celowych dziatanh. Te przypad-
kowe to czesto naruszenia spowodowane btedem
przy legalnym przetwarzaniu danych, np. wystanie
korespondencji do niewtasciwej osoby, zagubienie
adresowanej do nas przesytki czy wydanie doku-
mentacji innemu klientowi. Praktyka pokazuje, ze
w takich sytuacjach osoby, do ktérych omytkowo
trafity dane innych ludzi, czesto same kontaktujg sie
z nadawcg i informujg o pomytce, zwracajg doku-
menty lub usuwajg btednie otrzymane wiadomo-
$ci. W wiekszosci przypadkéw wiadomo tez, kto
otrzymat dane innego klienta. To sprawia, ze nawet
gdyby odbiorca okazat sie nieuczciwy i chciat uzyc
cudzych danych w niecnym celu, moze powstrzy-
mac go Swiadomosc¢ szybkiego wykrycia. Trzeba
tez pamietac, ze osoba, ktéra chce i planuje wyko-
rzystac dane, nie czeka, az dostanie je przypad-
kiem, np. znajdzie zagubiony list, otrzyma doku-
menty innej osoby czy wiadomos¢, ktérej nie jest
adresatem. Oszusci maja zatozony cel, czyli wytu-
dzenie danych i ich spieniezenie. Dlatego dziatajg
aktywnie zaréwno w internecie, jak i na zywo: pozy-
skuja bazy kontaktdw, zapraszajg do skorzystania

z darmowych badan lub prezentacji sprzetu medycz-
nego, podszywajg sie pod urzednikéw, pracowni-
koéw bankéw i funkcjonariuszy. Dlatego dziatania
celowe sg zdecydowanie bardziej niebezpieczne

- majg zazwyczaj forme ataku, w wyniku ktérego
sami podajemy nasze dane (np. odpowiadamy na
e-mail od nieznanego nadawcy, zapisujemy sie do

-

" 4

bazy klientéw powiadamianych o kolejnych ,,darmo-
wych” badaniach, uczestniczymy w fatszywej ankie-
cie, przesytamy skany dokumentéw nieznanym
odbiorcom). Celowe ujawnienie danych to réwniez
sytuacja, w ktorej podmiot, ktéry przetwarza nasze
dane, przekazuje je kolejnym odbiorcom bez odpo-
wiednich zabezpieczen. Czasami jest to dziatanie od
poczatku nastawione na zysk ze sprzedazy danych.

Jak moze wygladac préba kradziezy
tozsamosci?

Jesli oszust uzyska czyjes dane, to uzywajac ich,
moze wyrobi¢ w internecie tzw. kolekcjonerski
dowdd osobisty. To karta wyglgdajgca jak dokument
tozsamosci, bez oznaczen informujacych o, kolek-
cjonerskim” charakterze. Zawiera imie, nazwisko,
numer PESEL i numer dowodu osobistego osoby
okradzionej z danych oraz zdjecie oszusta lub
podstawionej osoby (tzw. stupa). Prawo zabrania
postugiwania sie tymi kartami jako prawdziwymi
dokumentami tozsamosci, ale nie powstrzymuje to
nieuczciwych oséb. Prébuja legitymowac sie nimi

w bankach, firmach pozyczkowych czy u opera-
toréw komérkowych i zacigga¢ zobowigzania na
konto osoby, ktérej danymi sie postuguja. Moga to
by¢: pozyczki, kredyty, abonament na ustugi tele-
foniczne, kupno towaru na raty czy wypozyczenie
sprzetu przy zabezpieczeniu umowy danymi klienta.
Bardzo niebezpieczne sg parabanki i firmy pozycz-
kowe oferujace ,pozyczke bez wychodzenia z domu”.
Wiekszos¢ formalnosci zatatwiana jest przez inter-
net, co utrudnia pracownikowi firmy weryfikacje
dowodu. Z kolei sklepy internetowe umozliwiaja
zakupy na raty, a kurier doreczajgcy towar nie
zawsze sprawdza okazany dokument i ocenia jego
prawdziwosc.

Fot. Pexels, Anna Shvets
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Czym grozi utrata kontroli nad danymi
osobowymi?

Inng konsekwencjg niewtasciwej ochrony danych
jest utrata kontroli nad nimi. Podajac je w niezaufa-
nych miejscach, nie wiemy, kto ma do nich dostep,
jak sg zabezpieczone i do czego bedg wykorzystane.
Czasami w zamian za dane uzyskamy dostep do
pozornie nieodptatnej ustugi, a czasami zostaniemy
z niczym. Przyktadem jest oferta bonu na darmowe
zakupy, ktéra pojawia sie w mediach spoteczno-
sciowych lub przychodzi na skrzynke e-mailowg
~specjalnie dla nas jako jubileuszowego klienta”.
Wartos¢ bonu to nawet kilkaset ztotych, a zeby go
odebra¢, wystarczy klikng¢ w dotgczony link, podac
swoje dane na stronie (ktdra czesto wyglada jak
oryginalna strona sklepu) i zaakceptowa¢ warunki
konkursu. Robigc to, automatycznie zgadzamy sie na
aktywacje ustugi Premium SMS i przesytanie na nasz
numer telefonu SMS-éw na nasz koszt - kazdy z nich
obcigza konto kwotg ok. 30 zt. Nie dos¢, Ze tracimy
kontrole nad danymi, to moze nas zdziwi¢ rachunek
telefoniczny. Zadnego bonu nigdy nie dostaniemy,
bo sklepom nie optaca sie ich rozdawac.

Mniej niebezpiecznym, ale ucigzliwym skutkiem
niewtasciwej ochrony danych jest spam, czyli
niezamowione informacje marketingowe. Spam
moze by¢ skutkiem ujawnienia niezaufanemu
odbiorcy numeru telefonu i/lub adresu e-mailo-
wego. Wiekszos¢ przesytanych ofert to reklamy,

ale nalezy by¢ czujnym, jesli w wiadomosci pojawia
sie prosba o uzupetnienie danych, otwarcie zatgcz-
nika lub klikniecie w link. Spetnienie takiego zgdania
moze skutkowac¢ albo ujawnieniem jeszcze wiek-
szej liczby naszych danych, albo zablokowaniem
dostepu do telefonu lub komputera i zgdaniem
okupu w zamian za jego przywrdécenie. Jezeli zas
chodzi o spam telefoniczny, to mozemy spodziewac
sie natretnych zaproszen na prezentacje handlowe,
podczas ktérych bedziemy nachalnie namawiani

do zakupu zbednych urzgdzen za cene kilkudziesie-
ciokrotnie wiekszg niz ich realna wartos¢ rynkowa.
Warto pamietag, ze jesli podamy swoje dane w celu
potwierdzenia przybycia na taki pokaz, to zasilg one
inne bazy marketingowe, wiec ucigzliwe telefony
bedg pojawiac sie jeszcze czesciej.
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Jak chronic¢ sie przed opisanymi
dziataniami?

Przede wszystkim musimy pamietagd,
Zze oszusci nie heda mogli wykorzystac
naszych danych osobowych,
jezeli ich nie zdobeda.

Nie utatwiajmy im zatem przestepczej dziatal-
nosci i dbajmy o naszg prywatnosc! Stosujmy
zasade ograniczonego zaufania i zachowajmy
zdrowy rozsadek w ujawnianiu informacji o sobie
innym osobom lub instytucjom. Szczegélng
ostroznos¢ powinny wzbudza¢ propozycje
darmowych ustug, zwtaszcza o charakterze
medycznym, np. badania wzroku czy stuchu,
pomiaru ci$nienia czy poziomu tkanki ttuszczo-
wej. Czesto juz po realizacji takiej ustugi okazuje
sie, ze warunkiem braku jej kosztéw jest okre-
$lone dziatanie, np. zapisanie sie do bazy klien-
tow informowanych o kolejnych badaniach lub
zakup produktu oferowanego przez organizato-
row. Podejrzane sg takze propozycje szybkiego

i tatwego zarobku, ktére wymagajg zgtoszenia

i podania swoich danych osobowych, a nierzadko
réwniez wptacenia tzw. wpisowego - przedsta-
wianego jako konieczne do zwiekszenia przy-
sztego zysku. #

Fot. Pexels, Anna Shvets



Michael Palmer,
Druga diagnoza,
ttum. Jerzy Zebrowski,
Wydawnictwo
Albatros, 2011

To klasyczny thriller
medyczny. Dobrze
napisany, z niezwy-
kle wciggajaca

akcja. Jednak chyba
najwiekszg wartoscia
ksigzki jest wiedza,
ktora - niejako przy
okazji - dostajemy na
temat choréb uktadu
nerwowego: autyzmu i jego odmiany, czyli zespotu
Aspargera. Wtasnie tym schorzeniem jest dotknieta
gtébwna bohaterka, ktéra, obdarzona nieprzeciet-
nym darem spostrzegania szczeg6téw zachowan

u innego cztowieka, prébuje rozwigzac zagadke
tajemniczego wypadku swojego ojca. Rzecz dzieje
sie w szpitalu, co powoduje dodatkowe implikacje,
ale tez jest dla czytelnika okazjg do oswojenia sie

ze specyfikg zawodoéw medycznych.

)

MICHAEL

Palmer

Druga diagnoza

Jak bardzo ubsar osoble, kidrej powierzass swoje fycie?

lan McEwan,

NA PLAZY CHESIL

KULTURA _i.

VWARTOPREECZTAC

POLECA:
ANDRZE)J ZAWADZKI

]
NN I\ / A BEar Magdalena
\ R gttt Grzebatkowska,

iy ~ Ewa Winnicka,
et - " | Jaksie starze¢
&S = bezgodnosci,
e - Wydawnictwo
0\ 7 | Agora, 2022
Troche ze wzgledu

na charakter
~Pokolen”, ale

: przede wszyst-

| g kim dlatego, ze

jest to naprawde
Swietna ksigzka - polecam te pozycje wszystkim,
ktorzy majg dystans do siebie albo chcieliby go
zdobyc¢. Autorki w zabawnej, ale petnej medycz-
nych i kulturowych odniesien, formie starajg sie
udowodnic teze, ze w kazdym wieku nalezy czu¢
sie dobrze ze sobg i we wiasnym ciele i ze nalezy
mie¢ w gtebokim powazaniu stowa krewnych,
przyjaciét i sgsiadéw o tym, czego nie wypada
seniorom. Przy czym, jak sugerowatby tytut,
ksigzka nie jest poradnikiem, bo pisanie poradnika
przeciez mijatoby sie z gtéwng teza. Pozycja jest
przepieknie wydana i przypomina pod tym wzgle-
dem raczej ksigzke z bajkami dla dzieci niz lekture
dla prawie silverséw.

Na plazy Chesil, ttum. Andrzej Szulc, Wydawnictwo Albatros, 2018
Akcja powiesci toczy sie wspoétczesnie, cho¢ prowadzona jest od

lat 60. ubiegtego wieku. McEvan udowadnia, ze jest obserwatorem
zycia i potrafi wnika¢ w gtgb psychiki, a suspens jest wazng cechg
jego tworczosci. Tym razem pokazuje, jak mylne mogg by¢ stereo-
typowe oceny i wyciggane z nich wnioski oraz jak jedno drobne
zdarzenie ma niebywate wrecz skutki. To wszystko sprawia, ze tytu-
towa plaza, choc jest miejscem akgji, to jednak zupetnie innej niz ta,
jakiej bysmy sie spodziewali w przypadku pary w podrézy poslub-
nej. Naprawde warto przeczyta¢, bo to romans, jakich nie ma.

