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Pora na pogodnego seniora

azdziernik rozpoczat sie "
kolorowo i pogodnie - ::

energicznym przemarszem

warszawiakéw w réoznym wieku,
ale gtébwnie tych starszych,
z pl. Defilad (gdzie prezydent
Rafat Trzaskowski przekazat
symboliczny klucz do miasta
przewodniczgcej Warszawskiej
Rady Senioréw, Matgorzacie
Zuber-Zielicz) na pl. Zelaznej
Bramy (gdzie odbyty sie kier-
masz, wystepy i potanncéwka).
Ulicami miasta prowadzit nas
rozSpiewany autobus Radia = i -
Pogoda z prowadzqcymi Organizatorka parady Pora na Pogodnego I Fot. Fundacja im. J6zefa Fettera
impreze Joanng Pitat-Kruk Seniora, Katarzyna Fetter, z uczestniczkami »Porana seniora”
i Zygmuntem Chajzerem - wydarzenia
prezenterami stacji. Pretekstem do parady, zorganizowanej przez Fundacje im. J6zefa
Fettera ,Pora na Seniora” i wspotfinansowanej przez m.st. Warszawa, oraz imprez towarzy-
szacych byty - obchodzony tego dnia - Miedzynarodowy Dzierh Oséb Starszych oraz - Swie-
towany po raz pierwszy dzien wczesniej, 30 wrzesnia - Dzier Warszawskiego Seniora.

Jaki jest warszawski senior? Sgdzac po uczestnikach przemarszu - energiczny, rozen-
tuzjazmowany, lubigcy Spiew i taniec, ciekawy nowosci, pomystowy, kreatywny i relacjo-
nujgcy swoje zycie w social mediach. Jednak nie kazdy senior jest taki pogodny.
Sg tez ci wycofani, samotni i przez to narazeni na zaburzenia depresyjne. Jak pisze
w swoim artykule o zdrowiu psychicznym suicydolog, dr Aleksandra Kielan, zaburzenia
depresyjne wystepujg u 12 do nawet 50 proc. oséb powyzej 60. roku zycia! W obszer-
nym tekscie specjalistka od profilaktyki i interwencji kryzysowej zachowan samoboj-
czych wyjasnia, jak rozpoznac pierwsze objawy depresji, jak leczy sie zaburzenia psy-
chiczne i gdzie szuka¢ pomocy.

Instytucje samorzgdowe i organizacje pozarzgdowe robig duzo, zeby wyciggnad
seniorow z domoéw i sprawic, zeby nie czuli sie samotni. Chcg dostarczad im rozrywki,
wsparcia i edukacji, takze na temat zdrowia psychicznego. Organizujg kursy, wyktady,
spotkania, koncerty, spektakle. Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”
ma szerokg oferte atrakcji dla senioréw, coraz prezniej rozwija sie oferta Klubokawiarni
Miedzypokoleniowej NASZA na Pradze, dziatajgca od roku przy ul. Putawskiej 3 kluboka-
wiarnia ,Pora na Seniora” wrosta juz na dobre w senioralng mape miasta. A ta coraz
bardziej sie rozrasta: niedawno otwarte zostato nowe miejsce przy al. Armii Ludowej 9 -
przygotowane przez zesp6t CAM ,Nowolipie”, wszyscy czekamy tez na otwarcie nowych
Centréw Aktywnosci Miedzypokoleniowej.

Cel jest jeden: zeby tych pogodnych seniorow byto jak najwiecej. Dlatego, chociaz
listopadowa aura nie sprzyja, warto sie zmobilizowa¢, wyjs¢ zdomu i wzig¢ udziat
w jednym z wydarzen, ktorych liste znajdziecie w Srodku numeru. Wszedzie jestescie
mile widziani.

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


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

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 Slaskich 70,

ul. 1 Praskiego Putku 33, ul. Stowackiego 6/8,
al. Solidarnosci 90, ul. Wisniowa 37,
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ul. Zeganska 1, ul. Zeromskiego 29

+ Sklepy: E.LECLERC Ursynoéw,
ul. Ciszewskiego 15
Auchan Ursynéw,
ul. Putawska 427
Megasam Ursynéw,
ul. Surowieckiego 10
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" MOVEMBER
DBAJCIE O ZDROWIE,
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OD LAT LISTOPAD JEST UZNAWANY ZA MIESIAC SOLIDARNOSCI Z MEZCZYZNAMI ZMAGAJACYMI
SIE Z NOWOTWORAMI GRUCZOtU KROKOWEGO | JADER. AKCJA SPOLECZNA MOVEMBER
ZOSTALA ZAPOCZATKOWANA W 1999 R. W AUSTRALII | SWOIM ZASIEGIEM OBJELA
NIEMAL CALY SWIAT. PANOWIE, NA ZNAK JEDNOSCI Z CHORUJACYMI, ZAPUSZCZAJA W LISTOPADZIE
WASY. O TYM, JAK DBAC O ZDROWIE PECHERZA | PROSTATY ORAZ ZACHOWAC HORMONALNA
HOMEOSTAZE W MESKIM OKRESIE ,BURZY | NAPORU" | TUZ PO NIM, ROZMAWIAM Z ANDROLOGIEM
| UROLOGIEM, DREM N. MED. ANDRZEJEM PRZYBYLA.

Andrologia to stosunkowo malo znana specjaliza-
cja. Pana pacjenci, zwlaszcza dojrzali, przychodza
do pana z klucza urologicznego czy raczej andro-
logicznego?

Rzeczywiscie, andrologia to mtoda dziedzina medy-
cyny, w jej centrum zainteresowania znajduja sie
problemy zdrowotne mezczyzn. Nie tylko te stricte
urologiczne, lecz takze dotyczace nieplodnosci czy
niedoboru androgenow. Pacjenci czesto niewiedzg, ze
cos takiegoistnieje, i utozsamiajg andrologie z urologig.

Przeprowadza pan mezczyzn przez andropauze?
Czy wspolczesni panowie majg potrzebe takiej
pomocy?

Andropauza to pojecie z jezyka bardziej potocz-
nego niz medycznego. Utozsamiana jest z bardzo
ciekawym i jednoczesnie burzliwym okresem zycia
mezczyzny. To taki odpowiednik menopauzy u kobiet.
Fachowo w medycynie uzywa sie pojecia late-onset
hypogonadism, ktore opisuje zespol objawow zwig-

zanych ze zmniejszeniem si¢ poziomu testosteronu 2

Fot. Archiwum prywatne

3
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worganizmie. Do gabinetow lekar-
skich coraz czesciej zglaszajg sie
pacjenci wymagajacy leczenia
z tego powodu.

Jak zmiany zachodzace w ciele
mezczyzny w okresie andro-
pauzy wplywaja najego zdrowie?
Co konkretnie si¢ zmienia?

Tak naprawde stopniowo umieramy
juz od 40.roku zycia, awmedycynie
molekularnejten procesrozpoczyna
sie juz nawet wwieku ok. 30 lat. Od
40. roku zycia tracimy ok. 1 proc.
testosteronu rocznie, zmniejsza sie
ilos¢ komorek miesniowych (mniej-
szasila fizyczna), spada wydolnosc
serca i pojemnosc¢ ptuc, obniza sie
koncentracja...

Jakajest wiedza pacjentow naten
temat?

Duzarole odgrywajginternet oraz
media spolecznosciowe. Pacjenci
przychodzg czesto z calkiem sporg
wiedzg. Niestety, niekiedy sprowa-
dzaja problem jedynie do testoste-
ronu, nie rozumiejac, Ze nie zawsze
terapia medycznym testosteronem
(tzw. hormonalna terapia zastep-
cza — HTZ) jest konieczna.

Naile zatem wskazane jest wspo-
maganie si¢ wtym okresie hormo-
nalng terapia andropauzy?

To jest bardzo wazny aspekt. HTZ
stosujemy TYLKO wtedy, kiedy
spelnione sg warunki do lecze-
nia i nie ma przeciwwskazan.
Sam niski poziom testosteronu
to za mato. Musza wystapic takze
dodatkowe objawy, jak: przewlekle
zmeczenie, obnizenie nastroju,
zaburzenia erekcji, problemy ze
snem i koncentracja. No, i oczy-
wiscie, trzeba wykluczy¢ prze-
ciwwskazania, czyli np. nowo-
twory (prostaty, jader, watroby)
lub choroby krwi.

Hormonalna terapia meno-
pauzy u pan nie tylko wspomaga

je w zwalczaniu ucigzliwych
symptomow tego okresu. Bada-
nia wskazuja, ze dobrze dobrana
HTM u kobiet ma pozytywny
wplyw takze na kosci (oste-
oporoza), funkcje poznawcze
(Alzheimer) czy serce (choroby
naczyniowo-wiencowe). W czym
moze pomoc hormonalna tera-
pia andropauzy? Jakie sg/moga
by¢ jej skutkiuboczne? Jak dlugo
mozna jg stosowac?

WCZESNE WYKRYCIE RAKA
PROSTATY DAJE PONAD
90% (!) SZANS NA
CALKOWITE WYLECZENIE.
WYSTARCZY RAZ W ROKU
ODWIEDZIC SWOJEGO
UROLOGA, PRZYNOSZAC
NA WIZYTE BADANIE KRWI
(PSA CALKOWITE).

HTZ u pandw jest calkowicie
bezpieczna, jesli jest prowadzona
pod kontrola specjalisty. Wspo-
maga codzienne funkcjonowa-
nie mezczyzny: zwieksza chec
do zycia, poprawia mozliwosci
fizyczne i seksualne, podnosi
libido. Pacjenci odczuwajg takze
pozytywny wplyw na wytrzyma-
os¢, koncentracje i odpornosc na
stres. HTZ moze by¢ stosowana do
konca zycia lub cyklicznie, jednak
nie powinno si¢ przeprowadzac
jej w cyklach krotszych niz szesc
miesiecy. Do ewentualnych obja-
wow niepozadanych HTZ mozna
zaliczy¢ (rzadko): bdl w miejscu
iniekcji, suchy kaszel wdniu poda-
nia leku, podwyzszenie enzymow
watrobowych, lekkie podwyzsze-
nie PSA, hemoglobiny i hemato-
krytu.

Jakie badania i z jaka czestotli-
woscig powinno sie¢ wykonywac
wokresie okoloandropauzalnym?
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Mezczyzni po 40. roku zycia
(najpozniej po 45.) powinni raz
wroku odwiedzic lekarza urologa.
To standard swiatowy. Na wizyte
trzeba zabrac¢ podstawowe bada-
nie krwi, wynik badania PSA oraz
wynik na testosteron catkowity.

Rak prostaty - w przypadku
tej choroby bijemy europejskie
rekordy pod wzgledem zachoro-
walnosciiumieralnosci. Lekarze
strasza, ze z powodu pandemicz-
nego dlugu zdrowotnego bedzie
tylko gorzej. Tymczasem wczesna
diagnostyka jest w tym schorze-
niunajwazniejsza! Jakie podsta-
wowe badania nalezy wykonad,
by zbadac prostate? Kto moze je
zlecic?

Pierwszym przystankiem powi-
nien byc¢ lekarz rodzinny. Czesto
jednak pacjenci trafiaja do gabi-
netu urologa z pominieciem leka-
rza POZ. Wczesne wykrycie raka
prostaty daje ponad 90 proc. (!)
szans na calkowite wyleczenie.
Wystarczy raz w roku odwiedzic
swojego urologa, przynoszac na
wizyte badanie krwi (PSA calko-
wite). Dzigki temu lekarz przepro-
wadzi pelng diagnostyke, ktora
sklada sie z: wywiadu, USG (najcze-
sciej przez brzuch) oraz bezbole-
snego badania per rectum (palcem
przez odbytnice).

Jakie symptomy wskazuja na to,
Ze z prostatg zaczyna dziac si¢ cos
niedobrego?

Nalezy pamieta¢, ze objawy ze
strony prostaty wcale nie musza
oznaczac od razu czegos groznego.
Typowe symptomy, ktdre powinny
zawsze skloni¢ dowizyty u specja-
listy, to: czestsze niz zwykle odda-
wanie moczuwdzien lub/iwnocy,
uczucie niepelnego oproznie-
nia pecherza, kropelkowanie po
mikcji, oddawanie moczu na raty,
bol okolicy kroczowej, krwiomocz
i zaburzenia erekc;ji.



Jaka jest sciezka postepowania
w wypadku zauwazenia niepra-
widlowosci w funkcjonowaniu
prostaty?

Lekarz POZ powinien skierowac
pacjenta do urologa ze zrobionym
wczesniej badaniem krwi na PSA
catkowite. Po zbadaniu pacjenta
urolog decyduje o dalszej sciezce
postepowania i, w przypadku
podejrzenia nowotworu prostaty,
zleca wykonanie rezonansu
magnetycznego prostaty, a potem
ewentualnie biopsje gruczotu
krokowego. Dopiero wynik biopsji
W 100 proc. potwierdza obecnos¢
nowotworu. Nastepnie dobiera sie
forme terapii - operacje, radiote-
rapie lub chemioterapie.

Czy podwyzszone PSA zawsze
oznacza nowotwor?

Nie, absolutnie nie. Podwyzsze-
nie tzw. antygenu PSA (biatko
z prostaty) pobieranego z krwi
mozna zaobserwowac bardzo
czesto takze przy zapaleniu ukladu
moczowego (zapalenie peche-
rza, prostaty, jader), po diuz-
szych wycieczkach rowerowych,
jezdzie motocyklem, po seksie,
badaniu per rectum iwwielu innych
sytuacjach. Jednak jest to wazny
element potrzebny do peilnego
obrazu stanu zdrowia pacjenta,
zatem warto wykonywac to bada-
nie i przynosi¢ wynik na coroczng
wizyte urologiczna.

W przypadku nowotworu
prostaty, przy radykalnym lecze-
niu, skutkiem ubocznym jest
czesto impotencja. Czy mozna ja
odwrocic?

Tak, oczywiscie. Po radykalnym
usunieciu prostaty z powodu
raka wystepuja glownie dwa
skutki uboczne: impotencja
oraz nietrzymanie moczu. Tylko
bardzo nieliczna grupa pacjen-
tow (maks. 20-30 proc.) po
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NALEZY ZNALEZC SOBIE AKTYWNE HOBBY. WYSTAR-
CZY CO DRUGI DZIEN €WICZYC 45 MIN, W TYM
OK. 15 MIN TAK, ZEBY PORZADNIE SIE SPOCIC.