Tak, jak w przypadku wielu innych powiesci, zobaczenie filmu nie
zastapi lektury.
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Olimpiada Senioréw

[eo¥A]# Stoteczne Centrum Sportu AKTYWNA WARSZAWA,
ul. Rozbrat 26

{IIXE 17.09

WEIIdH bezptatny (wiecej informacji na: www.cam.waw.pl)

Olimpiada Senioréw - rozpoczecie Warszawskich
Dni Seniora

[e1p¥41H Stoteczne Centrum Sportu AKTYWNA WARSZAWA,
Osrodek ,Hutnik”, ul. Marymoncka 42

24.09

\WEii3:H bezptatny (wiecej informacji na: www.cam.waw.pl)
I Forum Srodowisk Senioralnych

Temat przewodni: Jak skutecznie zorganizowac naszq
wspdlnote i wspofpracowac?

[cp¥A[F Patac Kultury i Nauki, pl. Defilad 1

30.09, godz. 10.00-13.00

WELId:E bezptatny

"NIE'E przez formularz zgtoszeniowy na stronie:
www.wrs.waw.pl/forum-srodowisk-senioralnych/
(spotkanie ma forme hybrydowa - czes¢
uczestnikéw zostanie zaproszona do PKiN, a czes¢
bedzie mogta uczestniczy¢ w wydarzeniu zdalnie)

[e[oF Jarmark i korowéd kreatywnosci
[c1o¥41F wiecej informacji na: www.cam.waw.p/
1.10

WERi# bezptatny

[e[eF Zataricz swinga! - potaficéwka na Goldoniego
[2VA[F przed Bielarskim O$rodkiem Kultury,
ul. Goldoniego 1
17.09, godz. 18.00
WEIIFH bezptatny
HMNIEE promocja@bok-bielany.eu, tel. 22 834 65 47
Konflikty pod kontrolq - jak sobie radzi¢
w codziennych sytuacjach? - warsztaty
[5¥41H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
141i21.09, godz. 13.30
WEIdH bezptatny
Miedzypokoleniowe kibicowanie + zajecia
ruchowe
[c»¥4[F Stadion DOSIR Praga-Po6tnoc, ul. Kaweczynhska 44

[[{[4P0A 17.09, godz. 18.00; 1.10, godz. 14.00; 15 29.10,
godz. 14.00
WELIF:H dla os6b 60+ darmowe wejscie na stadion oraz
positki w trakcie meczu

IXAEYE banachmonikalucja@gmail.com, tel. 508 410 788,
888 614 681

Otwarta Pracownia Kaletnicza - spotkanie
Z mistrzem rzemiosta, Ryszardem Wojtulskim

[5¥41H Muzeum Warszawskiej Pragi, Pracownia
RzemiesInicza, poziom -1, ul. Targowa 50/52

[{[EP)A 15 22.09, godz. 13.00 lub 15.00
\WEII9#H bezptatny

I.VIEE tel. 22 518 34 30, w kasie z 7 dniowym
wyprzedzeniem

Spacer z plecakiem - gra miejska na Starym Miescie

[2¥41# na Starym MieScie w obrebie muréw miejskich
(istnieje mozliwos¢ wyboru skréconej trasy ulicami:
Rynek Starego Miasta, Krzywe Koto, Piwna, Szeroki
Dunaj; koniec na Barbakanie)
15.09, godz. 11.00 (czas trwania: 90-120 min)
\WEI9#H bezptatny
marcin.matuszewski@muzeumwarszawy.p!
(wypozyczanie plecakéw w kasach Muzeum
Warszawy: czwartki, godz. 11.00-16.00, Rynek Starego
Miasta 28/42)

Spacer z ziotami w Lesie Kabackim

[¥A[E miejsce zbidrki - petla autobusowa Os. Kabaty, przy
stacji metra Kabaty

[[{[4P0A 17.09, godz. 11.00
UWEIEE#H 10 zt (dla dorostych i rodzin z dzie¢mi powyzej 12 r.z.)
INAEE bilety@muzeumwarszawy.pl, tel. 22 831 71 79

Niedziela z opowiescig - oprowadzanie po Muzeum
Warszawy

(o741 Rynek Starego Miasta 28/42

18, 25.09; 2,9, 16, 23 30.10, godz. 12.00
WHIE 20 7

tel. 22 277 44 02

Podrézniczek w Meksyku - warsztaty muzyczne
prowadzone przez rodowitych Meksykanéw + Zrob
piniate - animacje plastyczne

(V4] Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1

18.09, godz. 12.30

WEIEEH 20 zt (przedsprzedaz: od 6.09)

tel. 22 834 65 47, 504 399 108

Anioty w Ameryce - spektakl

[2¥4[F Nowy Teatr w Warszawie, ul. Madalinskiego 10/16
16.09, godz. 19.00, 17 i 18.09, godz. 18.00

WHId:E 70 z4

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

Potancowki miedzypokoleniowe z muzyka
na zywo - w ramach projektu Spotkajmy sie
pomiedzy realizowanego przez Fundacje Rozwoju
Kinematografii

[2¥74]F SOHO, ul. Miriska 25
16.09, godz. 19.00 - Heniek Matolepszy z zespotem
23.09, godz. 19.00 - Evelina’s Swing Band
1.10, godz. 17.00 - D) WIKA

WEIHH bezptatny

natalia.adamczyk@wyswietlfilm.pl, tel. 609 188 029

Spacer varsavianistyczny Kulturalnie i na sportowo.
Historia obiektéw kultury i sportu na Grochowie
i Kamionku

(VA zbiérka - Centrum Promocji Kultury,
ul. Podskarbinska 4

[[{[4°)'A 18.09, godz. 11.00
WEIH bezptatny
INAEVE natalia.adamczyk@wyswietlfilm.pl, tel. 609 188 029
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Spacer varsavianistyczny Rondo, po6f ronda -
transport na Grochowie. Historia komunikacji
publicznej

[¥A[E zbidrka - rég ul. Grochowskiej i Wiatracznej
[{I5PNE 25.09, godz. 11.00
WHITH bezptatny

MNISE natalia.adamczyk@wyswietlfilm.pl,
tel. 609 188 029

Warsztaty rekodzielnicze
[E3¥41= Chono Lulu Bistro&Bar, ul. Mirska 25
KIEDY:

18.09, godz. 11.00 - technika recznego dekorowania
25.09, godz. 11.00 - tkanie makatek na krosnie

L F:E bezptatny (limit miejsc: 10 osdb)

"ANIEE natalia.adamczyk@wyswietlfilm.pl,
tel. 609 188 029

Kazda proba skonczy sie zmiazdzonymi ciatami
i pogruchotanymi kosémi - spektakl w ramach
Miedzynarodowego Festiwalu Nowa Europa:
Ucieczka do przodu

[2¥41F Nowy Teatr w Warszawie, ul. Madalinskiego 10/16
[{I5PN'E 20§ 21.10, godz. 20.00
WSTEP:ELW:

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

Bezptatne konsultacje terapeutyczne - Fundacja
Oswoic Stres

[c5¥41H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
[[{I=EPNE do 24.11
WHIFH bezptatny

HANIEE 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)

Bezptatne treningi pamieci dla senioréw -
Stowarzyszenie SYNTONIA

(3741 Mokotowskie Centrum Integracji Mieszkancow,
ul. Woronicza 44A

231i30.09;7,14,21i28.10
godz. 9.30-11.30 - | grupa, poczatkujaca
godz. 12.00-14.00 - Il grupa, poczatkujgca
godz. 14.30-16.30 - Il grupa, kontynuujaca

WA H bezptatny dla os6b 60+
MNIEE zapisy@syntonia.org.pl, tel. 792 890 810

[e[oF Jazz z MACV: Marcin Masecki - promocja ptyty
[¥A[F Zamek Krélewski, pl. Zamkowy 4

24.09, godz. 18.00

WHIAE 100 zt

"ANIEE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 48 226 257 510

Fot. Pexels

(oo} Mieszkanie na Uranie - spektakl

[12¥AIH Nowy Teatr w Warszawie, ul. Madalinskiego 10/16
29i30.09; 1i2.10, godz. 19.00

\WSTEP:EiWas

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

(oo} Jesienne kwiaty z krepiny - warsztaty plastyczne
[p¥A[F Osrodek Wsparcia dla Senioréw, ul. Zawiszy 5
6.10, godz. 13.30

WEIHE bezptatny

HMNIEE tel. 22 631 26 90, 519 833 027 (zapisy do 5.10)

[e[eF Cykl warsztatéw antystresowych -
Stowarzyszenie SYNTONIA

[c5¥41H Mokotowskie Centrum Integracji Mieszkancéw,
ul. Woronicza 44A

15i22.10; 51 19.11
godz. 10.00-12.00 - | grupa
godz. 12.30-14.30 - Il grupa

WELIFH bezptatny

HMNISE zapisy@syntonia.org.pl, tel. 792 890 810

[{°F Wydarzenia senioralne i miedzypokoleniowe -
Fundacja Pomocy Psychologicznej i Edukacji
Spotecznej RAZEM
ul. Smolna 13/402
+15,22,27129.09; 4,6,11,13,18, 251 27.10, godz.
12.00-14.00 - zajecia aktywizujgce z grami (brydz)

* 161 23.09, godz. 10.30-11.30 - biblioterapia
(prowadzgca: Justyna Szmitko)

+19,20,26i27.09; 3,4,10,11,17,18, 24,25 31.10,
godz. 10.00-12.00 - dyzur wolontariuszy w ramach
telefonu zaufania: 733 563 311

+19i26.09; 3,10, 17,241 31.10, godz. 10.30-11.30
- zajecia na zdrowy kregostup (prowadzaca:
Agnieszka Mazurek)

+191i26.09; 3,10, 17,241 31.10, godz. 11.30-13.30 -
warsztaty na pamiec i koncentracje (prowadzaca:
Justyna Szmitko)

+21i28.09;5,12,19i26.10, godz. 11.30-14.00 -
grupa wsparcia dla os6b wspétuzaleznionych
(prowadzacy: Tomasz Rejent i Dorota
Wojciechowska)

+14i28.09; 121 26.10, godz. 12.30-14.30 - grupa
rozwojowa (prowadzaca: Justyna Szmitko)

+21i28.09;5,12,19i26.10, godz. 9.30-11.30 - grupa
arteterapeutyczna (prowadzaca: Kamila Drezek)

+21.09; 5i19.10, godz. 12.30-14.30 - grupa
wsparciowo-rozwojowa (prowadzacy: Przemystaw
Stanczyk)

WEIIFH bezptatny
MNIEE tel. 733 563 311

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. WARSZAWA SOLIDARNA

TEKST: : ﬁ«

MONIKA JUCEWICZ

Fot. Unsplash, Elena Mozhvilo

cLKIE SERCA

CALY SWIAT PODZIWIAL NIEDAWNO HUMANITARNA POSTAWE POLAKOW. ,, TRAGICZNA
SYTUACJA UCHODZCOW | MIGRANTOW PORUSZYtA WIELE OSOB... LUDZIE O DOBRYCH
SERCACH POCZULI MORALNY OBOWIAZEK, BY WZIAC SPRAWY W SWOJE RECE.

NIE MOGAC BEZCZYNNIE PATRZEC NA CIERPIENIE INNYCH, POSTANAWIAJA PRZEWROCIC SWOJE
DOTYCHCZASOWE ZYCIE DO GORY NOGAMI, BY IM POMAGAC. ANGAZUJA SIE W POMOC,
PONIEWAZ DOBRO JEST DLA NICH WARTOSCIA NADRZEDNA, A POMAGANIE - NATURALNYM
LUDZKIM ODRUCHEM" - TO FRAGMENT WPISU NA STRONIE INTERNETOWEJ AMNESTY
INTERNATIONAL POLSKA.

iny mialy zwigzek takie czynniki, jak doswiadczenie

w dziatalnosci dobroczynnej i bezposredni kontakt
z emigrantami, zwlaszcza z Ukrainy, jeszcze przed wojna.
W pomoc uchodzcom czesciej angazuja sie kobiety niz
mezczyzni, bo to one, niezaleznie od wieku i wyznania,
zawsze silnie reaguja na dziejaca sie krzywde — bez kalku-
lowania zyskow, bez oczekiwania nagrod i oklaskow.
Pod koniec lipca na jednym z portali samorzagdowych
pojawit sie raport, ktorego autorzy wskazuja, ze z czasem
liczba osob aktywnie wlaczajacych sie w pomoc uchodz-
com zmalala. Na przetomie kwietnia i maja uczestnictwo
wjednej z form dziatan pomocowych deklarowato 57 proc.
badanych (na poczatku konfliktu byto to 70 proc. dorostych).
W raporcie podkreslono jednak, ze az 50 proc. badanych

Z silnym zaangazowaniem we wsparciu 0osob z Ukra-

wskazywalo na zaangazowanie zar6wno na poczatku wojny,
jak iw pozniejszym okresie.

Historia Basi

Nie trzeba danych z raportow, by gotym okiem dostrzec, ze
warszawscy seniorzy rowniez czynnie pomagajg uchodz-
com. Wsrod seniorek 70+ nie spotkalam osoby, ktora okaza-
laby obojetnosc¢ wobec tragedii Ukrainek, w wiekszosci
uciekajacych przed wojng razem z dziecmi.
Dowarszawianek 70+ niezwykle aktywnie zaangazowanych
w pomoc nalezy Basia, ktora od poczatku wojny w swoim
sredniej wielkosci mieszkaniu gosci od pieciu do siedmiu
0s0b z Ukrainy. Dwojka mtodych ludzi z regionu Doniecka
jeszcze przed pandemia wynajmowata od niej tanio pokoj.
W lutym tego roku Basia zrezygnowata z oplat za wynajem,
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,DO0 przeciez tam uwas straszna wojna”. Pod koniec miesigca
lokatorzy dostali nagla wiadomosc, ze ich matka i kuzynka
z dwojgiem dzieci wlasnie jada do Polski. Basi przez mysl
nie przeszlo, aby odmowic im gosciny.

Basia od lat jest wyjatkowa lokalng spotecznicg. Bedac na
emeryturze, czasem podejmuje prace zawodowg, ale dzien
powszedni wypelnia jej opieka nad podworkowymi kotami
i ogrodkiem kwitngcym pod jej pracowity reka. Gosciom
z Ukrainy udostepnila nieduze mieszkanie, zachowujac
dla siebie jeden pokoj, do ktorego przeniosta swoje rzeczy.
Wspolnie uzytkuja kuchnie otwartg na jeden zdwadch prze-
chodnich pokoi, zawalonych materacami i t6zkami, oraz
lazienke z toalets.

Sytuacjawydaje sie trudna dowyobrazenia dla osob cenig-
cych sobie spokojiwygode. Ale nie dla Basi, ktora twierdzi,
ze towarzystwo gosci, mimo przelotnych problemow przy
kuchni czywkolejce do tazienki, zwyczajnie umila jej zycie,
porzadkujac chaos i odpedzajac niepokoj. Czuje sie im
potrzebna i to dla niej najwieksza nagroda za udzielanie
pomocy.

WSPOLCZESNI PSYCHOTERAPEUCI
UWAZAJA, ZE TOWARZYSKOSC, CZYLI
ZDOLNOSC DO SPONTANICZNEJ RADOSCI
Z RELACJI W GRUPIE, TO WAZNA CECHA
GWARANTUJACA DEUGOWIECZNOSC PEENA
SATYSFAKCJI. UDANE ZYCIE TOWARZYSKIE,
ZDANIEM SPECJALISTOW, JEST DLA
SENIOROW BARDZIEJ POZYTECZNE NIZ
CWICZENIA FIZYCZNE | ZDROWA DIETA.

Basia jest szczesliwg posiadaczka tej cechy. Na zdjeciach
z wielkanocnego sniadania w kwietniu widze zmeczone,
zmartwione twarze kobiet i mezczyzny. Podtoga obok stolu
jest zastana materacami, na ktorych bawi sie kilkuletnia
smutna dziewczynka.

Ale juz po kilku tygodniach, gdy pierwszy raz ja odwie-
dzam, z ledwoscig rozpoznaje twarze znane mi ze zdjec -
kobiety usmiechajg sie wyraznie zadowolone, mezczyzna
jest troche skrepowany moja obecnoscia. Ubyly dwie osoby:
kuzynka z dzieckiem wyjechata do osrodka dla uchodzcow
w Anglii. Pozostali jedzg posilek przed wyjsciem do pracy.
Dwojka kucharzy pracuje noca, przyrzadzajac dania na
wynos. Basia rozsmiesza ich jakims zartem (po rosyjsku),
atmosfera natychmiast sie rozluznia. Tak jest podobno
codziennie. Praca na nocnej zmianie i mijanie sie (kiedy
oni pracujg, ona korzysta z pomieszczen sanitarnych, a gdy
wracaja po pracy, ona jest poza domem)lagodzinieco trudy
wspolnego mieszkania.

Goscie zywia sie na wlasny koszt, czestujac Basie swoimi
potrawami, ale ona zwykle odmawia. Woli egzotyczne dania,
ktore sama sobie przyrzadza. Chwali gosci za utrzymywanie
czystosci i porzadku, a na mojg uwage, ze przeciez woda
i srodki czystosci sporo kosztuja, odpowiada, ze rachunki
jeszcze nie przyszly i odklada martwienie sie na potem.
Z wnioskiem o refundacje pobytu uchodzcow wystapita
dopiero w lipcu. Dotad nie miata na to czasu - codzienne

zajmuje sie podlewaniem (kilkadziesigt wiaderek zwoda po
kapieli) podworkowego ogrodka i opieka nad kotami, ktore
udomowita. Teraz czas pochlania jej takze pomoc gosciom
wzalatwianiu rozmaitych spraw. Zamowila wlasnie wizyte
u swojej lekarki i recepte na leki dla jednej z Ukrainek,
ktorej skonczyly sie leki.

Gdy pytam Basie, czy ktos nie moglby podzieli¢ z nig tak
licznych obowigzkow, odpowiada, ze w pierwszych dniach
po przybyciu gosci wywiesita ogloszenia z prosbg o przyjecie
chocby dwaojki z siedmiu 0sob, lecz nikt sie nie zglosil. Sgsie-
dzi przyniesli materace, posciel, troche zywnosciina tym
poprzestali. Jestim wdzieczna, bo to rowniez sie przydato.
Obecnosc gosciwdomu Basi ma charakter rotacyjny: jedni
wyjezdzajg na Zachod, inni podejmujg proby powrotu
do domow, ale po krotkim pobycie na Ukrainie wracajg
do Polski. Przybywaja tez nowi uciekinierzy, bo wojna
nadal trwa.

Goscina Haliny

Niecoinaczejwyglada goscina u Haliny. Decyzje o przygar-
nieciu uchodzcow pod swoj dach podjeta, gdy zadzwonilt
znajomy z prosba o przyjecie trzyosobowej rodziny - matki
z dwojgiem dzieci, ktora, wystraszona atakiem epileps;ji
poprzedniego wlasciciela mieszkania, ucieklaiczekatana
pomoc. — Jak mogtam odmowic, dowiadujqc sig, Ze ludzie od paru
godzin marzng na tawce, w parku obok, nie majqc si¢ gdzie podzia¢
i placzqc ze strachu? - mowi Halina.

Stan psychiczny tej rodziny jest gorszy niz gosci Basi.
Kobieta nie zna polskiegoi przez dlugie tygodnie nie znala-
zta pracyjako fryzjerka. Nikt nie chce przyjac osoby, ktora
nie potrafi porozumiec sie z klientka. Nie przyznano jej
tez zadnych zasitkow. Ojciec dzieci pozostal ze starszymi
osobami w domu w Ukrainie, utrzymujac wszystkich za
1/3 pensji, ktorg dostaje za pilnowanie resztek swojego
zakladu pracy. Zone z synamiwystat do Polski, bo nie zdotat
wykarnic tak duzej gromadki. W Polsce s3 przynajmniej
bezpieczni. Starszy syn uczy sie zdalnie wukrainskiej szkole.
Halina ma ponad 70 lat, mieszka razem ze schorowanym
mezem w pietrowym domu, ktorego gore wynajmowala
lokatorom, uzupelniajac optatami z wynajmu dwie niskie
emerytury. Do niedawna Halina, lubiana i ceniona za zarad-
nos¢, nieustannie goscila przyjaciot oraz pomagata swoim
chorym bliskim mieszkajacym poza Warszawg, cho¢ sama
cierpi na przewlekla chorobe. W tym roku jednak zajmuja
ja sprawy gosci: zalatwia formalnosciiwyrabia dokumenty
potrzebne im do zycia w Polsce. Na zaopiekowanie sie sobg
czy odpoczynek brakuje jej juz czasu.

Goszczona przez nig Ukrainka dostata prace w gastro-
nomii dopiero pod koniec czerwca. Stanowisko, chociaz
nisko platne, oraz dwa zasiltki 500+ na dzieci pozwolj jej
stworzyc w Polsce lepsze warunki do zycia niz w ojczyznie
ogarnietej konfliktem zbrojnym. Uda sie tez moze pokry¢
czastke wydatkow na utrzymanie tej trojki - jak planuje
zaradna gospodyni.

W lipcu Halina otrzymata potowe zwrotu wydatkow na
uchodzcow — pozwolilo jej to czesciowo oplacic¢ zalegle
rachunki i zadbac¢ wreszcie o swoje zdrowie.

Wojnaw Ukrainie jeszcze potrwa, a bezinteresowna pomoc,
wielkie serca i zyczliwosc ze strony osob, ktore przygarniaja
jej ofiary, nie patrzac na koszty wlasne, epidemiczne zagro-
zenia i mnozace sie kryzysy, beda jeszcze dtugo potrzebne. #
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PROFILAKTYKA POZWALAJACA ZACHOWAC ZDROWIE, SPRAWNOSC | SAMODZIELNOSC NA
DLUGIE LATA DOTYCZY NIE TYLKO CIAtA, LECZ TAKZE UMYSLU. O ILE MAMY SWIADOMOSC
POTRZEBY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ W KAZDYM WIEKU, O TYLE TRENING FUNKCJI POZNAWCZYCH
WCIAZ JESZCZE BRZMI NIEZNAJOMO. A SZKODA! SPRAWNOSC POZNAWCZA W WIEKU DOJRZALYM
UWARUNKOWANA JEST ZAROWNO BIOLOGICZNYM PROCESEM STARZENIA SIE, JAK | INDYWIDUALNYMI
DOSWIADCZENIAMI, AKTYWNOSCIA FIZYCZNA, UMYSEOWA ORAZ SPOLECZNA,.

Czym s3 funkcje poznawcze?

Najprosciej rzecz ujmujac, to procesy, ktore stuza nam

do poznawania rzeczywistosci, uzyskania orientacji

w otoczeniu, przyswajania wiedzy o swiecie i przetwa-

rzania uzyskanych informacji, a nastepnie stosowania

ich w codziennym zyciu. Do najwazniejszych funkcji

poznawczych zaliczamy:

+ postrzeganie (percepcja — zmysty, np. kolor, dzwiek,
faktura, zapach),

« uwage (koncentracja, selekcja, czujnosc),

- pamieciuczenie sie,

+ myslenie (tok, tres¢, logika),

+ decydowanie (kontrola, wycigganie wnioskow),

« postugiwanie si¢ jezykiem (komunikacja).

Kazdy z nas ma do swojej dyspozycji okoto 100 mld komo-

rek nerwowych, ktore tworzg skomplikowane struktury

neuronalne (w tym biliony polgczen miedzy neuronami,

ktore nazywaja sie synapsami). Niestety, czas nie jest

naszym sprzymierzencem. Wraz z uptywem lat zdolnos¢

neuronow do przekazywania, przechowywania i wyko-

rzystywania informacji ulega stopniowemu pogorszeniu.