WARUNKIEM JEST TUTAJ REGULARNOSC. NIE TRZEBA

OD RAZU BIEGAC MARATONOW... DOBRZE ODZY-
WIAC SIE KOLOROWO, ROZNORODNIE, NIE PALIC
PAPIEROSOW, ALKOHOL TYLKO W UMIARKOWA-
NYCH ILOSCIACH - WSZYSTKO JEST DLA LUDZI
ROZSADNYCH. WYSYPIAJMY SIE - SEN JEST BARDZO
WAZNY DLA REGENERACJI OKOLICY KROCZOWEJ.

operacji bedzie mogla uprawiac
seks bez pomocy innych srodkow.
S to zazwyczaj pacjenci najmlodsi
(ponizej 55. roku zycia), bedacy
wdobrej kondycji przed zabiegiem,
zoperowani z tzw. zaoszczedze-
niem nerwow odpowiedzialnych
za erekcje. Cala reszta ma szanse
na osiggniecie satysfakcjonujacej
erekcji tylko po odbyciu specjalnej
rehabilitacji urologicznej. To caty
szereg postepowanietapoww celu
osiggniecia jak najlepszych rezul-
tatow w tym zakresie. Stosuje sie
tutaj m.in. specjalne leki, ¢wiczenia
wzmacniajace okolice tzw. miesni
erekcyjnych, czasami iniekcje do
cialjamistych pracia itd. W facho-
wej literaturze nazywa sie to penile
rehabilitation.

Kolejnym skutkiem ubocz-
nym radykalnego leczenia raka
prostatyjestnietrzymanie moczu,
ktore u panow w wieku dojrzatym
pojawiasie takze z innych powo-
dow. Jak wyglada profilaktyka
irehabilitacja w przypadku tego
schorzenia? Czy proces jest calko-
wicie odwracalny?

Sporo pacjentow po operacji
prostaty zmaga sie z inkontynen-
cja, czyli nietrzymaniem moczu.
Na szczescie wiekszosc z nich ma
szanse na wyleczenie w okresie
kilku do kilkunastu miesiecy po

zabiegu. Warunkiem jest, tak jak
w przypadku zaburzen erekcji po
operacji, wlasciwa i profesjonalna
rehabilitacja urologiczna. Taka
rehabilitacjatgczylekarzy specja-
listow z fizjoterapeutami i daje
najwieksze szanse powodzenia.
Do niedawna dostepna byla tylko
wnajbogatszych krajach swiata. Na
szczesciew Warszawie juz wkrotce
zostanie otwarta taka placowka,
gdzie lekarzeifizjoterapeucibeda
sie koncentrowacd na zagadnieniach
zwigzanych wlasnie z nietrzyma-
niem moczu u mezczyzn i kobiet
oraz na nowoczesnej i kompletnej
rehabilitacji urologiczne;j.

Zalecenia zdrowotne kierowane
do 0sob wwieku dojrzalym doty-
czg przede wszystkim aktywno-
sci fizycznej i diety. Jakie rady
przekazalby pan mezczyznom,
ktorzy chca wjesieni zycia cieszy¢
si¢ zdrowiem seksualnym?

Po pierwsze, use it or lose it (z ang.
uzywaj albo strac¢ — przyp. red.).
Narzad nieuzywany zanika. I tak
jest w przypadku ciat jamistych
penisa. Jesli nie bedzie odpowied-
nio czesto (min. 1xna 48 h)dobrych
jakosciowo erekcji, to wydolnosc
bedzie spadac. Po drugie, nalezy
znalezc¢ sobie AKTYWNE hobby.
Wystarczy co drugi dzien ¢wiczy¢
45 min, w tym ok. 15 min tak, zeby >
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porzadnie sie spoci¢. Warunkiem jest tutaj regular-
nosc. Nie trzeba od razu biega¢ maratonow... Dobrze
odzywiac sie kolorowo, rdznorodnie, nie pali¢ papie-
rosow, alkohol pi¢ tylko w umiarkowanych ilosciach
—-wszystko jest dla ludzi rozsadnych. Wysypiajmy sie.
Sen jest bardzowazny dla regeneracji okolicy kroczo-
wej. Nie bojmy sie farmakologii, jesli zapisze jg lekarz.
Dzisiejsze leki sa naprawde bezpieczne.

Jakie badania profilaktyczne i jak czesto powinni
wykonywac panowie w wieku: 50+, 60+, 70+ 1 80+7

Z punktu widzenia urologicznego i andrologicznego
mezczyzna po 50. roku zycia powinien zrobic¢ dwie
rzeczy: chodzi¢ dourologa razwroku z badaniami krwi
(najwazniejsze to PSA calkowite i testosteron calko-
wity, ale przy okazji mozna rozszerzyc je o poziom
cholesterolu, enzymy watrobowe, morfologie krwi
i funkcjonowanie nerek, czyli mocznik i kreatynine)
oraz wykonac kontrolng kolonoskopie u gastroen-
terologa. Obecnie coraz bardziej popularne s takie
pakietybadan refundowane przez NFZ. Warto zapytac
o nie swojego lekarza rodzinnego i z nich korzystac.

Co niepokojacego moze wydarzyc sie w tym wieku
w okolicach narzgdow rodnych: moszny, jader
i penisa? Na co nalezy zwracac szczegolng uwage?

Nowotwory jader to domena mezczyzn bardzo
mtodych (najczesciej miedzy 20. a 30. rokiem zycia)
- po 40. roku zycia jest to raczej rzadko spotykane.
Wtedy czesciej moga pojawiac sie z kolei zapalenia
jader, najadrzy, wodniaki jader. U cukrzykow czesto
wystepuje stulejka (niemoznosc Sciggniecia napletka)
wymagajaca operacji. U mezczyzn zmieniajgcych
partnerki/partnerow moze dochodzi¢ do zapalenia
prostaty, zotedzi, chorob wenerycznych itd. To tak
najogdlniej o innych problemach u panéw, abstrahujac
od raka prostaty.

Jakie inne dolegliwosci mog3a si¢ jeszcze pojawic
umezczyzn po andropauzie? Na co trzeba by¢ szcze-
golnie uwaznym?

Na pewno dodalbym do listy zainteresowanie sie
rakiem jelita grubego. Najpdzniej po 50. roku zycia
warto zrobi¢ kolonoskopie.
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USG ciat jamistych

<V 1DEORE CORDERSNBAUSE

Uretroskopia gietka. Niekompletna nieselektywna
kontrakcja mies$nia zwieracza cewki

Panowie w wieku dojrzaltym chetnie korzystaja
zlekow wspomagajacych potencje dostepnych bez
recepty. Jakie srodki ostroznosci powinni zachowac,
by sobie nie zaszkodzic¢?

Przede wszystkim skonsultowac sie z lekarzem i nie
kupowac podejrzanych preparatdéw przez internet.
Obecnie na swiecie w produkcji lekow wspomaga-
jacych potencje stosuje sie cztery najpopularniejsze
substancje: sildenafil, tadalafil, wardenafil i avanafil.
Warto jednak dodac, ze wymienione skladniki nie
dziatajg na ok. 25 proc. populacji mezczyzn. #

Dr n. med. Andrzej Krzysztof Przybyta - specjalista urolog.
Doktor nauk medycznych w dziedzinie urologii (doktorat

na Uniwersytecie w Getyndze - tematyka raka prostaty).
Posiada wieloletnie do$wiadczenie zawodowe zdobyte

w Niemczech, gdzie zostat tez wspéttworcg standardow
rehabilitacji urologicznej. Do niedawna kierowat w Bawarii
jedna z najnowoczesniejszych na Swiecie klinik Urologii
Rehabilitacyjnej & Aging Male. Specjalista od zaburzen
erekcji, nietrzymania moczu, zaburzen ptodnosci u mezczyzn
oraz profilaktyki i opieki nad pacjentami po zabiegach
urologicznych i uroginekologicznych. Aktywnie wspiera
Swiatowe akcje Movember i The Distinguished Gentleman'’s
Ride. Patron Kampanii Ztoty Was. Obecnie pracuje we
Wroctawiu i Warszawie.



Minister Kultury i Dziedzictwa
Narodowego 14 paZdziernika
przyznat pani Lidii Kosk
brgzowy medal ,Zastuzony
Kulturze Gloria Artis”

Lidia Kosk:

Konie bez skrzydet -
podroz poezja
przez czas

(1 przestrzenie)

JEST TAKI RODZA] POEZJI, KTORA NAM - JUZ DOJRZALYM,
WCHODZACYM BADZ WYCHODZACYM ZE SMUGI CIENIA -
ROZJASNIA TWARZ | DAJE NADZIEJE. TAKA POEZJE TWORZY

LIDIA KOSK. 8 SIERPNIA, NA WIECZORZE AUTORSKIM W CENTRUM
AKTYWNOSCI MIEDZYPOKOLENIOWE] ,NOWOLIPIE”, SPOTKALISMY
SIE, BY POROZMAWIAC O JE) OSTATNIM ZBIORZE WIERSZY

| OPOWIADAN KONIE BEZ SKRZYDEE, WYDANYM W 2021 R.

o wazna ksigzka w zyciu autorki, chociaz ma ich na koncie kilka-
T nascie, w tym kilka dwujezycznych, polsko-angielskich. Jej wier-

sze znane s3 na calym swicie — niektore z nich byty ttumaczone
na 21 jezykow.
Konie bez skrzydet to dzielo o krainie dziecinstwa i mtodosci, o chropa-
wym, grzaskim krajobrazie kilku matych ojczyzn, o losach rodziny,
glodzie i wojnie, ale i o ludziach, a takze zwierzetach, ktore — niczym
endemiczne wilkory rodu Starkow w kultowej Grze o tron — strzegty
malej Ligii przed ztem wszechswiata poczatku XX w. Dodajmy, swiata
na ogol przerazajacego, ktorego tto to wojna, tutaczka i wydarzenia na
Wotlyniu. Takim archetypicznym zwierzeciem mocy s3 w zyciu i twor-
czosci autorki/Ligii konie. To one, pojawiajac si¢ w najtrudniejszych
chwilach zycia dziewczynki, ratuja ja z kazdej opresji, ale tez buduja
subtelng wiez pomiedzy nig a zachwycajacym i basniowym, na tle
wojny, Swiatem natury, czyniac ja jego czescia. Jasniejaca postacig jest
takze babcia Agnieszka, o ktdrej przypomina pieczotowicie przecho-
wywany zotty dzbanek z uchem jak klucz wiolinowy, w ktorym zacho-
wata sie muzyka dziecinstwa. Ta sama melodia, niewytltumaczalnym

DOJRZALA TWORCZOSC f

Fot. Marzena Michatek

TEKST:
MARZENA MICHALEK

do konca trafem, pobrzmiewa
w catym cyklu, zwlaszcza w wier-
szach zebranych w tomiku i krot-
kich opowiadaniach. Moglismy
ja niewatpliwie ustyszec jesz-
cze lepiej dzieki wyjatkowej
interpretacji i recytacji Hanny
Bondarewskiej — aktorki i przy-
jaciotkirodziny, ktora zaszczycila
spotkanie swoja obecnoscigiprze-
czytala wybrane utwory poetki.

I cho¢, jak mowi sama Lidia
Kosk, tomik Konie bez skrzydet jest
W pewnym sensie podsumowa-
niem jej tworczosci, mozemy zdra-
dzi¢ w tajemnicy, Ze to nie bylo jej
ostatnie stowo. Czekamy zatem na
wiecej. #



_i. WARSZAWSKIE DNI SENIORA

PRZEMASZEROWALI
ULICAMI WARSZAWY

1 PAZDZIERNIKA STOLICE
PRZEJELI SENIORZY, KTORZY
PRZEMASZEROWALI ULICAMI
WARSZAWY W RADOSNYM,
KOLOROWYM KOROWODZIE.
PARADA ODBYtA SIE POD HASLEM
.PORA NA POGODNEGO SENIORA".

Prezydent Rafat Trzaskowski przekazuje klucz do
miasta Matgorzacie Zuber-Zielicz, przewodniczacej
Warszawskiej Rady Senioréw

— O

A
Uczestnicy marszu zachecali gapiéw do dotgczenia

b I

Pan prezydent chetnie robit soie zdjecia
z uczestnikami parady

O%rodek Wsparcia dla Senioréw Nr2

g Warszawa, ul. Wrzeciono 5A

el 2 s 3
Seniorzy z Wawrzyszewa rzucali sie w oczy Zapamietajcie to hasto!
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W zdrowym ciele zdrowy duch - rozgrzewka
przed potancéwka

Pogodna potancéwka - Andrzej Zawadzkl Swietnie pisze, ale konferansjerem

tez jest znakomitym

-

Ekipa CAM ,,Nowolipie” rozdawata #POKOLENIA . . Na stoisku strazy miejskiej mozna byto poéiczyé
techniki pierwszej pomocy



Wiesci z WRS

Przed nami

= Podsumowanie i opracowanie materiatéw
po | Forum Srodowisk Senioralnych.

= Rozpoczecie konsultacji Polityki senioralnej
dla Warszawy.

= Przygotowanie programu dorocznego Semina-
rium Warszawskich Rad Seniorow, ktére odbe-
dzie sie 25 listopada. W tym dniu czeka nas
takze uroczysta sesja WRS.

= 7 listopada obradowac bedzie w sejmie
Ogolnopolski Parlament Seniorow.

Za nami:

= 26 wrze$nia odbyto sie w sejmie wyjgtkowe
spotkanie cztonkdéw i ekspertéw Warszaw-
skiej Rady Senioréw z wicemarszatek sejmu,
Matgorzatg Kidawg-Btoriskg. Rozmawialismy
o koniecznosci zmian sytuacji formalno-praw-
nej rad seniordw, by ich dziatania byty bardziej
efektywne i przektadaty sie na decyzje podej-
mowane przez samorzady. ZasygnowaliSmy
takze takie tematy, jak:

* Praca emerytoéw: emerytom podejmuja-
cym prace zarobkowg proponuje sie gorsze
warunki ptacowe niz pozostatym grupom
spotecznym, co wynika z obowigzujgcych
uregulowan prawnych.