Z pomocg przychodzi trening umystu.

Trening umystu - co to takiego?

Badania dowodza, ze systematyczne ¢wiczenie funkcji
poznawczych, ktore angazuje do pracy rozne obszary
i funkcje mozgu, przynosi wymierne efekty. Stymuluje
mozg do wysitku, przez co wytwarzaja sie nowe polacze-
nia neuronalne i dluzej zachowuje on sprawnos¢ i goto-
wosc¢ do podejmowania nowych wyzwan (objawy demen-
¢ji moga opdznic sie nawet o 5-10 lat).

Mozg nie lubi rutyny. Nalezy mu dostarczac¢ nowych
wyzwan - wykonywac ¢wiczenia pamieciowe, jezy-
kowe, matematyczne i manualne oraz, co rownie wazne,
utrzymywac relacje spoteczne i otwierac sie na nowe
doswiadczenia.

Trening funkcji poznawczych ma za zadanie m.in.:
 stymulacje pamieci - krotko- i dlugotrwalej, prospek-
tywnej, retrospektywnej czy wzrokowej i stuchowej,

+ wzmocnienie uwagi - jej koncentracji, selektywnosci
i podzielnosci,

+ poprawe koordynacji wzrokowo-ruchowej — komuni-
kacja miedzy tym, co widzi oko, a robi cialo,

- stymulacje multisensoryczng — angazowanie naraz
kilku zmystow, np. dotyk, wzrok, wech, stuch,
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Cztery podstawowe zasady treningu umystu:

z z

REGULARNOSC CZAS
C:';CZEN'A CZAS TRWANIA
Sy CEWICZEN: 30-60 MIN
W TYGODNIU

+ wzmocnienie logicznego myslenia - czyli rozumowa-
nia, wyciggania wnioskow,

+ pobudzanie kreatywnosci - tworczego myslenia
i tworzenia nowych pomyslow i rozwigzan,

+ poprawe funkcji jezykowych - od zasobu slownictwa
po plynnos¢ mowienia.

Trenuj z STLOWNIA PAMIECI!

SILOWNIA PAMIECI to program realizowany przez
Fundacje Stocznia z mysla o osobach starszych, ktore
dbaja o zdrowie i chcg zachowa¢ sprawny umyst na
dtugie lata. Eksperci w dziedzinie psychologii i terapii
zajeciowej opracowujg materialy i narzedzia do treningu
umyslu - bezplatnie na stronie www.silowniapamieci.pl
udostepniane s3:

+ zeszyty ¢wiczen do pracy indywidualnej — dla os6b
starszych, ktore profilaktycznie dbajg o swoje zdrowie
poznawcze,

- publikacje do treningow w parze — dla rodzin, ktore
wspierajg bliskich seniorow (réowniez z zaburzeniami
otepiennymi) i chcg z nimi ¢wiczy¢ w domu,

+ materialy do treningow grupowych - dla pracow-
nikow prowadzacych zajecia grupowe z seniorami
w roznego rodzaju placowkach,

- aplikacje MEMO na tablet - skierowane do osob star-
szychiich rodzin, ktore majg dostep do tabletowichca
trenowac pamiec,

+ nagrania wideo - filmy z ¢wiczeniami dla senio-
row oraz szkolenia dla osob prowadzacych
treningi w warunkach domowych i w placowkach
specjalistycznych.

Poza tym na stronie znajduje sie¢ wiele cieka-

wych informacji na temat treningéw umystu, zdro-

wia poznawczego i praktycznych porad, np. jak
¢wiczy¢ umyst przy okazji codziennych czynno-

Sci, oraz rekomendacje gier towarzyskich i planszo-

wych, z ktorych warto korzystac, aby przy okazji

dobrej zabawy z bliskimi stymulowa¢ umyst do pracy.

Opiekunom rodzinnym wspierajacym bliskie osoby star-

sze rekomendujemy specjalne narzedzia terapeutyczne,

ktore bedg pomocne do prowadzenia treningow z senio-
rami cierpigcymi na zaburzenia funkcji poznawczych.

Narzedzia zostaly zaprojektowane tak, aby mozliwe bylo

ich wykonanie w warunkach domowych oraz dostosowa-

nie do potrzeb i mozliwosci osoby starszej. Wiecej szcze-
gotow oraz dokladne instrukcje wykonania i zastosowa-
nia znajdujg sie na stronie www.prosteipomocne.pl.

Codzienne ¢wiczenia

Umyst mozna ¢wiczy¢ w kazdych warunkach - wystar-
czy tylko wiedziec jak. Oto kilka sposobow na codzienny
trening umystu (wiecej na stronie: www.silowniapamieci.pl):
+ Od czasu do czasu myj zeby druga reka niz zwykle -

wszystkie obwody nerwowe, ktore dotychczas obstugiwaly

POZNAWCZE, NP. PAMIEC, UWAGE,

P z z

ROZNORODNOSE RADOSC

ODPOWIEDNIO DOBRANY CZAS
1 POZIOM TRUDNOSCI
EWICZEN

CWICZENIA NA ROZNE FUNKCJE

MOWE, MYSLENIE

te czynnos¢, bedg teraz nieaktywne, a myciem zebow
zajma sie¢ ich odpowiedniki w drugiej potkuli.

+ Podczas zakupow w sklepie dodawaj w pamieci ceny
wszystkich produktow, ktore wkladasz do koszyka -
weryfikacja wyniku nastapi przy kasie.

« Narysuj polowe rysunku (np. serce, jabtko, drzewo,
klucz) reka dominujaca, a druga potowe — przeciwna.
W kolejnym kroku sprobuj wykonac rysunek dwoma
rekoma jednoczesnie — symetrycznie.

+ W trakcie jazdy autobusem lub tramwajem wymien
w pamieci nazwy ulic i rond, ktore mijasz - jesli nie
stoisz w korkach, nie bedziesz mie¢ na to duzo czasu.

+ Walcz z rutyna - zmieniaj kolejnos¢ porannych czyn-
nosci (np. prysznic, sniadanie, spacer, zakupy, czyta-
nie prasy), jedz lub idz do sklepu inng droga, zrob mate
przemeblowanie w kuchennych szafkach lub salonie.

Trening indywidualny czy grupowy?

Kazda z tych form jest bardzo wartosciowa dla zdro-

wia poznawczego. Ale - jak to czesto bywa - diabet

tkwi w szczegotach! Jesli mamy mozliwos¢ wyboru,
warto skorzystac z grupowych zaje¢ oferujacych trening
umystu. Badania dowodzg, ze taka forma przynosi

0 50 proc. lepsze efekty niz ¢wiczenia indywidualne.

Dzieje sie tak za sprawg dodatkowych bodzcow, ktore

gwarantuje przebywanie w grupie, sg to: przynaleznos¢

spoteczna, nawigzywanie relacji, mobilizacja, poczucie
sprawczosci, systematycznosc i emocje.

Treningi w CAM - warto skorzystac!

W Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
»Nowolipie” prowadzone s3 grupowe treningi umystu dla
0s0b starszych - rowniez z wykorzystaniem materia-
low i aplikacji na tablet oferowanych przez SILOWNIE
PAMIECI. Coraz wieksza frekwencja na zajeciach dowo-
dzi, ze wspolny trening to nie tylko wysilek intelektualny,
lecz takze dobra zabawa!

Wiecej na stronie: www.cam.waw.pl i www.silowniapamieci.pl.

SILOWNIA PAMIECI - PRZYKLADOWE
CWICZENIE
Nazwij kolory, ktorych uzyto do napisania ponizszych
wyrazow. Zrob to w ciggu 15-20 s.!
ZOLTY NIEBIESKI
FIOLETOWY CZARNY POMARANCZOWY
ZIELONY ZOLTY
NIEBIESKI CZERWONY
POMARANCZOWY ZIELONY SREBRNY
W Twoim moézgu dochodzi do malego konfliktu pomie-
dzy potkulami. Lewa chce przeczytac¢ napisane slowa,

a prawa stara sie rozpoznac kolory. Przy kazdym kolorze
potrzebujesz matej chwili, aby potkule sie dogadaly. #
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tarsze osoby czesto majg ktopoty ze stawami,
ktorych sprawnos¢ zalezy od wielu czynni-
kéw, m.in. od optymalnej wagi. Na redukcje
zbednych kilogramow w duzej mierze wptywa
odpowiednia dieta. Bardzo wazne sg rowniez
suplementacja wzmacniajgca chrzastke stawowg
i codzienna aktywnos¢ fizyczna. W okresie wczesno-
jesiennym zachecam do treningu na powietrzu.
Przygotuj mate do ¢wiczen, pitke lub jasiek. Tego

Cwiczenia zostaty opracowane w taki sposéb, ze mogg
je wykonywac zaréwno seniorzy, jak i dzieci, dla ktérych
wspolny trening z babcia lub dziadkiem to niezta frajda.
Przed rozpoczeciem ¢wiczen pamietaj o rozgrzewce.
Zr6b marsz w miejscu ze wznoszeniem ramion i pogte-
bionym oddechem. Wykonaj kilka krgzer ramionami,
potem - biodrami, a na koniec - kilka sktonow bocz-
nych. Rozgrzewka przygotowuje organizm do wiek-
szego wysitku. A wiec: do roboty! #

typu akcesoria uatrakcyjniajg aktywnos¢ fizyczng
i sprawiaja, ze zamienia sie w dobrg zabawe.

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej AWF,
trener, nauczyciel
i sedzia sportowy.

Autorka wielu

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

Fot. Andrzej Borys

Stan w niewielkim rozkroku. Na raz
chwy¢ pitke oburgcz na wysokos¢ klatki
piersiowej, na dwa unies pitke w gore,
rece trzymaj wyprostowane, na trzy zréb
skton w bok, na cztery wré¢ do pozycji

z rekami nad gtowg i na pie¢ - do pozyc;ji
wyjsciowej. To samo zrob w drugg strone.
Powt6rz 8 razy: 4 razy ze sktionem

w prawo i 4 razy ze sklonem na lewo.

Nadal stoisz w rozkroku. Lekko kotysz
biodrami, réwnoczesnie przektadaj pitke
z jednej reki do drugiej tak, by krazyta
wokoét pasa. Cwicz powoli, jak dojdziesz do
wprawy, przyspiesz i staraj sie, by pitka jak
najszybciej obracata sie wokét talii.
Powtérz kilkanascie razy, najpierw

w jedna, potem w druga strone.

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

24 #POKOLENIA - WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2022



Potéz sie na macie na plecach. Pitke lub jasiek
umies$¢ miedzy kolanami i mocno $cis$nij. Nogi
trzymaj ugiete w kolanach, rece lezg wzdtuz
tutowia. Unie$ biodra w gore, Sciskajac pitke,

i wytrzymaj w tej pozycji przez 5 s. Opus¢ biodra
na mate, odpocznij.

Powtodrz 10 razy, a nastepnie wykonaj
jeszcze 2 serie tego ¢wiczenia - w kazdej
znowu po 10 powtérzen.

Usigdz na macie, nogi ugiete w kolanach. Pitke
pot6z na dtoni i przet6z z jednej reki do drugiej
wysoko nad gtowa. Kiedy opanujesz ¢wiczenie,
sprobuj przerzuci¢ pitke lub jasiek wysoko nad
gtowa. Rzu¢ prawg, chwy¢ lewa reka.

Powtérz kilka razy i zréb 3 serie tego
¢éwiczenia.

Usigdz na macie lub kocu. Wyprostuj nogi. Przektadaj
pitke pod uniesiong nogg - raz pod prawg, raz pod lewg -
kreslgc nig w powietrzu ésemke.