+  Temat ,wieznidw 4. pietra” w najstarszych
blokach.

+ Konieczno$¢ wdrozenia rozwigzan systemo-
wych, ktére pozwolg rozwingc sie geriatrii
jako specjalizacji lekarskiej.

* Problem bezdomnosci wobec dostrzega-
nego ubozenia: zamiast ponosi¢ koszty
tworzenia nowych obiektéw dla bezdom-
nych nalezy prowadzi¢ polityke prewenc;ji.
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TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE]
RADY SENIOROW

= 27 wrzesnia odbyty sie uroczystosci rocznicowe
przed pomnikiem Polskiego Panstwa Podziem-
nego. W imieniu WRS kwiaty ztozyli Jan Sobota
i Wojciech Kozuchowski.

= 1 pazdziernika pod hastem Pora na Pogodnego
Seniora odbyta sie Parada Senioréw. Wczesniej
prezydent Rafat Trzaskowski przekazat
Matgorzacie Zuber-Zielicz, przewodniczacej
WRS, symboliczne klucze do miasta dla oséb
starszych. Na uczestnikéw wydarzenia na
pl. Zelaznej Bramy czekat tez barwny jarmark
zakonczony wspaniatg zabawa.

= 2 pazdziernika miato miejsce wydarzenie
Srebrne Bemowo. Po dwuletniej przerwie,
spowodowanej pandemia, w ramach
Warszawskich Dni Seniora zorganizowano
na terenie obiektéw sportowych OSiR Bemowo
impreze kulturalno-sportowg adresowang
do najstarszych mieszkarncow dzielnicy.
Celem wydarzenia byty aktywizacja sSrodowiska
senioréw, zachecenie do wspdlnych dziatan
i integracja wokot oferty i mozliwosci, ktore
zapewnia dzielnica.

Spotkanie cztonkdéw i ekspertéw Warszawskiej Rady Senioréw
z wicemarszatek sejmu, Matgorzata Kidawg-Btoriskg

Fot. Warszawska Rada Senioréw



- 8 pazdziernika na Stadionie ,Orzet” przy
ul. Podskarbinskiej 14 odbyt sie piknik
rekreacyjny SENIORADA. Cztonkowie WRS
brali w nim aktywny udziat.

= 10-12 pazdziernika odbyty sie Il warsztaty
WRS poswiecone podsumowaniu pracy WRS
w 2022 r. i planowaniu pracy na rok 2023 oraz

miata miejsce dyskusja nad politykg senioralna.

= 13 pazdziernika odbyt sie w Ptocku VII Sejmik
Senioralny Wojewo6dztwa Mazowieckiego pod
tytutem Mtodosc przychodzi z wiekiem - jeszcze
w zielone gramy. Sejmik dokonat analizy jakosci
zycia 0s6b po 60. roku zycia oraz omoéwione
zostaty problemy oséb starszych chorujgcych
na depresje.

= 13 pazdziernika w Urzedzie Dzielnicy Bielany
odbyta sie gala konkursu Miejsca Przyjazne
Bielariskim Seniorom, pod honorowym
patronatem burmistrza Bielan, Grzegorza
Pietruczuka. Gratulujemy inicjatywy Bielanskiej
Radzie Seniordéw, a laureatom sktadamy
serdeczne gratulacje.

= 20 pazdziernika uczestniczyliSmy w konferencji
Powiedz o TYM komus, organizowanej
przez Fundacje ART. W Swietle danych
statystycznych bezpieczehstwo i dobrostan
grupy wiekowej 60+ stajg sie coraz wazniejsze
dla kondycji spoteczenistwa. Osoby starsze
coraz czesciej narazone sg na zaniedbania,
przemoc psychiczng, ekonomiczng, a nawet
fizyczna. Dla senioréw wazne jest, aby poznac
i oswoic¢ zagrozenia, wiedzie¢, gdzie szukac
pomocy, oraz samodzielnie zadba¢ o swoje
bezpieczenstwo. Patronat honorowy nad
konferencjg objat pan Marcin Wigcek, Rzecznik
Praw Obywatelskich.

= 21 pazdziernika uczestniczyliSmy w inauguracji
roku akademickiego 2022/2023 i inauguracji
obchodow 30-lecia istnienia Uczelni Korczaka.
Niezwykle ciekawy wyktad pt. Transformacja
cyfrowa na miare Janusza Korczaka wygtosit
prof. dr hab. Stanistaw Dziekonski. #

WARSZAWSKA RADA SENIOROW _i.

Deklaracja

I FORUM SRODOWISK

PIERWSZE

SENIORALNYCH

FOR UM
SRODOWISK
SENIORALNYCH

Deklaracja w sprawie wspolpracy na

rzecz warszawskich seniorow
i wspolnego dbania o realizacje

polityki senioralnej

Deklarujemy gotowosc kontynuowania

wysitkow na rzecz dobrostanu
i komfortu zycia osdb starszych,

ktorych coraz wieksza liczba dumnie

zamieszkuje naszg stolice.

Deklarujemy chec wspolpracy

z innymi instytucjami i Srodowiskami

senioralnymi m.st. Warszawy

w celu podniesienia efektywnosci tych
dziatan i zapewnienia godnego zycia

warszawskim seniorom.

Deklarujemy gotowosc corocznych
spotkan w ramach kolejnych edycji

Forum Srodowisk Senioralnych
organizowanych 30 wrzesnia

w ramach Warszawskiego
Dnia Seniorow.

Uczestnicy I FSS
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_i. ZBLIZENIE NA DZIELNICE

Praga-Poinoc dla seniorow

JESIEN TO PIEKNA PORA ROKU | WARTO

Z NIEJ W PELNI KORZYSTAC. JESIEN ZYCIA
ROWNIEZ JEST EKSCYTUJACYM ETAPEM -
MOZE TO MOMENT NA ZREALIZOWANIE
NIESPELNIONYCH DO TEJ PORY MARZEN?
TO TAKZE SZANSA NA ZDOBYCIE WIEDZY

W DZIEDZINACH, NA KTORYCH ZGLEBIENIE
NIE BY£O WCZESNIEJ CZASU. DLA SENIOROW,
KTORZY NA EMERYTURZE CHCA POSZERZAC
SWOJE HORYZONTY, BYC AKTYWNI

| KREATYWNI ORAZ NAWIAZYWAC NOWE
KONTAKTY, DZIELNICA PRAGA-POENOC
PRZYGOTOWALA SZEROKI WACHLARZ ZAJEC.

i historii architektury, organizowane sg

przy wspoétpracy z Domem Kultury Praga.
Natomiast zajecia sportowe realizowane sg
przy wsparciu Dzielnicowego Osrodka Sportu
i Rekreacji. Wspotpraca z miejskimi instytucjami
pozwala wykorzystac potencjat dzielnicy oraz
zapewnia roznorodng oferte. Starsi mieszkancy
mogg uczestniczy¢ w zajeciach ruchowych,
w tym w gimnastyce zdrowotnej dla os6b
55+, zajeciach z siatkéwki, TBC, pilatesu czy
zumby. Oferte dla aktywnych mieszkancéw
przygotowat rowniez Dom Kultury Praga, ktéry
prowadzi szereg zajec tanecznych, technicznych
i spotkan tematycznych. W Bibliotece Publiczne;
im. ks. Jana Twardowskiego w Dzielnicy
Praga-Pdtnoc organizowane s3 spotkania
literackie i zajecia komputerowe. Kolejng
jednostkg wspierajgcg systemowo senioréw
jest Dzielnicowy OSrodek Pomocy Spotecznej,
ktory prowadzi zajecia w Klubie Ztotego Wieku
oraz Domu Dziennego Pobytu. Klub Ztotego
Wieku zaprasza seniorow m.in. na: koto
brydzowe, trening pamieci, nordic walking
i grupowe spotkania szachowo--warcabowe.
Starsi mieszkancy dzielnicy mogg ponadto
skorzystac z cyfrowych porad w grupie pod
nazwag Senior Smartphone School. Klub Ztotego
Wieku prowadzi zajecia kreatywne (rekodzieto,
zajecia muzyczne czy z decoupage’'u) i warsztaty
muzyczne Spotkania z piosenkq praskg. W Domu

Zaje;cia kulturalne, poswiecone sztuce
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STARA PRAGA

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

Dziennego Pobytu odbywajg sie zajecia
kabaretowe, filmowe, manualne, gimnastyka,
spotkania przy herbatce, a takze trening
pamieci.

Od 2021 r. na terenie dzielnicy dziata Praski
Uniwersytet Trzeciego Wieku, koordynowany
przez Urzad Dzielnicy Praga-Pétnoc. Dzieki
nawigzaniu wspotpracy z Akademia Leona
Kozminskiego stuchacze majg mozliwos¢
rozwoju w wielu nowych kierunkach -
wyktadowcy akademiccy dbajg o réznorodnos¢
tematyki zaje¢ i zapewniajg wysoki poziom
ksztatcenia.

Priorytetem dzielnicy nie jest dziatanie
interdyscyplinarne samo w sobie, ale integracja
i aktywizacja Srodowiska senioralnego poprzez
dostarczanie wiedzy z wielu obszaréw, takich
jak: nauka, sztuka, sport i kultura. Na terenie
dzielnicy dziata takze rada senioréw, ktoérej
jednymi z gtbwnych zadan s3: monitorowanie
realizacji polityki senioralnej na obszarze



Pragi-Potnoc, wspodtpraca z Warszawskg
Radg Senioréw oraz tworzenie warunkéw do
aktywnego uczestnictwa seniorow w zyciu
spotecznym dzielnicy.

NASZA Klubokawiarnia
Miedzypokoleniowa

Przy ul. Stalowej 29 miesci sie klubokawiarnia
prowadzona przez Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”, w ktorej
organizowane sg wydarzenia i warsztaty.
Seniorzy mogg liczy¢ na specjalng oferte
cenowa.

- Kawiarnia powstata przy udziale mieszkancéw
Kamienicy Miedzypokoleniowej. To oni decydowali
o wystroju, ofercie kulturalnej, a nawet menu.
Praga sie zmienia. To kolejne miejsce w konstelacji
takich nowych, swietnych miejsc tworzonych dla
mieszkancow dzielnicy - powiedziata podczas
otwarcia klubokawiarni wiceprezydentka
Aldona Machnowska-Géra (na zdjeciu).

Fot. CAM ,Nowolipie”

Dom Dziennego Pobytu dla Senioréw -
RESTART

W 2023 r. na parterze dawnego budynku
.B" Szpitala Praskiego otwarty zostanie Dom
Dziennego Pobytu dla Seniorow. To odpowiedz
na rosngce potrzeby starszych mieszkancow
dzielnicy Praga-Potnoc. Placowka zastgpi te
przy ul. Brzeskiej, ktora nie jest dostepna
dla os6b o szczegdlnych potrzebach i nie ma
W niej miejsca na prowadzenie rehabilitacji
i fizjoterapii.

RESTART bedzie w petni dostosowany do
seniorow, takze tych z niepetnosprawnosciami.
Beda odbywac sie w nim zajecia edukacyjne
i kulturalno-oswiatowe, bedzie tam mozna
zjesc ciepty positek, spedzic czas ze znajomymi,

skorzystac ze wsparcia specjalistéw i poddac sie
rehabilitacji oraz fizykoterapii.

Adresy placéwek oferujgcych

Urzad m.st. Warszawy dla Dzielnicy
Praga-Pé6tnoc

ul. ks. I. Ktopotowskiego 15

tel.: 22 44 37 900

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

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Praga P6tnoc m.st. Warszawy

ul. Karola Szymanowskiego 6/61

tel.: 22 511 24 00
www.opspragapolnoc.waw.pl

Dom Kultury Praga w Dzielnicy
Praga-P6tnoc m.st. Warszawy
ul. Dgbrowszczakow 2

tel.: 22 618 41 51

e-mail: sekretariat@dkpraga.pl
www.dkpraga.pl

Dzielnicowy Osrodek Sportu i Rekreacji
Dzielnicy Praga-P6tnoc m.st. Warszawy
ul. Kaweczynska 44

tel.: 22 511 20 00

fax: 22 818 22 44

www.dosir.waw.pl

Biblioteka Publiczna im. Ksiedza Jana
Twardowskiego w Dzielnicy Praga-Pétnoc
m.st. Warszawy

ul. Skoczylasa 9

tel.: 22 818 60 13

www.bppn.waw.pl

Sala wielofunkcyjna Fot. RESTART
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2} PASJE

TEKST | ZDJECIA:
ANDRZE) ZAWADZKI

PISANE ZYCIEM

JAKO PISZACY EMERYT MAM StABOSC DO LUDZI, KTORZY UTRWALAJA SWOJE
WSPOMNIENIA, TWORZA OPOWIADANIA, WIERSZE, PUBLIKUJA W GAZETACH ITD.
CZASEM MOWI SIE O KIMS TAKIM, ZE MA PARCIE NA SZKLO. A JA TWIERDZE, ZE
MAMY PARCIE NA PAPIER. DOSLOWNIE | W PRZENOSNI. WSZYSCY, KTORZY TEGO
DOSWIADCZYLI, WIEDZA, JAKA SATYSFAKCJE DAJE ZOBACZENIE WEASNEGO TEKSTU
W GAZECIE, ZBIORZE OPOWIADAN CZY TOMIKU WIERSZY. A JUZ WZIECIE DO REKI WEASNE]
KSIAZKI JEST PRZEZYCIEM WRECZ NIESAMOWITYM. DZIELE SIE TYMI PRZEMYSLENIAMI
Z BOHDANEM JAKUBOWSKIM, KTORY PISZE OD KILKUDZIESIECIU LAT, | ZNAJDUJE
AKCEPTACJE MOJEGO PUNKTU WIDZENIA. TEZ BYt WZRUSZONY, GDY UJRZAt SWO)
PIERWSZY TOMIK PACHNACY FARBA DRUKARSKA. NIC WIEC DZIWNEGO, ZE SZYBKO
NAWIAZUJEMY NIC POROZUMIENIA.