Zacznij wolno, gdy opanujesz ¢wiczenie, przyspiesz

i staraj sie przektadac pitke pod nogami coraz szybciej.
To mita zabawa, a przy okazji ¢wiczysz stawy biodrowe!
Powtérz tyle razy, na ile masz ochote.

Pot6z sie na macie na brzuchu. Pitke trzymaj

w wyprostowanych ramionach. Przetocz pitke

z prawej reki do lewej, nastepnie przenies jedng
reke za plecy i przetéz pitke do drugiej dtoni,
wro6¢ do pozycji wyjsciowe;j.

Cwicz powoli. Zréb 3 serie po 8 powtérzen.
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WYSEUCHALA:
HALINA MOLKA

Z KRZYSZTOFEM PRUSIKIEM, PIERWSZYM MEZCZYZNA, KTORY WYGRAL
POLSKA EDYCJE THE VOICE SENIOR, ROZMAWIA HALINA MOLKA.

rzysztof Prusik, senior z Bemowa, udowodnit, ze
Kz wiekiem talent i dobry glos nie tylko nie prze-
mijaja, lecz takze zyskuja nowy wymiar. A jego
zwyciestwow ostatniej edycji The Voice Senior oraz wystep

na tegorocznym festiwalu piosenkiw Opolu dowodza,
ze marzenia warto spelnia¢ niezaleznie od metryki.

Jak to jest byc gwiazda? Jakie to uczucie?

Nie czuje sie gwiazdg.

Za panem zwyciestwo w popularnym telewizyjnym
konkursie The Voice Senior. Program emitowany
w soboty gromadzil przed telewizorami miliony
widzow... Mozna powiedziec, i chyba nie bedzie
w tym wielkiej przesady, ze widziala go cala Polska.

Na nic sie to nie przelozylo?

Od tego czasu moje zycie jakos szczegolnie sie nie
zmienilo. Istotnie, udzial i zwyciestwo w TVS daty mi
troche wiekszg rozpoznawalnos¢. Teraz zdarza sie, ze
ktos usmiecha si¢ do mnie na ulicy, czasem podcho-
dzi, pozdrawia. No i troche czesciej dzwoni telefon, s3
propozycje recitali, roznych wystepow. Ale czy to jest
powod, by czuc sie gwiazdg...?

Sam udzial w takim konkursie jest juz sporym
wyroznieniem, a w pana przypadku w gre wcho-
dzi rowniez zwyciestwo. Chyba trudno sie w ogole
zakwalifikowac do takiego show?

Mnie akurat szczescie dopisato. Bo w tym programie
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jest tak, gdyuczestnik wychodzina
sceneizaczyna spiewac, to wszyscy
jurorzysiedza do niego tytem, stysza
tylko jego glos. Jak im sie spodoba,
to odwracajg sie przodem. Po moje;j
prezentacji, a wykonatem utwor
Skaldow Dopoki jestes, odwrocili sie
wszyscy. [ kazdy z nich chcial mnie
wzigc¢ do swojej druzyny. Wybra-
tem Witolda Paszta. Zawsze bardzo
go cenitem. Podziwiatem jego glos,
osobowosc.

A dlaczego zdecydowal sie¢ pan
wystartowac dopiero w trzeciej
edycji? Nie trzeba bylo wczesniej?
O pierwszej edycji tylko styszalem,
wdrugiej towarzyszylem swojemu
koledze, ktory doszed! do finalu.
Juz wtedy moja rodzina i znajomi
namawiali mnie do uczestnictwa,
ale jeszcze nie chcialem startowac,
mialem opory, ze jestem w tej dzie-
dzinie zawodowcem, a bede rywali-
zowatl z amatorami. Ale regulamin
konkursu nie ogranicza udziatu
takich osob jak ja, wiec w koncu
datem sie¢ przekonac. Na moje
usprawiedliwienie dodam, Ze nie
tylko ja mialem wczesniej do czynie-
nia z muzyka i $piewaniem - inni
uczestnicy rowniez.

Jak pan wspomina te zmagania?

Bardzo milo. Zwlaszcza teraz,
z perspektywy czasu, gdyjuzwiem,
ze je wygratem. (Smiech) W telewizji
te programyrozciagniete sa wczasie,
ogladajacy moga miec zludzenie, ze
to wszystko trwa kilka tygodni czy
nawet miesiecy... W rzeczywisto-
$ci nagrania trwaja tylko pie¢ dni,
plus dwa dni treningow. Ale i ten
krotki czas tez mingtbardzo sympa-
tycznie - organizatorzy byli dla nas
bardzo mili, opiekowali si¢ namijak
dzie¢mi, pomagali nam na kazdym
kroku, mozna powiedzie¢ nawet,
ze nas rozpieszczali. Uczestnicy
konkursu polubili sig, cho¢ tu dato
sie wyczu¢ pewng rywalizacje. Na
zewnatrz towygladato, jakby wszy-
scy pili sobie z dzidobkow, a pewnie

wduchu kazdy z nich
cieszyl sie z potknie-
cia konkurenta. Ale
nie ma sie co dziwic:
byt konkurs, to byla
i rywalizacja.

Byla trema?
Oczywiscie.

W przypadku pomyiki
u prowadzgcych
konkurs nagrywa
sie poprawki — az do
skutku. Natomiast
uczestnik moze
wykonac utwor tylko
raz, nie ma mozli-
wosci ponownego
zaspiewania. Niekto-
rych, zwlaszcza tych,
ktorymbrakuje obycia
scenicznego, zzera
trema. No i wtedy
zdarzaja sie¢ rozne
wpadki, zapomina sie
tekstu, falszuje melo-
die itp. Ja publicznie
Spiewam prawie cale swoje zycie,
wiec bylo mi troche latwiej.
Niezwykla barwa glosu, muzykal-
nos¢ i nietuzinkowa osobowos¢
staly sie pana znakami rozpo-
znawczymi w tym konkursie.
W kazdym kolejnym etapie, gdy
pojawial sie pan na scenie, by}
pan bezkonkurencyjny.

Wielu uczestnikow TVS dobrze
$piewato. Ot, chociazby Larysa
Tsoy, ktora od razu zdobyta sympa-
tie widzow, czy Andrzej Bylinski.
Jednak w finale to mnie udato sie
zdobyc¢ wiekszosc¢ glosow telewi-
dzow i tym samym zapewnic sobie
zwyciestwo.

Cieszyl sie pan?

Pewnie. Kto by sie nie cieszy1? Ja sie
cieszylem, cieszyli sie moi bliscy
iznajomi.

Co to zwyciestwo panu dalo poza
wspomniang wiekszg rozpozna-
walnoscia?

Wygralem 50 tys. zt. Nie mowie,
Ze te pieniagdze nie mialy zadnego
znaczenia, przydatysie. Plyta, ktorg
mam nagrac Z pomocg organiza-
tora konkursu, tez jest wspanialym
bonusem. Tak samowystep na orga-
nizowanym przez TVP koncercie
z okazji Dnia Matki. Ale bardziej
od nich cenie sobie statuetke, ktorg
otrzymatem, i to, ze jako zwyciezca
TVS moglem wystapic na festiwalu
polskiej piosenki w Opolu. Zawsze
marzylem, aby tam zaspiewac, no
iteraz to moje marzenie sie ziscilo.
Z tego powodu mam ogromna satys-
fakcje. Szkoda tylko, ze nie moglem
zaprezentowac si¢ tam w towarzy-
stwie mojego trenera zTVS, Witolda
Paszta, ktory — niestety - zmar},
albo przynajmniej w towarzystwie
zespotu VOX, ktory bardzo cenie
ijestem jego fanem.

To moze teraz wystapi pan wtym

bemowskim amfiteatrze, obok
ktorego siedzimy?

Fot. Archiwum prywatne
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Fot. Archiwum prywatn

Od wtadz dzielnicy nie dostatem
jeszcze zadnej propozycji.

Co zamierza pan robic¢ w najbliz-
szej przyszlosci, zaplanowatl pan
juz cos, czy zdaje sie na to, co przy-
niesie los?

Cale zycie zdawalem sie na los,
teraz tez tak bedzie. Dotychczas
byl on dla mnie dosc taskawy, wiec
mam nadzieje¢, ze i teraz mnie
nie zawiedzie. Caly czas mam tez
swiadomosc¢, ze tych swoich przy-
stowiowych pieciu minut, ktore
mam, a ktore tez dostatem od losu,
nie moge zmarnowac. Nie mam jesz-
cze sprecyzowanych zamiarow, jak
ten szczesliwy zbieg okolicznosci
dobrze wykorzystac, ale wiem, ze
musze cos zrobic.

Ma pan juz, nie wypominajac,
65 lat...

Wiek to tylko liczba. Nikt nie jest
za stary, zeby zrealizowac swoje
marzenia i plany. Sukces tez nie ma
limitu wiekowego i mozna go osig-
gna¢wdowolnym momencie zycia.
Jestem tego zywym przykladem.
Wroé¢my do poczatku pana
kariery. Kto odkryl pana talent?
Pamieta pan swoj pierwszy
publiczny wystep?

Moj pierwszy wystep obrost juz
w rodzinie legenda. Jak bylem

kilkuletnim dzieckiem, rodzice
czesto zostawiali mnie u mojej
babci na Podlasiu. Ciocia, ktora
z nig mieszkata, wystepowala
w zespole ludowym, w domu tez
ciggle podspiewywala, cos nucila,
jaznig. Zabierala mnie teznarozne
imprezyludowe, gdzie ten jej zespot
koncertowat. Przed jednym z takich
wystepow, chyba z okazji dozynek,
jedna ze Spiewaczek ztamala noge,
no i nie dojechata. Nie miat kto jej
zastgpic. Wtedy ciocia zapropono-
wala organizatorom, ze ja zaspie-
wam. Wygladatlo to tak: postawili
mnie na stoleczku przed mikrofo-
nem, akordeonista z zespotu przy-
grywal, a ja spiewalem Gl¢bokg
studzienke¢. Pamietam, ze dostalem
duze brawa.

Pozniej byly gitara i Spiewanie,
zazwyczaj przy jakims ognisku.
Dopiero gdy mialem 17 lat, zalozy-
lismy z kolegami zespo} (dwie gitary,
organy, perkusja) i graliSmy msze
bitowe w kosciele pw. Matki Boskiej
Rozancowej. Dlatego teraz nieraz
mowie, ze spiewalem przed samym
Panem Bogiem.

Jak widag, to spiewanie wciggnelo
pana na tyle, ze stalo sie¢ pana
zawodem.

Troche wody w Wisle uplynelo,
zanim tak sie stalo. Po drodze byla
nauka $piewu solowego w szkole
muzycznej na Miodowej. Gdy bylem
jej uczniem, mialem mozliwos¢
wystepowania w operetce i filhar-
monii, ktore dawaty koncerty dla
mlodziezy w roznych miejscowo-
Sciach w Polsce. Bylem tez chorzysta
w Teatrze Narodowym. Od zawsze
jednak marzylem o estradzie.
No i stalo sie. W 1987 r. dostalem
od PAGART-u (Przedsiebiorstwo
Panstwowe Polska Agencja Arty-
styczna ,Pagart” - przyp. red.)
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sluzbowy paszport i zaczg-
lem wyjezdzac¢ na zagraniczne
kontrakty. Wystapilem wkilkunastu
krajach na réznych kontynentach.
Niestety, nie byly to wielkie sceny,
ale koncertywhotelowych restaura-
cjach, klubach nocnych itp. Dopiero
w 2015 . wrocitem do Polski.

Kto inspiruje pana muzycznie?
Podziwiam Franka Sinatre. Uwiel-
biam Ricka Astleya, Toma Jonesa.
Z polskich wykonawcow bardzo
cenie tych ze starszego pokolenia:
Jerzego Potomskiego oraz ikonei -
moim zdaniem - krolowg polskiej
piosenki, Irene Santor.

Na kims si¢ pan wzoruje?