Geodezji i Kartografii Politechniki Warszawskiej,
cho¢ przyznaje, ze trafit na ten kierunek raczej
przypadkowo - bo konkurencja byta niewielka.
Z biegiem czasu pokochat geodezje, ukonczyt studia
i podjat prace w wyuczonym zawodzie. Najpierw
zatrudnit sie w kraju, a potem okolicznosci spra-
wity, ze znalazt sie w Rabacie i zamieszkat w stolicy
Maroka. W czasie 6-letniego pobytu opanowat
jezyk francuski w stopniu potwierdzonym stosow-
nym certyfikatem, wiec po powrocie do Polski bez

P an Bohdan jest absolwentem Wydziatu
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trudu znalazt zatrudnienie w OSrodku Francuskiej
Dokumentacji Naukowo-Technicznej. Tam przez

18 lat ttumaczyt teksty i redagowat biuletyn informa-
cyjny prezentujgcy nowosci francuskiej nauki i tech-
niki. Czytali go nie tylko polscy naukowcy i inzyniero-
wie, lecz takze wtasciciele przedsiebiorstw, pragnacy
poszerzac swoje horyzonty i szukajgcy inspiracji,

a czasem takze partnerow biznesowych wsrod
Francuzdéw. Za swoja dziatalno$¢ popularyzatorska
pan Bohdan otrzymat nawet francuskie odznacze-
nie - Kawalerski Order Zastugi Spoteczne|.



Dzienniki z Maroka

Moj bohater swj kilkuletni pobyt w Maroku ma
doktadnie spisany w obszernych dziennikach.
Niestety, jak dotad nie znalazt sie podmiot zainte-
resowany ich wydaniem. Zastanawiamy sie razem,
co mozna by w tej sprawie zrobi¢, i pojawiajg sie
pewne pomysty, cho¢ za wczesnie jeszcze, by o nich
mowic. Pan Bohdan ma na swoim koncie réwniez
sukcesy pisarskie. Jego opowiadanie Zegarek zostato
nagrodzone w konkursie na tekst o charakterze
wspomnieniowym. To autentyczna historia opowia-
dajgca o nadzwyczajnym zbiegu okolicznosci, jaki
przydarzyt sie autorowi podczas pobytu w Rabacie,
traktujgca zarazem o jego doswiadczeniach wojen-
nych. Wspomnieniowy charakter ma rowniez inne
opowiadanie mojego rozmowcy, Studnia Abdallacha,
ktére ukazato sie w miesieczniku ,Poznaj Swiat”.
Publikowanie wspomnien w odcinkach lub w postaci
zbeletryzowanych opowiadan to w dzisiejszych
czasach bardzo dobry pomyst. Wydawnictwa ksigz-
kowe i prasowe chetniej siegajg po krotkie teksty,
€O ma znaczenie, poniewaz wydanie wtasnej ksigzki
taczy sie ze sporymi kosztami. Debiut na skomer-
cjalizowanym rynku jest niezwykle trudny - tutaj
zgadzamy sie obaj.

Igraszki stowne

Najwiekszg pasja pisarskg pana Bohdana sg jednak
wiersze - wydat dotad trzy tomiki poetyckie. Nie
ukrywa, ze inspiracjg dla jego poezji jest twdrczosc
jego ciotki, Hanny tochockiej (1920-1995), autorki
znanego chyba wszystkim wierszyka O wrébelku
Elemelku. Pierwszy wiersz, ktory napisat, byt wtasnie
nawigzaniem do tej rodzinnej koligacji:

Bardzo lubig rymowanki,

a wigc wzorem Ciotki Hanki,
chociaz tym sig nie zajmuye,
takze czasem cos rymuje,

lecz nie mnie z Nig stawac w szranki.
Czytajac wiersze pana Bohdana, zauwazam, ze ta
debiutancka skromnos¢ nie byta potrzebna.
Podczas rozmowy przypominam sobie wiersze
o zwierzatkach Hanny tochockiej, czytane dawno
temu w ,Swierszczyku”. Do tej tematyki nawig-
zuje rowniez czes¢ poezji pana Bohdana. To wrecz
niewiarygodne, ale sam tez debiutowatem na
tamach ,Swierszczyka” w wieku mniej wiecej 12 lat.
Ukazaty sie wtedy dwie linijki napisanego przeze
mnie wierszyka o naszym piesku. Dtugo przecho-
wywatem ten numer pisma, ale jednak gdzies sie
skutecznie zapodziat. Obaj z panem Bohdanem
Smiejemy sie, ze to parcie na papier, ktére nas
niejako charakteryzuje, miatem od dziecka.

Trzymam w rece trzy tomiki z wierszami pana
Bohdana. Teksty sg rézne tematycznie, mnie najbar-
dziej zafascynowata rzecz nazwana Igraszki stowne,
bo uwielbiam takie teksty, jestem tez za tym, by
chroni¢ od zapomnienia stare wyrazy, objasnia-
jacich tres¢. Do tego dochodzi niezwykta trafnos¢
spostrzezen. Bo czyz nie piekny i prawdziwy jest
tekst:

Lagodnie mowigc jest to anomalia,

matym kacykom przyznawac regalia.

| takich smaczkdw jest w tekstach pana Bohdana
cata masa.

Rodzinne konkursy literackie

Pan Bohdan wychowywat sie w rodzinie zdecy-
dowanie humanistycznej. Dziadek czytat matym
wnukom Pana Tadeusza, Trylogie i inne dzieta polskiej
klasyki. Mama byta polonistkg i doktorem filozo-

fii na Uniwersytecie Warszawskim. Méj rozmoéwca

z rozrzewnieniem wspomina rodzinne konkursy lite-
rackie polegajgce na udzielaniu odpowiedzi na pyta-
nia dotyczgce przeczytanych lektur. Zdarzato mu sie
nawet czasem zabtysng¢ w rywalizacji ze starszymi.
Moja droga do lektur byta inna, znacznie trudniejsza
z braku tradycji rodzinnych, cho¢ z bibliotekg zaprzy-
jaznitem sie juz w wieku o$miu lat, gdy zaczagtem
ptynnie czyta¢. Moje lektury byty bardzo podobne
do tych, o ktérych opowiadat pan Bohdan, jednak
czyta¢ musiatem sobie sam. Moze dlatego mam
teraz takg sympatie do audiobookéw i stucham ich
tak namietnie?

Czy warto pisac?

Staramy sie odpowiedzie¢ sobie réwniez na pyta-
nie, czy warto pisa¢ w sytuacji, gdy powstato juz tyle
tekstéw, ze nikt nie jest w stanie przeczyta¢ nawet
utamka wydanych utworéw. | jesteSmy zgodni, ze
sieganie po pioéro wynika z potrzeby wypowiedze-
nia sie. Nawet jesli identyfikujemy sie z jakas prze-
czytang trescig, to i tak mozna, a nawet trzeba, dac
temu wyraz, bo taki jest wewnetrzny imperatyw,

a przy okazji sprawimy tez przyjemnos$¢ autorowi
pierwotnego tekstu. Nie tylko krytyka jest przeciez
warta zapisania.



Jak u wszystkich piszacych,
réwniez u pana Bohdana pojawia
sie czasami wewnetrzny krytyk,
ktory kwestionuje wartos¢ stwo-
rzonego tekstu. Trzeba z nim
polemizowa¢, znajdujac argu-
menty za, warto tez poprosic¢

0 pomoc kogos z zewnatrz.

- Czy jest ktos, kto czyta i recen-
zuje teksty przed puszczeniem ich
w swiat? - pytam pana Bohdana.
Z doswiadczenia wiem, ze rola
takiego pierwszego czytelnika jest
nie do przecenienia. Oczywiscie,
wazne jest, by byt to ktos, kto ma
jakiekolwiek rozeznanie czytel-
nicze, ktos, kto sie zaangazuje

w sprawe i postara sie przy tym
by¢ obiektywny. W przypadku
pana Bohdana pierwszym czytel-
nikiem byt jego brat. Teksty
mojego gospodarza czytaja
réwniez jego dzieci, a wnuk
nawet je sam przerabia i prezen-
tuje w gronie réwiesnikow.

To musi byc¢ szczegdlnie budujgce
doswiadczenie i silna motywacja
do pisania.

Warsztat pisarski

Przy publikowaniu wazna jest
jeszcze osoba redaktora, czasem
wystepujgcego w roli prawdzi-
wego przyjacielskiego pomoc-
nika, a nie tylko osoby ograni-
czajacej sie do kontrolowania
probleméw jezykowych i tech-
nicznych. Wiem co$ o tym, bo
sam przeprowadzam niekiedy
dtugie rozmowy z redakto-

rami, udowadniajgc swoje racje.
Wypracowany wspdlnie tekst ma
by¢ moj, z charakterystycznym

dla mnie jezykiem, nawet jesli

nie jest on do korica poprawny.
Zdarza sie, ze po przedtozeniu
redaktorowi pierwotnych intencji
co do tekstu znajduje sie rozwig-
zanie, ktére lepiej oddaje moje
mysli. M6j guru pisania mowit
zawsze, ze jesli chociazby jeden

z czytelnikdbw ma watpliwosci,
nalezy zastanowic sie nad prze-
redagowaniem tekstu, bo co$

w tym musi by¢. Nam, piszacym,
zazwyczaj wszystko wydaje sie
jasne, podczas gdy czesto tak

nie jest. Pan Bohdan zgadza sie

z moimi spostrzezeniami niemal
catkowicie.

Duza pomocg w amatorskim pisa-
niu i w opisywaniu wtasnego zycia
sg réznego rodzaju warsztaty,
czesto okres$lane mianem warsz-
tatow literackich. Nazwa nie do
korica oddaje przydatnos¢ tego
typu zajed. Rola takich spotkan -
jesli sg prowadzone przez osoby
doswiadczone nie tylko w pisa-
niu, lecz takze w motywowa-

niu innych - jest sktonienie

do siegniecia po piéro mimo
wewnetrznego oporu. Tyle sie
dzi$ méwi o warsztatach trenu-
jacych pamiec senioréw. Pisanie
jest niewatpliwie jednym z najbar-
dziej skutecznych bodzcéw dla
mozgu. To chyba nawet lepsze od
rozwigzywania krzyzéowek.

A moze konkurs literacki?
Od czasu do czasu pojawiajg sie
tez rozmaite inicjatywy majgce na
celu nie tylko zachecenie senio-
réow do pisania, lecz takze do
wyciggniecia swojej tworczosci
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z szuflad. Namawiam pana
Bohdana, by $ledzit takie akcje.
Pyta, czy #POKOLENIA czegos nie
planuja, ale nie znam zadnych
szczegbtow.

Konkursy na wspomnienia, czy
nawet konkursy literackie, maja
kilka zalet. Po pierwsze, sg na
0gobt tematyczne, wiec zmuszajg
do wyszukania w pamieci okre-
$lonych fragmentow zyciorysu,

a potem do rozbudowywania
wspomnien. Po drugie, regu-
laminy konkurséw przewaznie
ograniczajg objetos¢ prac, co uczy
dyscypliny stowa i wptywa jedno-
cze$nie bardzo pozytywnie na
jakos¢ tekstu. Po trzecie, wyzna-
Czaja termin, w ktérym dana
praca ma by¢ przedstawiona,

co tez nie jest bez znaczenia.
Zgadzamy sie, ze pisanie wspo-
mnien jest niezwykle wazne

nie tylko w kontekscie opisania
swojego zycia, lecz takze jako
materiat dla badaczy i przy-
sztych pokolen. Prawdziwe zycie
jest czasem bardziej ztozone niz
skomplikowana fabuta powie-
$ci. Szkoda, ze nie ma dzis takiej
inicjatywy na szczeblu central-
nym, cho¢ w Srodowiskach silver-
sow takie pomysty sie poja-
wiaja. | z tego, co wiem, cieszg

sie duzym zainteresowaniem.
Niedawno polecatem na tamach
.Pokolen” ksigzke Opowiedz

0 mitosci, ktéra jest zbiorem histo-
rii mitosnych przystanych przez
senioréw w ramach specjalnego
konkursu. Stworzyli oni takze
teksty o szczesciu i czekam, kiedy
ujrzg Swiatto dzienne.
Mogliby$smy tak z panem
Bohdanem dtugo jeszcze rozma-
wia¢, bo cho¢ nalezymy do poko-
ler dorastajgcych w troche
innych czasach, mamy zadziwia-
jgco zbiezne poglady zaréwno

na temat historii, jak i wspétcze-
snosci. Obiecujemy sobie zatem
wspodtprace na polu pisarskim

i wydawniczym oraz wzajemng
pomoc w propagowaniu pisania
wsrod seniorow. #



SENIOR BEZPIECZNY _i.

Policjant? Wnuczek?
A moze oszust?!

NIEMAL KAZDEGO DNIA NA POLICJE W WARSZAWIE TRAFIA ZGLOSZENIE O WYLUDZENIU
TZW. METODA NA WNUCZKA/POLICJANTA. OD LAT M.ST. WARSZAWA PRZYPOMINA O TYCH
OSZUSTWACH | STARA SIE USWIADAMIAC SENIOROM CZYHAJACE NA NICH NIEBEZPIECZENSTWO.
JEDNOCZESNIE APELUJE DO WSZYSTKICH MIESZKANEK | MIESZKANCOW, BY PRZEKAZYWAC TE
INFORMACJE SWOIM BABCIOM, DZIADKOM | STARSZYM CZEONKOM RODZINY.

to wtasnie te ,na wnuczka/policjanta” wystepuja

zdecydowanie najczesciej. Tylko w ubiegtym
roku warszawska policja otrzymata 311 zgtoszen
o wytudzeniach dokonanych tg metoda. Ponadto
pojawito sie tez 65 zawiadomien o usitowaniu wytu-
dzenia. Poszkodowani stracili tgcznie ponad 13 min zt,
doktadniej: 13 334 209 zt. Oprocz pieniedzy tupem
ztodziei padty cenne kosztownosci, np. bizuteria,
ztoto, zegarki i przedmioty kolekcjonerskie.