Nie, nawet Spiewajac covery, staram
sie nadac¢ im wlasne brzmienie. Gdy
uczyltem sie spiewu i na lekcjach
wykonywatem utwor, nasladujac
jakiegos wielkiego artyste, moj
nauczyciel mowil: Nastuchates sig
Pavarottiego (czy innego spiewaka,
ktorego stylu akurat sie dopatrzyl)
i teraz go malpujesz, bqdz sobg, spiewaj
wlasnym glosem, wypracuj wlasny styl.
To zostato mi w pamieci. Staram
sie tak robi¢ do dzi$ — nikogo nie
nasladuje.

Gdyby pan mial opisac¢ siebie
w kilku slowach, jakie by one
byly?

Czlowiek bardzo wrazliwy -
muzycznie i sercowo, z duszg arty-
sty. Solidny, odpowiedzialny, dos¢
przedsiebiorczy.

A gdyby pan mial siebie skom-
plementowac jednym stowem?
Uczciwy.

Dziekuje za rozmowe. Jestem
wdzieczna za poswiecony czas
i szczerosc wypowiedzi, czytel-
nicy na pewno to docenig. Zycze
panu kolejnych sukcesow. #



W WIEKU

SLUCH JEST JEDNYM Z NAJWAZNIEJSZYCH
ZMYStOW, PONIEWAZ POZWALA
KOMUNIKOWAC SIE Z INNYMI. TRACAC SEUCH,
TRACIMY KONTAKT Z BLISKIMI | OTOCZENIEM.

Przyczyny niedostuchu moga by¢ roézne:

od uwarunkowan genetycznych, przez srodo-

wiskowe, takie jak praca w hatasie, po wyni-
kajgce z zaawansowanego wieku. Ubytek stuchu
moze by¢ lekki lub ciezki, jednak juz niewielki
stopien niedostuchu znaczgco wptywa na rozumie-
nie mowy. W poczatkowym stadium niedostuchu
osoba zauwaza, ze trudno jej zrozumiec¢ rozmoéwce,
jesli w otoczeniu pojawia sie hatas. Przy ubytkach
Srednich i ciezkich nawet spokojna rozmowa moze

Fot. Pexels, Anna Shvets

DOJRZALYM

stanowi¢ duzy problem. Ubytek stuchu zwigzany
z wiekiem, tzw. niedostuch starczy (tac. presbyacu-
sis), z czasem moze sie pogtebiac. Nie warto sie
jednak poddawac - istniejg skuteczne metody na
walke z niedostuchem.

Wedtug raportu Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO, marzec 2021) na catym Swiecie okoto 1,5 mid
0s6b zmaga sie z problemami ze stuchem. Srednio
1 na 3 osoby powyzej 60. roku zycia ma ubytek
stuchu. To ogromna cze$¢ spoteczenstwa. Niestety,
jak pokazujg badania, tylko 20 proc. ludzi z tej grupy
korzysta z pomocy specjalisty i rehabilitacji stuchu.
Co ciekawe, w przypadku probleméw ze wzrokiem
ta statystyka jest zupetnie odwrotna - tylko 20 proc.
0s6b nie korzysta z pomocy (np. z okularéw).

ZDROWIE |

>

29



_i. ZDROWIE

Jak niedostuch uposledza zycie

Niedostuch powoduje gorsze rozumienie mowy,
zmniejsza zdolnos$¢ koncentracji i skupienia sie,
uniemozliwia doktadne zrozumienie stow, co moze
prowadzi¢ do wielu niedoméwien i pomytek, ktére
narazajg, zwtaszcza seniordéw, na ciggty stres. Osoby
starsze czesto nie zgtaszajg sie po pomoc i starajg
sie ukry¢ swoj niedobor stuchu. 1zoluja sie od innych,
nierzadko dochodzi u nich do obnizonego nastroju,
a z czasem - nawet do depresji. Pierwszym krokiem
terapii jest wiec uznanie, ze nastgpit ubytek stuchu,
a pozniej zgtoszenie sie do specjalisty. Im szybciej
zareagujemy, tym lepiej. U 0os6b z niedostuchem
gtebokim ryzyko wystgpienia demencji starczej
zwieksza sie az pieciokrotnie. Uposledzenie stuchu
ogranicza komunikacje, a ta, z racji zaburzen demen-
cyjnych, i tak stwarza problemy. W leczeniu demen-
Cji stawia sie na jak najdtuzsze utrzymanie zdolno-
$ci komunikacyjnych, poniewaz odgrywajg jedng
z kluczowych rél w utrzymaniu funkcji poznawczych.

Jak dba¢ o narzad stuchu?

Utrata stuchu moze miec r6zne przyczyny. Nie
wszystkim problemom jesteSmy jednak w stanie
zapobiec. Co mozna zrobi¢, aby zminimalizowac¢
ryzyko pogorszenia sie stuchu? Przede wszystkim
nalezy unika¢ dtugotrwatej ekspozycji na hatas. Jesli
pracujesz lub przebywasz czesto w hatasie, korzystaj
z ochronnikéw stuchu. Pracodawca ma obowigzek
zapewni¢ odpowiednie ochronniki, jesli hatas w miej-
scu pracy przekracza 80 dB. Nalezy tez ograniczy¢
czeste stuchanie gtosnej muzyki, zwtaszcza przez
stuchawki. Na koncerty warto zaktada¢ specjalne
nauszniki - nie znieksztatcajg dzwieku i sprawiaja,
ze poziom decybeli jest mniej niebezpieczny. Z kolei
do czyszczenia przewodow stuchowych powinno
sie uzywac olejkdw (w sprayu lub kropelkach), a nie
popularnych patyczkéw kosmetycznych.

Nie daj sie oszukac!

W prasie i telewizji mozna natkngc¢ sie na informacje
o ,cudownych” Srodkach, ktére rzekomo przywra-
caja stuch. Wystepujg one pod réznymi postaciami -
kropelek, tabletek i plasterkow. Sprzedawane sg
zazwyczaj wysytkowo, cho¢ nie tylko. Producent
obiecuje poprawe jakosci rozumienia mowy bez
potrzeby wykonania badania stuchu.

Niestety, tego typu reklamy sg coraz bardziej
powszechne. Najczesciej takie specyfiki sg niczym
innym, jak prébg naciggniecia nas na koszty. Jedynie
na podstawie badania stuchu przeprowadzonego
przez specjaliste mozna okresli¢ wielkos¢ i przy-
czyne ubytku stuchu, a na poprawe rozumienia
mowy moze wptyngc¢ tylko aparat stuchowy. Jest
on dobierany po przebadaniu ucha zewnetrznego
i szczegbtowej rozmowie z pacjentem.

Co wskazuje, ze mamy problem ze
stuchem?

Odpowiedz na ponizsze pytania:

+ Czy zwiekszasz gtosnosc¢ telewizora lub radia?

« Czy styszysz, ale niekoniecznie rozumiesz, co
mowig inne osoby?

« Czy masz trudnosci z prowadzeniem rozméw
w zattoczonych miejscach?

+ Czy czesto prosisz rozméwcow o powtdrzenie
wypowiedzi lub by méwili gtosniej?

+ Czy dokucza ci dzwonienie, piszczenie lub szum
w uszach?

« Czy zdarza ci sie narzekaé¢, ze inni mowig niewy-
raznie? Szczegdlnie osoby mtode lub aktorzy
w telewizji?

Jesli cho¢ na jedno z powyzszych pytan padta odpo-

wiedz twierdzgca, zachecamy do udania sie na bada-

nie stuchu. Specjalista - protetyk stuchu - okresli

stan narzadu stuchu, a jesli okaze sie, ze wystgpit

Nie daj sie nabrac na ogtoszenia firm,
ktoére sprzedajg wysytkowo ,aparaty”
i specyfiki na poprawe stuchu! Z catg
pewnoscia to nie sg prawdziwe
aparaty stuchowe, a jedynie wzmac-
niacze stuchu, ktére mogg jeszcze
bardziej pogtebic¢ niedostuch.

ubytek, dobierze odpowiednig forme rehabilita-
¢ji. Gdzie udac sie po pomoc? Zachecam do odwie-
dzenia jednej z pracowni protetyki stuchu. Firmy,
ktore dobierajg aparaty stuchowe, czesto wykonujg
badania stuchu nieodptatnie. Mozna réwniez, w celu
przeprowadzenia diagnozy, zgtosi¢ sie do lekarza
laryngologa. Protetyk stuchu lub laryngolog okresli
stan narzadu stuchu oraz pokaze Sciezke dalszego
postepowania.

Najczestszg formg rehabilitacji ubytku stuchu zwig-
zanego z wiekiem sg aparaty stuchowe. Niektorym
kojarza sie one z duzymi, mato dyskretnymi i trud-
nymi w obstudze urzgdzeniami. Jednak nowocze-
sne aparaty sg czesto catkowitym przeciwienstwem
tych stereotypdw. Sg tatwe w obstudze (nawet dla
0s0Ob, ktére majg problemy manualne) i dyskretne.
Odpowiednio dobrane aparaty stuchowe nie pisz-
Cz3, a gtos jest odbierany jako naturalny i przyjemny.
Kluczem do sukcesu jest dobry specjalista, ktory
znajdzie dla nas indywidualne rozwigzanie. #

Kamila Hadkiewicz - dyplomowany protetyk stuchu
z 6-letnim doswiadczeniem w zawodzie. Absolwentka
Centrum Ksztatcenia ,Plejada” w Szczecinie. Na co dzieh
pracuje w gabinecie protetyki stuchu.
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TEKST | ZDJECIE:
BARBARA WIZIMIRSKA

Niezwykte

Gory
Literatury

POLSKIE LATO OBFITUJE W FESTIWALE, GLROWNIE MUZYCZNE | FILMOWE. NIEKTORE SA
MLODE, INNE MAJA DLUGA TRADYCJE. UROZMAICAJA WAKACJE, DOSTARCZAJA MILYCH
WRAZEN, NIEKIEDY - OKAZJI DO REFLEKS]JI. NA TLE POZOSTALYCH FESTIWAL GORY LITERATURY
MA SKROMNIEJSZA PRZESZtOSC, BO ZALEDWIE 7-LETNIA, ALE PRZEBIJA JE AMBICJAMI, DEUGOSCIA
| ZGRABNYM POELACZENIEM WIELU DZIEDZIN: LITERATURY, MUZYKI, FILMU, SZTUK PIEKNYCH.
PRZEWIDUJE WARSZTATY | DYSPUTY NA WAZNE TEMATY SPOLECZNE | POLITYCZNE, NAJROZNIEJSZE
SPOTKANIA O AKTUALNYM PRZESEANIU. W TYM ROKU BY+O TO NIEMAL 100 WYDARZEN.
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by doceni¢ rozmach i znaczenie tego
Afestiwalu, znanym jako inicjatywa Olgi
Tokarczuk, trzeba koniecznie uczestniczy¢
W nim osobiscie, a to wymaga prawie heroizmu.
Poszukania dostatecznie wczesnie noclegu, wyku-
pienia biletow na niektore imprezy lub wejsciowek
na szczegolnie popularne spotkania. Przede wszyst-
kim zas - dobrej kondycji ogdlnej. Bo festiwal nie
dosy¢, ze trwa dziewiec dni, to odbywa sie w kilku
réznych miejscach na Dolnym Slasku. Jego centrum to
Nowa Ruda, urocze miasteczko z rynkiem polozonym
na dnie niewielkiej niecki. Obok pieknego budynku
ratusza postawiono tam scene, na ktorej codzien-
nie odbywaty sie koncerty i spotkania. Natomiast
Miejski Osrodek Kultury (niestety sporo pod gorke
od rynku) byl miejscem warsztatow i pokazow filmo-
wych. Z obowigzku kronikarskiego wymienie pozo-
stale punkty wydarzen kulturalnych: Ludwikowice
Ktodzkie, zamek Ksigz, zamek Sarny (Scinawka
Gorna), Radkow, Kamionki, Dzikowiec, Swidnica,
Sokolowsko, Walbrzych. Zaprezentowano: 24 auto-
row, osiem filmow, dziewie¢ zespotow muzycznych,
pie¢ wystaw i dwa przedstawienia teatralne. Odbyty
sie: pchli targ, konkurs na recenzje literacks, panel
dyskusyjny Tour de Konstytucja, stuchowisko Czekam,
azwszyscy pojdq, spotkania i spacer w Sokotowsku oraz
wedrowki turystyczne.

Moze i byli tacy, ktorzy skosztowali tych wszyst-
kich atrakcji, ale, niestety, ja do nich nie naleza-
tam. Wymagatoby to niezwyklej kondycji, jakiej sie
w moim wieku nie posiada, i zdolnosci do bilokacji,
bo niektore imprezy dziaty si¢ w tym samym czasie.
Marze jednak o tym, aby podzieli¢ si¢ wrazeniami
z tego, cowidzialam i styszatam. To tylko drobna czesc
imponujacej catosci, ale jestem pewna, ze relacji z cato-
$ci nie wytrzymalby nawet najcierpliwszy czytelnik
,Pokolen”. Rozwiniecie zas idei, ktore przyswiecaty
festiwalowi, zajetoby z pewnoscig caly numer pisma.

Lubie i cenie ksigzki Olgi Tokarczuk, wiec wiele
spodziewalam sie po jej rozmowie z Jerzym
Sosnowskim na temat Empuzjonu (kazdy autor miat
przydzielone 75 min). Razem ze mng, na ace przylega-
jacej do zamku Sarny, przed sceng i telebimem rozsia-
dty sie setki osob, ktore chciaty dowiedziec sie czegos
nowego na temat ostatniej ksigzki noblistki (potem
uformowala sie do niej trzygodzinna kolejka po auto-
grafy). Oczekiwatam, ze przekaze swojg interpretacje
analogii do Czarodziejskiej gory, poruszy watek mizogi-
nii, nieokreslonej plciowosci mtodego bohatera ksigzki,
wreszcie - roli owych strzyg-empuzji zadnych zemsty
za dawne przesladowania i zakonczenia bardziej opty-
mistycznego nizu Thomasa Manna. Co zapamietatam
z wypowiedzi autorki? Ze powiesé jest zabawna (nie
zgadzam si¢), ze zapowiada przelom w stosunkach
damsko-meskich (trzeba si¢ mocno wysili¢, aby to

odkryc¢), ze nie musi by¢ powszechnie zrozumiana,
bo ,Literatura nie jest dla idiotow”. Napisalam to duza
literg, bo Tokarczuk ewidentnie miata na mysli ksigzki
o ciezkiej wadze gatunkowej, wymagajace okreslonych
kompetencji intelektualnych. Uslyszelismy od niej
takze, ze postuzyla sie elementem nadprzyrodzonym,
bo lubi takie zabiegi. Wyznam, ze czytanie o zemscie
kobiet-strzyg bylo przyjemnoscig troche chorg, ale
akurat tego watku nie bede rozwija¢, aby nie popsuc
niespodzianek, ktorych dostarcza lektura Empuzjonu.
Dzielo Tokarczuk bardzo mi sie¢ podobato, co wcale
nie znaczy, ze jestem w stanie w pelni zrozumiec jego
skomplikowane przestanie (Wylozone w magazynie
,Ksigzki” przez prof. Czaplinskiego). Mam jednak
nadzieje, ze dzieki temu, co pojetam, znalazlam sie
w wybranym gronie nieidiotow.

Gdybym miata wyrozni¢ jedno wydarzenie
sposrod licznych atrakcji festiwalu, przypomnia-
labym wieczor w dawnym kosciele ewangelickim
w Ludwikowicach, od 2011 r. funkcjonujacym jako
Muzeum Ziemi Sowiogdrskiej oraz Galeria Sztuki
Nowoczesnej. Wieczor zaczal sie od happeningu:
dwoch panow w pelnym ekwipunku alpinisty zdoby-
walo Gory Literatury w poziomej przestrzeni miedzy
sz0s3 a wejsciem do muzeum. Jeden dostownie czolgat
sie od ksigzki do ksigzki, udajac pokonywanie kolej-
nych przeszkodd. Kiedy docieral do ksigzki - czytat
fragment. Licznie zgromadzona publicznosc gorgco mu
kibicowata. Kiedy po zakonczeniu wspinaczki weszli-
smy do srodka, czekaly nas inne, przyjemne dozna-
nia. Stuchowe, bo najpierw muzyka etniczna, w trak-
cie fragmenty ksigzek Niekoriczqca si¢ historia i Lady
BabajJaga czytane przez Edyte Jungowska, a wresz-
cie — wspaniaty koncert na instrument klawiszowy
i trgbke. W tle — ekran, na ktorym sliczne kwiatki
i rosliny. Doznania wzrokowe byly bardzo inten-
sywne, bo w obszernej sali staly rzezby, na scianach
wisialy obrazy, fotografie, byly kostiumy i maski,
albumy do ogladania. Wszyscy zerkali na piekne
dziewczyny w fantastycznych strojach, udajace zywe
rzezby. Po koncercie mtodych artystow ruszylismy na
zwiedzanie wiezy dawnego kosciola, gdzie na kazdej
kondygnacji przyciggaly wzrok niezwykte obrazy,
a pod zachowanym dzwonem ustawiono rzezbe Artura
Szoldry - fragment drewna w ksztalcie serca. Catos¢
wydarzenia miala bardzo wyszukany tytut: Persistens —
trwatosc w naturze i trwanie w kulturze. Glownymi orga-
nizatorami byli Jaga Hupato i artysci zwigzani z jej
grupa o nazwie Ostoja Sztuki.

Zupelnie innych wrazen dostarczylo spotkanie
z Oksang Zabuzkoijejnamietng interpretacjg procesu
budzenia si¢ Ukraincow do niepodleglosci. Zamiast
jednak czytac¢ moje streszczenie jej wypowiedzi,
radze zapoznac sie¢ ze znakomitg Planetq Piotun jej
autorstwa. #
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ZDUNOWSKI

1UZ

DZISIAJ 90. URODZINY NIE SA JUZ ZADNA SENSACJA, A | SETKA POJAWIA SIE CORAZ CZESCIE]).
AMY? COZ... WYCHOWALISMY WEASNE DZIECI, ZAJMOWALISMY SIE WNUKAMI, TERAZ PORA WZIAC
POD OPIEKE, NAJCZESCIE) WIEKOWA | SCHOROWANA, MAMUSIE.

wyzu demograficznego, ktéry skutecznie zasi-

lit powojenng polskg spotecznosé, tragicz-
nie uszczuplong przez Il wojne Swiatowg. Roslismy
szybko, by juz na przetomie lat 70. i 80. zasypac¢
polskie podwérka gromadka dzieci. Ich przygo-
towanie do zycia wymagato ogromnych wyrze-
czen. Gierkowy kryzys gospodarczy, pierwsze
kartki. Trudno byto z ubraniem i wyzywieniem
naszych pociech, a potem juz tylko stan wojenny.
Pozbieralismy sie jednak na poczatku lat 90. i okazato
sie, ze w trakcie przetomu tysigcleci nasze dzieci
zaczety zaktada¢ nowe rodziny. Jako jeszcze bardzo
mtodzi i hozy dziadkowie wigczyliSmy sie aktywnie
w opieke nad wnukami. Oczywiscie przez caty czas
dorostosci bylismy aktywni zawodowo, ale przeciez
w wychowaniu naszych dzieci tez pomagali nam nasi
rodzice.
Wtasnie, wiasnie! Nagle w Swiadomosci pokolenia
wyzu bardzo wyraznie wida¢, ze najczesciej przez

l | rodzitem sie w zaszczytnym gronie polskiego

caty ten okres w réznym stopniu i formie towarzy-
szyli nam rodzice. Niestety, wielu odeszto. Jednak
postep medycyny, znaczna poprawa warunkéw zycia,
a przede wszystkim hart i wola funkcjonowania spra-
wity, ze nasze mamy (ojcowie zdecydowanie rzadziej)
sg z nami nadal i cieszg sie sedziwym wiekiem. Dzisiaj
90. urodziny nie s3 juz zadng sensacjg, a i setka poja-
wia sie coraz czesciej. A my? C6z... Wychowalismy
wtasne dzieci, zajmowaliSmy sie wnukami, teraz
pora wzig¢ pod opieke, zazwyczaj wiekowg i schoro-
wang, mamusie. Co wiecej, we wszystkich kategoriach
rodzinnych - zdaniem innych jej cztonkoéw - jeste-
$my do tego najbardziej predestynowani, poniewaz
~emeryt nie ma nic wiecej do roboty".

Dlaczego?

Prawie kazdy mtody odpowie: przeciez babcie
mozna odda¢ do domu spokojnej starosci, DPS-u,
czy tez jakiejs innej instytucji opiekunczej. Powiem

szczerze, ze troche mnie przerazajg takie poglady. >
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Czyzby mnie czekata podobna przysztos¢, zafun-
dowana przez moje potomstwo? Oby nie, bo prze-
ciez staraliSmy sie wychowa¢ witasne dzieci w duchu
szacunku do rodziny, a szczegblnie do rodzicow,
poniewaz sami zostaliémy tak wychowani. | dlatego
wiekszos¢ z nas traktuje opieke nad starszymi rodzi-
cami jako naturalny obowigzek, ktory nie przeminie,
dopoki my tez bedziemy sprawni. Nalezy bowiem
pamietad, ze wiekszos¢ z wyzu to ludzie orbitujgcy
w granicach siedemdziesigtki, zmeczeni aktywnymi
latami zycia zawodowego i prywatnego, z licznymi
przypadtosciami zdrowotnymi i, co najwazniejsze,
z tym emeryckim marzeniem: wreszcie sobie poczy-
tam, popodro6zuje, odpoczne, zajme sie soba. | wtym
kontekScie zawsze przypomina mi sie tekst mojej
mamy, kiedy to na pytanie: Skgd ty mozesz wiedziec,
jak czuje sie cztowiek w takim wieku?, odpowiadam:
Mamo, ja mam 70 lat. A ona mi na to: Przeciez to
niemoZliwe, zebym miata takie stare dzieci!.
Oczywiscie to, ze zajmujemy sie sedziwymi rodzi-
cami, nie jest uzasadnione wytgcznie zobowigza-
niami moralnymi. Istnieje ogrom przyczyn, ktére
Ssprawiajg, ze seniorzy nie zawsze sg w stanie pora-
dzi¢ sobie sami. Mieszkam w rejonie starej Woli,
z duzg liczbg mieszkan w budynkach 80-letnich
i starszych, 3-, 4- i 5-pietrowych, bez wind i podjaz-
doéw dla wézkdéw, nieremontowanymi, wypaczo-
nymi chodnikami. Zyje tam wielu ludzi, ktorzy -
gtébwnie ze wzgledu na wiek i liczne schorzenia
- sg juz dos¢ niesprawni ruchowo. Niemoznos¢
swobodnego poruszania sie zniecheca ich czesto
do opuszczania domu, ktéry w ten sposéb zamie-
nia sie dostownie w wiezienng cele. Sg jednak tacy,
ktorzy za wszelkg cene prébujg. Widziatem na
wtasne oczy panig mieszkajgca w bloku bez windy,
ktéra pokonata z torbami wypetnionymi zakupami
dwa pietra, ale na trzecie wchodzita juz na czwora-
kach, przestawiajgc zakupy ze schodka na schodek.
Smutne...

Jak to sie robi?