Oszusci zwykle podszywajg sie pod bliskie osoby

i proszg o dyskretng pozyczke, ktorej jednak

z réznych powodow nie mogg odebrad osobiscie,
dlatego tez przysytajg znajomego lub proszg o prze-
stanie pieniedzy na wskazany numer konta. Czesto
podszywajg sie réwniez pod policjantéw kontak-
tujgcych sie z seniorem w sprawie wypadku, ktéry
spowodowata bliska im osoba. Wéwczas podaja
kwote, ktéra ma stanowic¢ kaucje. Jednak to nie
wszystkie mechanizmy dziatania, gdyz oszusci ciggle
wymyslajg nowe historie.

W kampanii Policjant? Wnuczek? A moze oszust?!
chcemy uswiadomi¢ osobom starszym, ze grozi

im niebezpieczenstwo. Oszusci sg znakomitymi

Rodzaje oszustw zmieniajg sie z czasem, jednak

te

» Seniorka odebrata telefon od kobiety poda-
jacej sie za jej wnuczke. Ta poinformowata
ja, ze spowodowata wypadek samochodowy
i potrgcita ciezarng. Aby unikng¢ kary, musi
wptaci€ 80 tys. zt zados€uczynienia. Nastep-
nie do rozmowy wigczyta sie osoba podajgca
sie za policjantke. Oszustka powiedziata,
by seniorka przygotowata pienigdze i data
je mezczyznie, ktéry po nie przyjdzie. Mieli
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aktorami. Wykorzystujg dobre serca senioréow

i niejednokrotnie udaje im sie ich zmanipulowac.
Potrafig przybra¢ dowolng maske, doskonale znaja

stabe strony swoich ofiar.

Kampania nie jest skierowana wytgcznie do oséb
starszych. Bo to wtasnie my, dzieki bezposrednim
kontaktom z rodzicami, dziadkami i sgsiadami,
mozemy przekaza¢ im niezbedng wiedze na ten

temat. W tym trzy najwazniejsze zasady:

* Nie ufaj obcym, ktérzy do Ciebie dzwonia.
* Nie przekazuj nieznajomym pieniedzy, bizuterii
lub innych rzeczy.

* Nie podawaj obcym osobom, szczegélnie
w rozmowie telefonicznej, informacji na temat
swoich danych osobowych: numeru telefonu,
numeru PESEL, numeru dowodu osobistego,
miejsca zamieszkania, posiadanych oszczedno-
$ci, kont bankowych i haset.

W przypadku podejrzanego kontaktu nalezy:
*  Przerwac rozmowe.

* Odtozyc stuchawke.

* Zgtosi¢ sprawe na policje.

spotkac sie na klatce schodowej. Seniorka zrobita
wszystko zgodnie z instrukcjg.

* Senior odebrat telefon z numeru zastrzezonego.

Zadzwonita do niego kobieta podajgca sie za
policjantke i poinformowata, ze jego konto jest
zagrozone, musi wiec wyptaci¢ pienigdze z banku
i przekazac je osobie, ktéra je zabezpieczy.
Senior wyptacit 20 tys. zt i przekazat mezczyznie
na przystanku autobusowym.
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Brydz 60+ - zajecia brydza sportowego

(5741 CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b,
sala warsztatowa nr 1.06

wtorki w godz. 13.30-16.00

WEIEH bezptatny, zapisy: 22 636 70 42

Koto szachowe

[eI5741H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b,
Klubokawiarnia

[{I9°0E piagtki godz. 10.00-12.30
WEI:E bezptatny, zapisy: 22 636 70 42

Grupa rekodzielnicza

[¥4[F CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b
4,18, 25.11 godz. 14.30

WEid:# bezptatny, zapisy: 22 636 70 42

Zaduszki jazzowe w wykonaniu zespotu Racing
Team Swing
[c5¥41H Bielanski Osrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1
4.11 godz. 18.00-19.00
WELITE bezptatny, wejsciowki od 17.10 w BOK i na
bielanski.waw.pl, kontakt: 22 834 65 47 lub mail:
promocja@bok-bielany.eu

Wieczér indyjski
[V Bielanski Osrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1
6.11 godz. 18.00-19.00
WELid:E cena biletu: 30 zt, przedsprzedaz od 18.10
w kasie BOK oraz na eventim.pl,
Kup bilet: www.eventim.pl/artist/wieczorindyjski,

kontakt: 22 8346547 lub mail: promocjo@
bok-bielany.eu

Koto geograficzne. Magura, Mate Ojczyzny,
Magura Matastowska, temkowie i Bojkowie
[eo¥4]#H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b | pietro s. 1.06

[{=E2E 17.11 godz. 14.30

WEIHEH bezptatny

Kulturalna Jesien - popotudnie ze sztuka

[2¥4[# Fundacja Seniorwizacja zaprasza w szczegélnosci
senioréw z dzielnicy Ochota na bezptatne wyjscia
do muzeodw z historyczka sztuki. Odwiedzimy
cztery wybrane wystawy i muzea. Informacje
o tym, ktéra wystawe bedziemy zwiedza¢,
podawane beda na biezgco w wydarzeniu.

{463, 17.11, 1.12 godz. 12.00-14.00

WELI3:H bezptatny, wydarzenie miedzypokoleniowe
skierowane w szczegélnosci do os6b 60+,
zapisy od 10.10 w godz. 10.00-12.00, zapisy:
798 505 401 lub mail: seniorwizacjo@gmail.com

Aktywny senior Biatoteki - nordic walking
[c]o74]= Park Picassa, na Biatotece

{98 3, 10.11 godz. 11.30-13.00

WEIdH bezptatny, zalecany stroj sportowy, mozliwosc
bezptatnego wypozyczenia kijkow
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Kulturalna jesien - wieczér w teatrze: Jgdro
Ciemnosci

[o¥A[# Teatr Powszechny, ul. Jana Zamoyskiego 20

[[{I9P)E 4.11 godz. 18.00 (18.00 wprowadzenie do spektaklu,
19.00 spektakl)

Eid:# bezptatny, zapisy: 798 505 401 lub mail:
seniorwizacjo@gmail.com

Cykl warsztatéw antystresowych. Stowarzyszenie
SYNTONIA

[2¥41H Mokotowskie Centrum Integracji Mieszkancow,
ul. Woronicza 44A

[[{[45)E 5,19. 11, | grupa: godz. 10:00-12:00,
Il grupa: godz. 12:30-14:30

WELITE bezptatny, zapisy: 792 890 810 lub mail:
zapisy@syntonia.org.pl

Erazm - spektakl
[2¥74[F Nowy Teatr, ul. Antoniego J6zefa Madalinskiego 10/16
[{IE2)'€ 5.11 godz. 19.00-21.00, 7.11 godz. 11.00-13.00

WEIIEEH cena biletu: 45 zt, zapisy: 22 379 33 33, 509 133 333
lub mail: bow@nowyteatr.org

Erazm - spektakl (Senior w Nowym! Promocja dla
os6b 60+)

[€I5¥41H Nowy Teatr, ul. Antoniego J6zefa Madalinskiego 10/16
[[{[4°)E 6.11 godz. 16.00-18.00

WEIEEH cena biletu: 20 zt, zapisy: 22 379 33 33, 509 133 333
lub mail: bow@nowyteatr.org

Kawka z ksigzkqg na Stalowej - otwarty klub ksigzki

[2¥4[#H NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29

[{I5°MA 7.11 godz. 15.00-16.30

Eid:# bezptatny, w kazdy pierwszy poniedziatek miesigca,
wystarczy przyjs¢, mozna przynies¢ ze sobg ksigzki,
o ktorych chce sie opowiedzied.

Castor et Pollux Jean-Philippe Rameau

[oVA[F Teatr Warszawskiej Opery Kameralnej,
Al. Solidarnosci 76b

[[{I9°0A 10.11 godz. 19.00-22.00

WELIT:H cena biletu: 100 zt, zapisy: 22 625 75 10 lub mail:
zamowienia@operakameralna.home.pl!

Wstyd - opowies¢ o trzech pokoleniach kobiet

z jednej rodziny, ktére mierzg sie z pytaniami

o dziedzicznos¢ wstydu.
[¥4[F Nowy Teatr, ul. Antoniego J6zefa Madaliriskiego 10/16
11,12, 13.11 godz. 19.00-20.15

WAL :E cena biletu: 45 zt, zapisy: 22 379 33 33, 509 133 333
lub mail: bow@nowyteatr.org

Zajecia malarskie dla senioréw
[€[3¥4]F Centrum Lokalnym Zoliborz, ul. Rydygiera 6b
[{I9°)'E Srody godz. 14.00-17.00 (do 16.11)

WELIT:E bezptatny, zapisy: 22 443 90 15 lub mail:
mpetrykowski@um.warszawa.pl
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Na pamiec¢ Miedzynarodowy Festiwal Nowa
Europa. Ucieczka do przodu.

[2¥41F Nowy Teatr, ul. Antoniego J6zefa Madalinskiego
10/16

[[[4°0A 18, 19.11 godz. 20.00-21.30
WEII:E cena biletu: 35 zt

Rock’n’Rollowy MIX Warsztaty beda obejmowaty
dwie rock’'n’rollowe formy taneczne: Rock’n’Rolla
Tradycyjnego i Akrobatycznego. Warsztaty
przeznaczone sg dla oséb, ktére nie moga usta¢,
gdy styszg niezapomniane przeboje ,,Rock and
Roll is king” czy ,,Rock Around The Clock”.

[co¥4l# Bielanski Osrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1
[[{IEP0A 19.11 godz. 10.00

WEIEH cena biletu: 50 zt, zapisy: 22 834 65 47 lub mail:
promocja@bok-bielany.eu, zalecane wygodne,
sportowe, obuwie - nie na obcasie

Koncert chéru z filii BOK / Jubileusz - 5 lat Kohezji
(¥4l Bielanski Osrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1
[{I9°N'E 20.11 godz. 18.00-19.00

WA H bezptatny, wejscidwki dostepne od 7.11 w BOK
i na bielanski.waw.pl, kontakt:22 834 65 47 lub
mail: promocja@bok-bielany.eu

Magia Harmonii Henry Purcell. Xl Festiwal Oper
Barokowych

[o¥41# Zamek Kroélewski, plac Zamkowy 4
[{I9°0'F 20.11 godz. 18.00-19.00

WELIF:E cena biletu: 80 zt, zapisy: 22 625 75 10 lub mail:
zamowienia@operakameralna.home.pl

Bezptatne konsultacje terapeutyczne.
Kontynuacja spotkan indywidualnych

[¥4[E CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b
[[[420A 3, 24.11 godz. 10.00-14.00

WEIFEH bezptatny, zapisy: oswoic.stres@gmail.com
lub przez bezptatng infolinie pod numerem
800 808 002 czynng w $rody w godzinach
15.00-19.00 lub soboty 9.00-13.00

OPPA 2022/ Tribute to Johnny Cash
[¥4[¥ Bielanski Osrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1
[{I5PNE 23.11 godz. 19.00-21.00

WELIT:H cena biletu: 50 zt, bilety 50 zt, przedsprzedaz od
8.11 w kasie BOK i na eventim.pl, kup bilet:
www.eventim.pl/artist/oppa

Jeszcze w zielone gramy - spektakl

[c2¥41# Bielanski Osrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1
27.11 godz. 18.00-19.00

WEIEH cena biletu: 35 zt, przedsprzedaz od 8.11 w kasie

BOK i na eventim.pl, kontakt: 22 8346547 lub mail:

promocja@bok-bielany.eu

Fot. Pexels

(oo} Festiwal Muzyki Kameralnej na Bielanach /
Koncert na cztery rece

[¥AlH Bielanski Osrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1
[[{I420' 25.11 godz. 18.00-19.00

WEIIEE bezptatny, wejscidwki dostepne od 14.11 w BOK
i na bielanski.waw.pl, kontakt:22 834 65 47 lub
mail: promocja@bok-bielany.eu

[(eF Armide Jean-Baptiste Lully. XI Festiwal Oper
Barokowych

[E2VA[H Teatr Warszawskiej Opery Kameralnej,
Al. Solidarnosci 76b

[{I9P0V8 26.11 godz. 19.00-22.00, 27.11 godz. 18.00-21.00

WELIF:H cena biletu: 100 zt, zapisy: 22 6257510 lub mail:
zamowienia@operakameralna.home.pl

[e[eF Fotoopowiesci - warsztaty fotograficzne

[o¥4[# Bielanski Osrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1.
Spacery w soboty (2 razy w miesigcu), zajecia
stacjonarne w BOK (2 razy w miesigcu)

({508 1.10-31.12.2022

WELIF:H cena: 50z t - zajecia pojedyncze, 160 zt - optata

za miesigc (optata za zajecia jest ryczattowa

i obowigzuje bez wzgledu na realizowang

w miesigcu liczbe zajec), zapisy: 22 834 65 47
lub mail: promocja@bok-bielany.eu

(e} Ekonomia 50+ Zajecia realizowane sg przez
kadre dydaktyczng UW i zwieficzone zostajg
uzyskaniem imiennych certyfikatéw.

Aby wzig€ w nich udziat, nie trzeba nawet
wychodzi¢ zdomu - wystarczy dostep do
komputera i Internetu.

[¥4lH on-line

[[{I9°0'F 30.09-8.12

WELIF:H udziat jest bezptatny, wiecej informacji na temat
kursu oraz formularz zgtoszeniowy dostepne
sg pod adresem: www.wne.uw.edu.pl/misja-wne/
formularz-7, wszelkie pytania prosimy kierowac na
mail: misjo@wne.uw.edu.pl

(e[eF Akademia Babci i Dziadka Forma zaje¢ to dyskusje
przeplatane éwiczeniami i wymiang doswiadczen,
w ktérych udziat umozliwi inne spojrzenie na
samego siebie i swéj spos6b myslenia oraz
funkcjonowania.

[2¥74]F Al. Solidarnosci 102 - Klub ,Rodzina na 102", cykl 8

dwugodzinnych spotkan w pigtki
({508 21.10-16.12.2022r. godz. 16.30-18.30
WELIT:E bezptatny, zapisy: 22 427 63 76, 723 247 794

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

Fot. Pexels, Shvets Production

Emerytura pomostowa
na nowych zasadach

TEKST:
HALINA MOLKA

A

statnia nowelizacja obowigzujgcej ustawy
OSTATNIA NOWELIZACJA OBOWIAZUJACE) O 0 emeryturach pomostowych wprowadza
USTAWY O EMERYTURACH POMOSTOWYCH oczekiwane od dawna zmiany dla oséb ubie-
WPROWADZA OCZEKIWANE OD DAWNA gajacych sie o to Swiadczenie. Ustawa weszta w zycie
ZMIANY DLA OSOB UBIEGAJACYCHSIEOTO 20 kwietnia tego roku i whasnie wtedy zaczely
i ) obowigzywac niektore nowe przepisy, inne beda
SWIADCZENIE. USTAWA WESZEA W ZYCIE zastosowane dopiero po 1 stycznia 2023 .