Nie mam najmniejszych aspiracji, zeby stworzy¢ jaki-
kolwiek poradnik do sprawowania opieki nad senio-
rami. Nie jestem z wyksztatcenia geriatrg lub innego
rodzaju specjalista w tej dziedzinie, mam tylko
doswiadczenia wtasne, rodzinne i znajomych. | cho¢
niektérzy twierdzg, ze staros¢ to taka choroba, ja
moge przyzna¢, ze faktycznie, jesli chodzi o spraw-
nos¢ fizyczng i mentalng, to czesto pojawiajg sie
ktopoty, ale stan zdrowia nie zawsze zalezy od wieku.
Sfera psychiczna réwniez. Chciatbym wiec zwrocic
szczegblng uwage na dwa aspekty funkcjonowania
0s6b starszych ode mnie.

Pierwszy to trauma po przezytej okupacji.
Powtarzajgcy sie wcigz motyw statego zagrozenia
zycia, biedy, braku mozliwosci ksztatcenia i gtodu.
Ta ostatnia kwestia jest szczegdlnie widoczna
w ciggle przetadowywanych lodéwkach (sam kiedys$
jako dziecko ganiatem po make i cukier, bo ,bedzie

wojna”). Poznatem dawno temu przeuroczg panig,
ktéra przezyta getto warszawskie. Znajomi czesto
kpili z faktu, ze jej matzonek zamyka domowga
lodéwke na ktodke. Twierdzili, ze jest skapy. Pani ta
zwierzyta mi sie, ze to za jej namowg maz utrudnia
jej dostep do jedzenia, bo ona po przezyciu getta
chordéb. Wie, ze to wyglada krepujgco, ale to jest
silniejsze od niej. Dlatego opiekujac sie starszymi
osobami, zwracajmy uwage na takie, wydawatoby
sie drobne, sprawy.

Tyle przesztos¢. Teraz sprdbuje zwréci¢ uwage
na szatanski wynalazek, ktéry psuje stateczne
zycie dojrzatych senioréw i seniorek w obecnych
czasach. Telewizor, najbardziej dostepne medium
(jest zawsze w domu, tatwo sie uruchamia, ma duzy
ekran, mozna nastawi¢ gtosno itp.), zzera umysty
i dusze. Nie tak, jak kiedys, sasiadki na taweczce
przed blokiem czy cie¢ na podwérku, lecz gadajace
gtowy w tym szklanym oku ksztattujg radykalne
poglady polityczne. Jakby tego byto mato - zalewajg
senioréw agresywnymi reklamami medycznymi:
Zjedz sto najrdzniejszych tabletek, a Zzadna choroba cie
nie tknie. ldentycznie, jak u matych dzieci, gdzie na
kazdg przypadtos¢ niezbedny jest plasterek. Moim
zdaniem jest to dziatalnos¢ przestepcza, bo potem
ci biedni ludzie wydajg swoje (za niskie) emery-
tury na te ,cuda medycyny”, ktére w sumie stuzg
nie zdrowiu, lecz zasilaniu budzetow stacji telewi-
zyjnych korzystajgcych ze spotecznej nieSwiadomo-
$ci. Ponadto nastepuje ubezwtasnowolnienie tele-
widzow, gtownie tych w zaawansowanym wieku:
- Wtodek, jakq podawali pogode, bo nie wiem, czy
wzigc parasol?. - Mamo, prosze cie, wyjrzyj przez okno,
przeciez idziemy tylko na spacer, a swiat jest za oknem,
a nie w telewizorze.

Najtrudniejsze jest jednak to, ze my, seniorzy
wyzowi, podejmujac sie opieki nad swoimi rodzicami
czy innymi starszymi, obawiamy sie, ze mozemy nie
podotac. Sami przeciez jeste$my obdarzeni licznymi
przypadtosciami zdrowotnymi, nie mamy fachowej
wiedzy medyczneji nam tez ciezko jest czasem wejsc¢
na to trzecie czy czwarte pietro. Brakuje gtéwnie
wsparcia ze strony instytucji panstwowych. Gdzie
znajdziemy my, emeryci, jakie$s 500+ na opieke nad
staruszkami (kiedy bylismy mtodzi, na nasze dzieci
tez nie byto)? Czy kto$ pomyslat o szybkiej Sciezce
dostepu do stuzby zdrowia, o sklepach ze specjal-
nymi produktami dla starszych oséb? Nie tylko
z jedzeniem, lecz takze ubraniami i gadzetami wspo-
magajacymi? A przeciez wszyscy Polacy zyjg teraz
znacznie dtuzejiliczba ich opiekunéw réwnie szybko
wzrasta. Zwitaszcza ze nie wszystko zatatwig panie
z Ukrainy...

Konkluzja

Bardzo bym chciat, zeby wtedy, kiedy bede tego
potrzebowat, zaopiekowata sie mng moja cérka lub
moj syn, chociaz wiem, ze juz od dawna nie sa. #
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O(CZ)KIEM SENIORKI _i.

Ta dzisiejsza mtodziez

hyba tylko odkad ludzie nauczyli sie mowic,
‘ ubolewaja nad kolejnymi pokoleniami, powia-
dajac: ,Ach, ta dzisiejsza mlodziez!”. Po czym
pada zazwyczaj: ,Za moich czasow...”, i tu nastepuje cala
lista utyskiwan na sposob zachowania, wyborow zycio-
wych i pogladow dorastajacych nastolatkow (mate dzieci
pomijam specjalnie, bo na ogot sg pod rodzicielskim
wplywem, niekoniecznie, rzecz jasna, wlasciwym). Te
zale szczegolnie lubig wylewac babcie i dziadkowie,
ktorzy niepomni sposobow wychowywania wlasnych
potomkow, calg uwage przerzucaja na wnuki.

Jestem seniorkg i babka 16-letniej panienki. Trafito
mi sie (tu kltaniam sie corce i zigciowi), bo dziewczyna
dobrze wychowana i ma szereg ambitnych planow.
Mowi doskonale po angielsku i hiszpansku, nurkuje,
jezdzi konno, zegluje (teraz akurat na Atlantyku na
jachcie szkoleniowym), liceum wystawia jej znakomite
oceny, poza tym kieruje sie obiektywnym podejsciem do
otaczajacych nas problemow. Ale... No wlasnie, natych-
miast, jak jakiej$ skretynialej antenatce, wlacza mi sie
do mozgu to okropne powiedzonko: ,Ach, ta dzisiejsza
mlodziez!”. I niby rozumiem, Ze czasy sie zmieniajg,
idzie nowe (cho¢ dosy¢, niestety, niepewne), a dorasta-
jace pokolenie ma co innego na glowie niz ja, sedziwa
osoba. Jednak pewnych rzeczy przebolec nie moge.

Za moich czasow (znow ten zadufany zwrot) nie $nilo
sie nikomu o telewizorach, komputerach, komadrkach.
Nawet posiadanie telefonu stacjonarnego nalezato
do rzadkosci. Wolny czas zapelniatam spotkaniami
z przyjaciolmi, wyprawami na dlugie spacery oraz,
przede wszystkim, lekturg. Czytatam namietnie i duzo,
bo rodzice dbali o moj ksiegozbior i podsuwali mi dziela
wybitnych autorow réznych narodowosci. Dzieki temu,
cho¢ moje szkolne wyniki nie nalezaly do najlepszych,
zdobylam catkiem niezly zasob wiedzy z rozmaitych
dziedzin. Mialam tez szczescie do przebywania z
rowiesnikami, ktorzy mieli szeroki wachlarz zainte-
resowan i ochote do wspodlnego roztrzgsania roznych
problemow. Poniewaz widywalismy sie na ogol w czasie
wakacji, prowadzilam z nimi liczna korespondencje,
gdyz pochodzili z innych miejscowosci. Kiedy dzisiaj,
po 60 latach, powracam do tych listow, zdumiewa mnie
nasza owczesna mlodociana erudycja.

I teraz terazniejszosc. I moja wnuczka. Jej rodzice
niespecjalnie interesujg sie literaturg z wysokiej poiki,
mala uwielbia natomiast czytac, ale — niestety - prefe-
ruje powiesci byle jakie, gtéwnie romansidta i krymi-
naly. Rozumiem, ze straszliwie nudzila ja, na przyklad,
lektura obowigzkowa Quo vadis Henryka Sienkiewicza
(ja, czytajac ja, plakalam ze wzruszenia). Zreszta
trudno wymagac¢, aby mtodzi zachwycali sie Mikolajem
Rejem lub Janem Kochanowskim. Adam Mickiewicz
to dla nich niemozebna staro¢, podobnie Sienkiewicz.
W koncu od okresu tworczosci tych autorow minelo
sporo czasu, byly wtedy inne problemy, postugiwano
sie innym jezykiem. Mimo to az przysiadlam z wraze-
nia, ze mala na pytanie o Jerzego Andrzejewskiego
zrobita wielkie oczy. Nie wie, kim byli Jan Parandowski,
Jarostaw Iwaszkiewicz czy Marek Hlasko. Nie skomen-
towalam tego, duszac w sobie zal. Minister Czarnek
wie, co robi, kazac mlodziezy siegac po lektury stawigce
kleski polskie i bohaterow gingcych w imie hasta ,Bog,
honor, ojczyzna”. Inna literatura narodowa niepo-
trzebna. A zagraniczna - po co?

Na potce w moim domu stojg dziela Alberta Camusa,
Honoré de Balzaca, Thomasa Manna, Bernarda
Shawa, Marcela Prousta, Karola Dickensa. I Fiodrora
Dostojewskiego, Lwa Tolstoja, Michaila Buthakowa.
Oraz wiele innych. S3 mi wierne, cho¢ pokryte kurzem.
Za bardzo je kocham, by wyniesc¢ je do antykwariatu.
Co prawda za caly otrzymany za nie ekwiwalent
kupilabym najnowsze kryminaly Remigiusza Mroza
i Katarzyny Bondy, ale najwyzej po jednym egzempla-
rzu, ze wzgledu na cene.

Podejrzewam, obserwujac ludzi mijajacych mnie na
ulicy, ze nie potrzebuja towarzyskich spotkan i bliz-
szych przyjazni, bo przeciez komunikacje spoteczng
zastepuja im e-maile, komorki, WhatsApp. Nie czytaja,
nie czujg takiej potrzeby. Sg seriale i kabarety.

A wnuczka? Nie w glowie jej moja biblioteka. Ma do
dyspozycji internet, tablet i smartfon. I jakos nie
widze, by miata bliskg kolezanke, ktorej moglaby sie
w razie czego zwierzy¢ i wyplakac¢, poradzic. I omowic
jakas bardzo fajng ksigzke i troche sie przy tym
posprzeczac. #
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24 wrzesnia 2022 r.
godz. 10.00 - 15.00

Osrodek Hutnik
- Stoteczne Centrum Sportu
Aktywna Warszawa ul. Marymoncka 42

Zajecia z instruktorem:

« Nordic Walking, gimnastyka,

W programie:

rywalizacja sportowa Zabawy i konkursy z wodzirejem
lekkoatletyka, tucznictwo Miasteczko ,,Zdrowego Seniora”
strzelectwo, ergometry wioslarskie Atrakcyjny pakiet startowy dla kazdego
. Fotobudka

17 wrzesnia 2022 r. godz. 10.00-14.00 .

. 24 wrzesnia 2022 r. godz. 7.30-9.30
Osrodek Solec .
- Stoteczne Centrum Sportu Aktywna Warszawa - Zawody ptywackie
ul. Solec 71 Centrum Rekreacyjno-Sportowe m. st. Warszawy
Turnieje: w Dzielnicy Bielany,

- tenis ziemny ul. Lindego 20

* tenis stotowy
» szachy
* brydz

WYSTEP GWIAZDY

Wstep wolny

Wiecej informacji www.tkkfchomiczowka.pl, tel: 22 834 76 98 (w godz. 12.00-16.00)

Organizator: Partnerzy:
ﬂTKF ]
—
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