20 KWIETNIA TEGO ROKU | WEASNIE WTEDY
ZACZEtY OBOWIAZYWAC NIEKTORE NOWE
PRZEPISY, INNE BEDA ZASTOSOWANE DOPIERO Emerytura pomostowa przy;’ruguje osobom, ktore
PO 1 STYCZNIA 2023 R. Wykonyvya+y prace w szczegdlnych Warunka.ch lub
0 szczeg6lnym charakterze, w petnym wymiarze
czasu pracy. Jednym z kryteriow, ktore dotych-
czas musiaty spetnic te osoby, aby ZUS przyznat

Co zmienito sie od 20 kwietnia 2022 r.?
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im emeryture pomostowg i zaczat to Swiadcze-
nie wyptaca¢, byto niepozostawanie w stosunku
pracy. Tak wiec o pomostéwke mozna byto ubiegac
sie dopiero po rozwigzaniu z pracodawcg umowy
o prace.

Nowelizacja, ktéra weszta w zycie od 20 kwietnia
2022 r., usuneta jednak ten warunek i teraz mozna
ubiegac sie o przyznanie emerytury pomostowej,
nie rozwigzujgc stosunku pracy. Trzeba pamietac
jednak, ze z ustawy usunieto tylko ten jeden zapis,
nie likwiduje ona jednak pozostatych warunkéw
wymaganych do uzyskania Swiadczenia.

Obecnie bez obaw mozna sktada¢ wniosek o usta-
lenie prawa do emerytury pomostowej, nie rozwig-
zujgc umowy o prace. Jesli wszystkie inne warunki
zostang spetnione, ZUS wyda decyzje pozytywna,
czyli przyznajgcg prawo do Swiadczenia, ale pienig-
dze zaczng wptywac na konta uprawnionych os6b
dopiero po rozwigzaniu umowy o prace i przedto-
zeniu w ZUS Swiadectwa pracy. Ustanie stosunku
pracy jest bowiem warunkiem realizacji prawa do
emerytury pomostowej, czyli wyptaty tego swiad-
Czenia. Jest to rozwigzanie odwotujgce sie do art.
103a Ustawy o emeryturach i rentach z Funduszu
Ubezpieczen Spotecznych, zgodnie z ktérym prawo
do emerytury ulega zawieszeniu w przypadku
zatrudnienia kontynuowanego bez uprzedniego
rozwigzania stosunku pracy z pracodawcg, na rzecz
ktorego emeryt pracowat bezposrednio przed
dniem nabycia prawa do emerytury.

Co zmieni sie od 1 stycznia 2022 r.?

Rok 2023 przyniesie zmiany nie tylko dla ubez-
pieczonych wykonujacych prace w szczegélnych
warunkach lub o szczegbélnym charakterze, lecz
takze dla pracodawcéw - ci z nich, ktérzy sg ptat-
nikami sktadek, bedg musieli zapozna¢ zatrud-
nionych pracownikow z trescig wykazu stanowisk
pracy, na ktérych sg wykonywane prace w szcze-
gbInych warunkach lub o szczegbélnym charakterze
(od pracownikéw tych optaca sie sktadki na Fundusz
Emerytur Pomostowych). Jesli stanowisko pracy, na
ktorym pracownik wykonuje prace, kwalifikuje sie
do umieszczenia w takim wykazie, a sie tam nie znaj-
dzie, to od 1 stycznia 2023 r. pracownik bedzie mogt
poskarzyc¢ sie do Panstwowej Inspekgji Pracy. Ta
bedzie mogta zbada¢ sprawe i nakaza¢ pracodawcy,
aby niezwtocznie wpisat pracownika do wykazu.
Pozwoli to unikng¢, dos¢ czesto spotykanych w prak-
tyce, rozbieznosci dotyczacych okreséw wykony-
wania pracy w szczego6lnych warunkach lub o szcze-
go6lnym charakterze. Instytucja ta bedzie mogta
nakazac wpisanie pracownika do takiego wykazu
(lub jego wykreslenie), czy tez odpowiednie skorygo-
wanie dokonanego wpisu.

Warunkami nabycia prawa do emerytury
pomostowej sa obecnie:

- data urodzenia po 31 grudnia 1948 r.,

- osiggniecie wieku wynoszgcego co najmniej 55
lat dla kobiet i co najmniej 60 lat dla mezczyzn,

- posiadanie ogblnego stazu pracy (okreséw
sktadkowych i niesktadkowych) wynoszacych co
najmniej 20 lat dla kobiet i 25 lat dla mezczyzn,
w tym co najmniej 15 lat w szczegblnych
warunkach lub o szczeg6élnym charakterze,

- wykonywanie prac w szczegélnych warunkach
lub prac w szczegélnym charakterze przed
dniem 1 stycznia 1999 r. i/lub po 31 grudnia
2008 r.

Ustawa rozszerza tez zakres kontroli decyzji organu
emerytalno-rentowego co do spetniania pozostatych
(poza niepozostawaniem w stosunku pracy) warun-
koéw ustawowych nabycia prawa do emerytury
pomostowej dokonywanej w sgdowym postepowa-
niu odwotawczym.

Dlaczego ustawodawca zlikwidowat
warunek niepozostawania
w stosunku pracy?

Jak mozna wyczyta¢ w uzasadnieniu do projektu
ustawy, rozwigzanie, narzucajgce rozwigzanie
umowy o prace, prowadzito do pozbawienia (czesto
jedynego) zrédta dochoddw osoby ubiegajace sie

o Swiadczenie. Powszechnie wiadomo, ze w Polsce
postepowania o emeryture pomostowg trwajg
nawet kilka miesiecy, a jesli w gre wchodzi tez poste-
powanie odwotawcze, to czas ten jeszcze bardziej
sie wydtuza. A przeciez ZUS czesto odmawia przy-
znania prawa do emerytury pomostowej ze wzgledu
na brak wymaganego stazu pracy (ogoélnego lub
szczegoblnego), kwestionuje wydawane przez praco-
dawcéw Swiadectwa wykonywania prac w szczegol-
nych warunkach, co skutkuje postepowaniami sgdo-
wymi, ktére przeciggajg sie w czasie. W przypadku,
gdy wnioskodawca zrezygnowat z pracy, pozostawat
przez ten czas bez Srodkéw do zycia. Warunek ten
stanowit dla niego bardzo duze utrudnienie w poste-
powaniu o ustalenie prawa do emerytury pomosto-
wej. Narazat go bowiem na utrate zrédta dochodu
bez zadnej gwarancji, ze otrzyma prawo do emery-
tury pomostowej. #

Zrédta: isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/
WDU20082371656/U/D20081656Lj.pdf,
www.zus.pl/swiadczenia/emerytury/emerytura-dla-osob-

-urodzonych-po-31-grudnia-1948/emerytury-wczesniejsze/
emerytura-pomostowa
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IV Warszawska Olimpiada
Seniorow za nami

PO DLUGIE) PANDEMICZNEJ PRZERWIE
BIURO SPORTU | REKREAC)I URZEDU M.ST.
WARSZAWY PODJELO NIEMALY TRUD
ZORGANIZOWANIA IV WARSZAWSKIE}
OLIMPIADY SENIOROW. ZAPROPONOWANO
NOWE MIEJSCA, NOWE KONKURENCJE I NIECO
ZMIENIONA FORMULE.

wrzesnia na Powislu, w obiekcie OSIiR
1 7,,Solec", wiceprezydentka m.st. Warszawy,
Aldona Kaznowska, przewodniczaca
WRS, Matgorzata Zuber-Zielicz, oraz dyrektor Biura
Sportu i Rekreacji, Janusz Samel, serdecznie powi-
tali przybytych senioréw i zaprosili do uczestniczenia
w czterech konkurencjach: szachach, brydzu spor-
towym, tenisie stotowym i tenisie ziemnym. Cho¢
zwrot zaprosili do uczestniczenia nie jest catkiem
adekwatny - jeszcze przed oficjalnym otwarciem
imprezy seniorzy samorzutnie i bardzo aktywnie
wigczyli sie w pomoc w organizacji przedsiewziecia.
24 wrzesnia, na stadionie ,Hutnik” na Marymoncie,
odbyta sie z kolei defilada reprezentacji wszyst-
kich dzielnic, po niej nastgpito uroczyste otwar-
cie i zapalenie znicza olimpijskiego przez Aldone
Machnowska-Gore, Matgorzate Zuber-Zielicz
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\ TEKST: )
§ JOANNA CELINSKA

i olimpijke, Iwone Marcinkiewicz. Towarzyszyt nam
takze Michat Szczerba, poset na Sejm RP, inicjator
wielu dziatah na rzecz oséb starszych.

Seniorzy rywalizowali w szesSciu konkurencjach
(kazda w trzech kategoriach wiekowych): ptywa-
niu, pchnieciu kulg, strzelectwie, tucznictwie, skoku
w dal z miejsca i ergometrach wioslarskich. Poza
rywalizacjg odbyty sie takze zajecia rekreacyjne -
poszty w ruch kijki do nordic walkingu, a specjalisci
w tej dziedzinie uczyli nowicjuszy ich prawidtowego
uzycia. Przebieg olimpiady uatrakcyjniaty wystepy
artystyczne, mozna byto m.in. skorzysta¢ z porad
medycznych i zrobi¢ sobie pamigtkowe zdjecia

w budce fotograficzne;.

Olimpiade zakonczyty uroczystos¢ przyznania
medali i nagréd rzeczowych oraz wreczenie pucha-
réw dla trzech zwycieskich dzielnic: Bemowa,
Biatoteki i Zoliborza.

Gratulujemy zwyciezcom i wszystkim zawodnikom,
do zobaczenia w przysztym roku! Nie czekajmy

z przygotowaniami, szlifujmy forme juz dzisiaj -
zobaczycie, jakie bedg efekty! #

Fot. TKKF,,Chomiczéwka”
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hyba kazdy z nas ustyszat to chociaz raz: organizmu, czyli gorszego funkcjonowania uktadu
CNIE GARB SIE! oddechowego i krgzenia oraz wszystkich narzagdow.
Garbig sie zaréwno dzieci, jak Przyjmujgc prawidtowg postawe, nalezy: cofng¢ barki,
i dorosli, a zwiekiem coraz trudniej przyja¢ $ciggnac topatki i opuscic je w dét, uniesc
prawidtowg postawe. Skutkiem garbienia sie jest gtowe i patrzec przed siebie. Warto jeszcze wciggnac
kifoza piersiowa. Barki sg wowczas wysuniete brzuch i spig¢ posladki.
w przod, klatka piersiowa staje sie zapadnieta, Cwiczenia na poprawienie postawy majg na celu
a plecy - zaokraglone. To nie tylko brzydko wyglada,  rozciggniecie miesni klatki piersiowej i wzmocnienie
lecz takze ma konsekwencje zdrowotne. Oddech miesni grzbietu. #

staje sie ptytki, co prowadzi do niedotlenienia

Usigdz przy scianie. Oprzyj o nig
plecy, nogi zegnij w kolanach. Rece
ugnij w tokciach i grzbietem dtoni
dotknij $ciany. Sungc dtormi po
Scianie, wyprostuj rece i wréc tg
samg droga do pozycji wyjsciowe;.
Powtorz 10 razy.

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 L, i .

sportowej. Usigdz na krzesle. Wyprostuj plecy.
Prywatnie babcia Na gtowie potédz ksigzke z twardg oktadka,
czworga wnuczat. nogi trzymaj na szeroko$¢ bioder. Rece
ugnij w tokciach, sciggnij topatki. Wytrzymaj
w tej pozycji, liczagc do 10 - ksigzka caty czas
lezy na gtowie.
Odpocznij i powtérz ¢wiczenie, starajac sie
wytrzymac za kazdym razem dtuzej,
np. do 12, potem - do 15 itp.

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

Fot. Aleksandra Laudanska
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Pot6z sie na plecach na macie lub dywanie.
Pod plecy potéz zrolowang poduszke, watek,

maty koc albo recznik. Nogi ugnij w kolanach.

Rece wyprostuj i potéz za gtowg - staraj

sie grzbietem dtoni dotkna¢ podtogi.
Wytrzymaj chwile w tej pozycji, opusc rece

i powtérz ¢wiczenie jeszcze kilka razy. Mozna
poprosic¢ kogos, by trzymajgc nasze dtonie,
pomogt nam dotkngé podtogi. Wazne, aby
nie unosi¢ wtedy posladkéw. Jesli nie uda

Ssie za pierwszym razem, nie zrazaj sie -

systematyczna gimnastyka sprawi, ze w koncu

osiggniesz sukces.

Pot6z sie na macie na brzuchu. Unie$
gorng czesc¢ tutowia, gtowe trzymaj miedzy
rekami zgietymi w tokciach. Wyprostuj
rece, nie opuszczajac tutowia, nastepnie
wré¢ do pozycji z rekami na wysokosci
barkéw. Opusc¢ rece i tutéw.

Odpocznij i powtdrz éwiczenie 6 razy.

Przygotuj kij od szczotki lub inny. Siedzac

na krzesle, umies¢ go za plecami, trzymajac na
wysokosci barkéw. Unies kijek w gore, wyprostuj
rece i ponownie umiesc kijek na plecach.
Powtérz 10 razy.

Usigdz na krzesle. Wyprostuj plecy, nogi w matym
rozkroku. Splecione dtonie potdz na gtowie,
tokcie odwiedz w tyt. Podnies rece w gore do
petnego wyprostu, palce rak sg nadal splecione.
Zegnij tokcie i splecionymi palcami dotknij karku.
Wyprostuj rece i wrd6¢ do pozycji wyjsciowe;.
Powtérz 12 razy. Cwicz spokojnie i powoli.
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_,'. PSYCHE

Fot. Pexels, Kindel Media

PROCES STARZENIA SIE WPLYWA NA WSZYSTKIE NARZADY
| UKLADY CIALA. KAZDY STARZEJE SIE JEDNAK INACZE).
SPRAWNOSC | WYDOLNOSC ZALEZA OD NASZEGO STYLU

ZYCIA, OBCIAZEN | DEFICYTOW.

fizyczny zdrowia, ale czy mozna powiedzie¢, ze

zdrowie to tylko brak choroby? Wcale nie musimy
czuc sie zdrowo, nawet jezeli nie mamy zdiagnozowa-
nej konkretnej jednostki chorobowej. Czy zdrowie to
zatem poczucie sprawnosci fizycznej? Wielu ludzi bedzie
wlasnie z tym je utozsamialo - z mozliwosciag wykony-
wania codziennych czynnosci. Inna grupa osob zwroci
uwage na to, ze zdrowie umozliwia budowanie relacji
interpersonalnych, jeszcze ktos inny powie, ze to po
prostu dobre samopoczucie.
Zdrowie to pojecie subiektywne i dla kazdego moze
oznaczac cos zupelnie odrebnego. To, jaka definicje przyj-
miemy, zalezy w duzej mierze od tego, na jakim etapie
zycia sie znajdujemy, od plci oraz bagazu doswiadczen.
Swiatowa Organizacja Zdrowia podkresla, ze na zdrowie
skladajg sie nierozerwalne trzy komponenty: fizyczny,
psychiczny i spoteczny. Aspekt fizyczny jest oswojony.
Nie boimy sie powiedziec¢, ze boli nas gtowa lub ze choru-
jemy na cukrzyce. Ale czy z taka samg tatwoscig powie-
dzielibysmy swojej sasiadce o tym, ze mamy depresje?
A moze podejrzewamy, ze osoby mieszkajace tuz obok
nas cierpig z powodu dolegliwosci, ktorych sie wstydza?

C zesto mowi sie o wplywie starzenia sie na aspekt
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Bo to wlasnie wstyd i wypaczone normy spoteczne powo-
dujg, ze wielu ludzi zmaga sie z problemami zdrowia
psychicznego w samotnosci.

Dlaczego nie rozmawiamy o zdrowiu
psychicznym?

W przypadku osob starszych problemy zdrowia
psychicznego moga by¢ czesto kamuflowane przez
choroby fizyczne. Pan Wojciech, lat 82, od dtuzszego
czasu ma obnizony nastroj, nie czuje dawnej energii,

TYCH, KTORZY TRAFIA DO GABINETU
NA WIZYTE, MOZNA NAZWAC ZDETER-
MINOWANYMI SZCZESLIWCAMI.

acodzienne czynnosci, ktore sprawialy mu do niedawna
przyjemnosc, przestaly go cieszyc. Nasuwajg sie podej-
rzenia, ze pan Wojciech przezywa epizod depresyjny, ale
do tego, by zostal poprawnie zdiagnozowany, prowadzi
dtugaikreta droga. Jak wielu z nas uznaloby te objawy
za niepokojace?

Zawsze pierwszy krok to samodiagnoza, stwierdzenie, ze
dzieje sie ze mng cos niepokojgcego, nie jestem w stanie



wykonywa¢ moich codziennych czynnosci, a bliscy
zauwazajg, ze sie zmienilem. To pierwsze sygnaty. Czesc¢
z nas je dostrzeze, ale czy bedzie chciala komus o nich
powiedziec? Jak duzy musi by¢ bol psychiczny, aby prze-
zwyciezyc strach przed stygmatyzacjg spoteczna i przy-
pieciem tatki wariata? Dalsza droga jest zarezerwowana
tylko dla tych, ktorzy sie na to odwazg. Wiem, ze dzieje
sie ze mng cos zlego i jestem gotowy szukac pomocy, ale
czy wiem, gdzie jg znalez¢? Powinienem zapisac sie do
psychologa, psychiatry, a moze psychoterapeuty? Poziom
wiedzy spotecznej na ten temat jest niski, a kampanii
edukujacych - jak na lekarstwo. Termin mozliwej wizyty
u specjalisty moze byc odlegly, tak samo jak placowka, do
ktorej trzeba by dojechac, aby na takg wizyte sie dostac.
Jak widac, to droga bardzo wyboista, w trakcie ktorej
wiele osob rezygnuje. Tych, ktorzy trafig do gabinetu na
wizyte, mozna nazwac zdeterminowanymi szczesliw-
cami. Efektywne leczenie wydaje sie w zasiegu reki, ale
trzeba jeszcze pokonac przeszkody zwigzane z odpo-
wiednim nazwaniem objawow - szczegOlnie mezczyzni
maja problem, by adekwatnie opisa¢ swoje emocje. Tona
podstawie tego, co powiemy, lekarz psychiatra ocenia, czy
spelniamy kryteria diagnostyczne okreslonej jednostki
chorobowej. A gdy na wizyte udaje sie osoba starsza,
u ktorej wystepuje kilka chorob przewlektych i objawy
podobne do niektorych zaburzen zdrowia psychicz-
nego, to moga one zging¢ w gaszczu informacji. A przez
swoj brak swoistosci moga tez zostac zle odczytane lub
zbagatelizowane.

Smutek to nie zaburzenie depresyjne
»,Nojak manie by¢ smutny, jak ma tyle chorob” - smutek
to nie to samo, co zaburzenia depresyjne, a wystepuja
one u 12 do nawet 50 proc. 0sob powyzej 60. roku zycia.
Brak sensu zycia, samotnosc, poczucie bycia niepo-
trzebnym, utrata bliskich, Swiadomosc niedostosowa-
nia w potaczeniu z niepokojem zwigzanym z kondy-
cja psychofizyczng i zagrozeniem dla samodzielnosci,
a przede wszystkim lek przed zblizajacg sie smiercig —
wszystkie te emocje z czasem przybierajg na sile. Osoby
w podesztym wieku instynktownie daza do tego, co
pozwala im poczuc sie pewniej - trwajg przy swoich
przyzwyczajeniachiwracajg wspomnieniamido znanej,
chociaz nie zawsze pomyslnej, przesztosci. Te czynniki
moga prowadzi¢ do wystapienia kryzysow psychicznych.
Dodatkowo osoby starsze sa bardzo czule na wszelkie
przejawy braku akceptacji, gleboko przezywajg brak
szacunku i empatii. Chociaz chcg czuc sie potrzebne,
pomocne i wazne, zaczynajg postrzegac siebie tak, jak
sg traktowane przez otoczenie — minimalizujg swoje
potrzeby i staja sie niewidzialne. Okazywanie emocji
jest czesto uznawane za dowod stabosci. W konsekwencji
seniorzy z trudnoscig rozpoznaja i adekwatnie nazywaja
swoje stany psychiczne.

Depresja to problem spoteczny
Zaburzenia psychiczne sg powaznym i narastajagcym
problemem na calym swiecie. Depresja znajduje sie na
liscie 20 najwazniejszych przyczyn niepelnosprawnosci
idotyczy 120 mln ludzi, a liczba ta ciagle rosnie. Szacuje
sie jednak, ze mniej niz 25 proc. osob chorujacych na
depresje ma dostep do odpowiedniej opieki zdrowotnej
i terapii. Zaburzenia i choroby psychiczne stanowig
powazny ciezar zarowno dla jednostki, jak i populacji,
szczegOlnie jesli nie sg leczone.

Objawy zaburzen depresyjnych to najczesciej: utrzy-
mujacy sie nieprzerwanie przez okres minimum dwoch
tygodni smutek, poczucie winy, niepokdj, brak odczu-
wania radosci, utrata zainteresowania, obnizona ener-
gia. Moga wystgpic¢ rowniez typowo fizyczne objawy
zwigzane z wahaniamimasy ciata czy chorobamisoma-
tycznymi. Z zaburzeniamidepresyjnymibardzo czesto
wspolwystepujg te zwigzane z uzywaniem substancji
psychoaktywnych, najczesciej alkoholu.

Zaburzenia otepienne

W przebiegu choroby otepiennej uposledzeniu ulegaja
funkcje poznawcze, pojawiajg sie: zaniki pamieci, trudno-
sciwwykonywaniu dobrze znanych czynnosci, problemy
z mowg, dezorientacja w czasie i miejscu czy, w konse-
kwencji, wycofanie z zycia spotecznego.

Najczestsza przyczyng otepieniajest choroba Alzheimera,
ktora stanowi chorobe zwyrodnieniowg mozgu, charak-
teryzujaca sie utrata pamieci krotkotrwatej. Nastepnie
ujawniajg sie: lek, brak zrozumienia sytuacji, nierozpo-
znawanie otoczenia, bezsennosc, ubytek energii, apatia
badz nerwowos¢. Moga pojawic sie rowniez problemy
zutrzymaniem rownowagi, chodzeniem czy potykaniem.

ZABURZENIA OTEPIENNE TO GRUPA
NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACYCH ZABU-
RZEN WSROD LUDZI STARSZYCH, KTORE
DOTYKAJA NAWET PONAD 50 PROC.
OSOB POWYZEJ 85. ROKU ZYCIA.

Choroba ta jest niezwykle trudna dla samego pacjenta,
ale i dla jego najblizszych, ktorzy czesto nie rozumie-
jac mechanizmu narastajgcego otepienia, interpretuja
zachowania chorych jako celowe, ztosliwe i wymie-
rzone przeciwko nim. Na chorobe Alzheimera nie ma
jeszcze skutecznego leku. Czy w zwigzku z tym wcze-
sne rozpoznanie ma jakas wartosc¢, czy moze lepiej zy¢
wnieswiadomosci jak najdtuzej? Zawsze lepiej wiedziec,
co sie z nami dzieje, zwlaszcza Ze stosowane obecnie
metody moze nie hamujg tego niszczycielskiego procesu
w mozgu, ale nieco go spowalniajg i zmniejszaja jego
intensywnosc.
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Leczenie zaburzen psychicznych
Wystapienie jednego zaburzenia psychicznego wielo-
krotnie zwieksza ryzyko wystapienia kolejnych. I tak
zaburzenia depresyjne mogg wystepowac u 20-30 proc.
pacjentow ze zdiagnozowang chorobg Alzheimera. Taka
sytuacja bardzo utrudnia efektywne leczenie, ktore
w przypadku osob starszych musi by¢ prowadzone
W sposob szczegolnie ostrozny. Do glownych sposo-
bow leczenia zaburzen zdrowia psychicznego naleza
psychoterapia oraz leczenie farmakologiczne.

Wiele osob obawia sie, ze leki przepisywane przez lekarza
psychiatre uzalezniaja badz wplywajg na stan swiado-
mosci. Prawda jest taka, ze wszystkie leki dopuszczone
do obrotu musza spetnia¢ wymagania scisle okreslone
prawem, a ocena profilu bezpieczenstwa takiego leku
trwa minimum kilka lat. Nasza czujnos¢ w tym wypadku
powinna byc¢ zatem skupiona na tym, aby lekarz prowa-
dzacy wiedziat o wszystkich lekach, suplementach diety
i ziolach, ktore zazywamy. Wszystko po to, by mogt
oceni¢ mozliwe interakcje miedzy tymi substancjami
iewentualnie zaproponowa¢ nam zmodyfikowany sche-
mat leczenia, ktory bedzie zapewnial wyzszy poziom
bezpieczenstwa farmakologicznego.

Zachowania samobdjcze

Zagadnienie bardzo trudne, o ktorym warto tu rowniez
wspomniec, stanowig zachowania samobojcze. Statystyki
sg niepokojace. Zgodnie z danymi Komendy Glownej
Policjiblisko 30 proc. (1526) samobojstw w 2021 1. popel-
nily osoby powyzej 60. roku zycia. Z drugiej strony, jesli
odniesiemy te liczbe do liczby zgonow ogotem w tej grupie
wiekowej (385 893), to okazuje sie, ze odsetek samobojstw
jest stosunkowo niewielki (0,4 proc.) w poréwnaniu
z grupa mlodziezy i mlodych dorostych, gdzie samoboj-
stwa stanowig drugg najczestszg przyczyne zgonow. Jako
specjalisci zajmujacy sie profilaktyka zachowan samo-
bojczych walczymy o kazde uratowane zycie ludzkie,
a podnoszenie wiedzy spotecznej w temacie zaburzen
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zdrowia psychicznego to jeden z podstawowych elemen-
tow strategii zapobiegania samobojstwom.

W przypadku zachowan samobojczych istnieje wiele
mitow, ktore moga uniemozliwia¢ osobie bedacej
w kryzysie poszukiwanie pomocy. Jak wykazuja bada-
nia, osoby podejmujgce probe autodestrukcji najcze-
sciej wcale nie chcg umierac, ale nie potrafiag dtuzej zy¢
w obecnej sytuacji. Czlowiek w kryzysie skupia sie na
negatywnej ocenie przesztosci, terazniejszosci i przy-
szlosci. W samobojstwie widzi szanse na zakonczenie
swoich trudow. Mozna poréwnac to do jazdy niekoncza-
cym sie ciemnym tunelem, bez swiadomosci istnienia
wyjsc¢ ewakuacyjnych. Czasami ktos inny musi nam
przypomniec, ze wyjscie z tunelu jest mozliwe.

Wiele os0b uwaza, ze o samobojstwach nie powinno
sie mowic, bo to tylko spowoduje, ze osoba, u ktorej
wystepuja mysli samobdjcze, odbierze sobie zycie. To
nieprawda. Zwyczajne pytanie: ,Jak moge ci pomoc?”
sprawia, ze uchylamy drzwi do podjecia trudnej, ale
bardzo waznej rozmowy z osobg w kryzysie. I nie chodzi
oto, aby zawsze miec¢ gotowg recepte. Ktos, kto psychicz-
nie cierpi, potrzebuje by¢ wystuchanym bez osgdzania,

JAK WYKAZUJA BADANIA, OSOBY
PODEJMUJACE PROBE AUTODESTRUK-
CJI NAJCZESCIEJ WCALE NIE CHCA
UMIERAC, ALE NIE POTRAFIA DtUZE)J
Z2YC W OBECNEJ SYTUACJI.

chce by¢ zrozumiany. Nigdy nie starajmy sie warto-
sciowac czyjegos problemu, mowiac: ,Nie martw sie,
innimaja gorze;j!”. Wystuchajmy, pomozmy rozproszy¢
negatywne mysli, w takim stopniu, w jakim rozmowca
nam pozwala, zaangazujmy sie w poszukiwanie roznych
mozliwosci wyjscia z kryzysu (moze trzeba bedzie
podpowiedziec, do kogo nalezy zwrocic sie po fachowa
pomoc, a moze po prostu zapisac¢ te osobe na wizyte
lekarska, bo sama nie bedzie w stanie tego zrobic). Jezeli
nie wiemy, co powinnismy powiedziec, nie probujmy
doradzac na site. ,Nie wiem, co moge ci w tej chwili
doradzi¢, ale chce, zebys wiedzial, ze jestem tu i chet-
nie ci pomoge. Razem bedzie nam latwiej” — dla osoby
w kryzysie najwazniejsze beda poswiecony czas i chec
wsparecia. Jezeli jednak z rozmowy wynika, ze zdrowie
lub zycie rozmowcy moze byc¢ zagrozone, nie wahajmy
sie zadzwonic pod numer I12.

Czemu ktos decyduje sie na tak desperackiczyn, jak samo-
bojstwo? To pytanie, ktore najczesciej nie ma jednoznacz-
nej odpowiedzi. Specjalisci wskazuja jednak, ze mozna
mowic o osobniczych sklonnosciach samobojczych, ktore
napotykaja na suicydogenny uklad sytuacyjny: przy-
czynanigdy nie jest pojedyncza. Podatnosc genetyczna



oraz zasoby osobiste, ktore posiada dana osoba, odpo-
wiadaja za grubosc tarczy ochronnej, z jaka idzie ona
przez zycie. Na pewne odziedziczone zmienne nie mamy
wplywu, ale nad zasobami osobistymi (m.in. poczu-
ciem wlasnej wartosci, zaradnoscig czy odpornoscia
psychiczng) mozemy nieustannie pracowac i umacniac
swojg osobistg tarcze. W zaleznosci od tego, jak jest
ona gruba, tak reagujemy na bombardujace stresory:
konflikt z sgsiadem, problemy finansowe/zdrowotne czy
doswiadczenie zaloby. Niektore stresory dziatajg silnie
przez krotki czas, inne sg chroniczne, wystawiajac na
probe wytrzymatosc naszej tarczy.

Prawie trzy lata temu mierzyliSmy sie z roznymi stre-
sorami dnia codziennego, nie zdajgc sobie sprawy, na
jaka probe zostaniemy wystawieni. Wybuch pandemii
SARS-CoV-2 zmienil punkt odniesienia w przypadku
poziomu leku i stresu spolecznego. Izolacja, ograni-
czenie aktywnosci dnia codziennego, brak naturalno-
sci w kontaktach miedzyludzkich, stres ilek zwigzany
z chorobg/utratg bliskich badz trudng sytuacja rodzinna/
finansowg oraz towarzyszaca niepewnosc odnosnie
do przyszlosci - to jedynie przyklady negatywnych
czynnikow, ktore wplynely na zdrowie ludzi podczas
pandemii. Na wielu plaszczyznach doszlo do zachwia-
nia spolecznego poczucia bezpieczenstwa. Dla osob
starszych brak mozliwosci odbycia wizyt u specjalistow
umowionych wiele miesiecy wczesniej badz strach przez
zaostrzeniem choroby lub wystgpieniem stanu zagro-
Zenia zycia czesto byt paralizujacy. Wojna w Ukrainie,
ktora trwa nieprzerwanie od kilku miesiecy, to kolejny
zewnetrzy czynnik stresowy. Zdarzenia te nie pozo-
stajg bez wplywu na swiatowe gospodarki, ktore prze-
zywaja kryzys, a efekty sa odczuwalne dla wszystkich.
Dodatkowo brak swiadomosci, jak dtugo ten stan bedzie
sie utrzymywal, napawa pesymizmem co do przysztosci.

Co mozemy zrobic?

Jezeli jestesmy zdrowi, warto skupi¢ sie na umacnia-
niu naszych zasobow, aby moc jak najdtuzej cieszyc sie
dobrym samopoczuciem. Jezeli jednak obserwujemy
u siebie niepokojgce objawy, nie czekajmy na dalszy
rozwoj wydarzen, tylko dzialajmy od razu. To, co wazne:
do lekarza psychiatry mozna zglosic sie bez skierowania.
Jezeli nie mamy pewnosci, co sie z nami dzieje i gdzie
mozna szukac¢ pomocy, warto skorzystac z bezplatnych
telefonow zaufania.

Po drugiej stronie czekajg specjalisci, ktorzy wystuchaja
i pomoga zaplanowac kolejne kroki.

Wykaz telefonow i miejsc pomocowych oraz baza infor-
macji na temat kryzysu psychicznego znajduja si¢ na
stronie kampanii Zycie wartejest rozmowy: www.zwjr.pl. #

dr Aleksandra Kielan - adiunkt w Zaktadzie Zdrowia
Publicznego na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym,
cztonek Zarzadu Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego.
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« Centrum wsparcia dla osob dorostych w kryzysie
psychicznym: 800 70 2222
Czynne codziennie przez calta dobe.

» Telefon zaufania dla osob z choroba Alzheimera
iich opiekunow: 22 622 11 22
Czynny we wtorki i czwartki, godz. 15.00-17.00.

» Telefon zaufania dla 0sob starszych: 22 635 09 54
Czynny w poniedzialki, srody i czwartki, godz.
16.00-20.00.

» Telefon wsparcia dla osob starszych: 12 333 70 88
Czynny codziennie, godz. 10.00-12.00 i 17.00-19.00.

» Kryzysowy telefon zaufania: 116 123
Czynny codziennie, godz. 14.00-22.00.

» Bezplatny telefon wsparcia dla osob w zalobie:
800108 108
Czynny od poniedzialku do pigtku, godz. 14.00-20.00.

« Telefon pogadania: 22 255 22 50 i 800 012 005
Czynny codziennie, godz. 11.00-20.00.

» Antydepresyjny telefon zaufania: 22 484 88 01
Czynny od poniedziatku do pigtku, godz. 15.00-20.00.

« Bezplatny telefon zaufania dla osob dotknietych
skutkami pandemii COVID-19: 800 220 28
Czynny od poniedziatku do pigtku, godz. 17.00-20.00.
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Tamara Lempicka a art deco

W KONSTANCINIE-JEZIORNIE POD WARSZAWA
OTWARTO NIEDAWNO DUZA WYSTAWE

PRAC TAMARY LEMPICKIE)J - WIELKIE) POLKI
ZNANEJ W SWIECIE DZIEKI SWOIM GENIALNYM
OBRAZOM.

im byta Tamara tempicka? Urodzita sie
w Warszawie w 1898 r., jako Tamara Rozalia

Gurwik-Gorska. Jej rodzice i dziadkowie nale-
zeli do 6wczesnej elity towarzyskiej i kulturalne;j.
W 1916 r. poslubita prawnika, Tadeusza tempickiego.
(Tu pragne nadmieni¢, ze kempiccy to réd szlachecki
z pétnocnego Mazowsza, a wies tepice, bo tak brzmi
obecna nazwa, to miejscowos¢ sasiadujgca z moja
wsig rodzinng). Kiedy podczas rewolucji pazdzier-
nikowej maz tempickiej zostat aresztowany przez
bolszewikdw, szwedzki konsul umozliwit jej - nie
bezinteresownie, jak sama wyznata - ucieczke z Rosji
i para spotkata sie w Kopenhadze. Matzenstwo nie
przetrwato jednak dtugo. Po tempickim zostaty
Tamarze nazwisko i corka, urodzonaw 1916 .
Marie-Christine.

Pierwszy raz prace tempickiej zostaty wysta-
wione w Paryzu w 1922 r. Jej tworczos¢ spotkata
sie z pozytywnym odbiorem, a ona sama zastyneta
wkrotce jako portrecistka, Tamara de Lempicka.
Wyidealizowane portrety i akty o lekko kubicznych
formach i nasyconych barwach to dzieta, z ktérymi
kojarzy sie jg najbardziej. Z tego okresu pochodzi
jej autoportret Tamara w zielonym Bugatti, przezna-
czony na oktadke czasopisma ,Die Dame”, uwazany
za jeden z typowych obrazdw nurtu art déco.

Na poczatku Il wojny Swiatowej tempicka wyje-
chata z drugim mezem do USA, gdzie kontynuowata
tworczosc¢ artystyczng. Prasa amerykanska nie trak-
towata jej jednak powaznie, skupiajac sie gtéwnie na
jej zyciu prywatnym. Zmarta w Meksyku w 1980 r.

W Polsce znajduje sie zaledwie kilka obrazéw
tempickiej, w dodatku rozrzuconych po réznych
muzeach. Dzieta osiggajg na aukcjach zawrotne
sumy. W 2018 r. obraz La Musicienne zostat sprze-
dany za ponad 9 min $, a w 2020 r. Portrait de
Marjorie Ferry za 16,28 min £ (czyli 82 min zt).

Samo miejsce, w ktérym prezentowana jest
wystawa, rowniez zastuguje na uwage i poswie-

cenie mu kilku stow. Konstancin jest znany z piek- budynkow ekspozycyjnych oddzielonych parkiem
nych budowli, przede wszystkim z wytwornych willi,  rzezb, a wystawa stata obejmuje malarstwo, rzezbe,
wsréd ktérych Villa le Fleur wyrdznia sie dodat- wyposazenie wnetrz itd.

kowo tym, ze funkcjonuje jako prywatne muzeum. Wystawa, na ktorej prezentowanych jest ponad
Fundament zbiorow stanowi twdérczosc¢ polskich 70 dziet Tamary tempickiej, bedzie czynna do

i zydowskich artystéw kojarzonych z Ecole de Paris 17 grudnia, warto wiec wybrac sie do Konstancina,
(szkotg paryska). Muzeum sktada sie z dwdch by to wszystko zobaczy¢ i przezy¢. #
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/KAMERA DAWIDA"

W DNIACH 14-24 LISTOPADA ODBEDZIE SIE
JUBILEUSZOWA 20. EDYCJA WARSZAWSKIEGO
FESTIWALU FILMOW O TEMATYCE ZYDOWSKIE]J
~KAMERA DAWIDA". WYDARZENIE BEDZIE
MIALO FORME HYBRYDOWA, CO OZNACZA, ZE
POZA POKAZAMI STACJONARNYMI W MUZEUM
HISTORII ZYDOW POLSKICH POLIN, KTORE JEST
GEOWNYM PARTNEREM FESTIWALU, ORAZ

W WARSZAWSKICH KINACH PROJEKCJE ZOSTANA
TAKZE UDOSTEPNIONE ONLINE W SERWISIE
VOD.WARSZAWA.PL.

ak piszg organizatorzy, jest to najstarszy i najwiekszy

tego typu festiwal w Polsce, a takze jeden z pierw-
szych w Europie. Stanowi przeglad najnowszego kina
miedzynarodowego, jednoczesnie jest tez konkur-
sem fabut i dokumentéw poruszajgcych szeroko rozu-
miang tematyke zydowskga. Organizatorzy rozumiejg
poprzez nig filmy, ktére prezentujg historie, tradycje,
kulture i wspotczesne zycie Zyddw na catym $wie-
cie, ze szczegdlnym uwzglednieniem Warszawy jako
przedwojennego centrum zydowskiego zycia w Polsce
i Europie. Stad festiwal wspétfinansowany jest przez
m.st. Warszawe.

WART

TWORKI

TEKST:
ANDRZE) ZAWADZKI

W trakcie 19 dotychczasowych edycji zaprezento-
wano ogotem ponad 600 filmoéw z blisko 30 krajow
oraz nagrodzono produkcje, ktére pdzniej zostaty doce-
nione na najwiekszych swiatowych festiwalach, zdoby-
waty Oscary i Ztote Lwy (/da, Pianista, West Bank Story).

Sledze festiwal od kilku lat, w zasadzie dopiero od
czasu, gdy pojawit sie w POLIN. Miatem okazje obejrzec
kilka filmow, ktore zrobity na mnie szczegblne wraze-
nie. Najbardziej lubie produkcje dokumentalne i styli-
zowane na dokumentalne oraz fabularne krétkometra-
zowe. Nie tylko ze wzgledu na ciekawe historie, ktére
przedstawiajg, lecz takze skondensowang konstrukcje
samych obrazéw. Nie ukrywam, ze interesujg mnie
prelekcje poprzedzajgce seanse oraz dyskusje w gronie
0s0b, ktére sztuke filmowa znaja lepiej ode mnie.

Festiwal to nie tylko filmy, lecz takze wydarzenia
towarzyszace, np. warsztaty kulinarne, muzyczne,
plastyczne, wystawy fotograficzne i koncerty.

Z pewnoscig warto skorzysta¢ z mozliwosci, jakie
daje festiwal. Nie przepadam za oglgdaniem filmoéw na
platformach streamingowych - wole atmosfere kina,
duzy ekran i skupienie wytacznie na obrazie, czego nie
zapewniajg rozwigzania online. Dlatego takie produkcje
z poprzednich lat, jak Shiva Baby, Kat czy Susam, zostaty
mi w pamiegci.

PRZECZYTAC

POLECA:
ANDRZE) ZAWADZKI

Marek Bienczyk, Tworki, Wydawnictwo Sic!, Warszawa, 2007

Pomyst, by umiejscowi¢ opowies¢ w domu dla oséb chorych psychicznie,
nie jest czyms nowatorskim. Tak samo, jak to, by opowiadac o mitosci

w czasach wojny czy pozogi. Ale koncept, by te dwie kwestie potgczy¢,
byt dla mnie zaréwno nowy, jak i ryzykowny. Bo jak opowiadac o pensjo-
nariuszach, by nie drwic z ich choroby i jednoczesnie pokazac, ze opie-
kujg sie nimi ludzie naprawde wrazliwi?

To, ze ludzie w czasach wojny jeszcze bardziej pragng mitosci i nie prze-
staja jej poszukiwa¢, wydaje sie naturalne. tatwiej jest znosi¢ okro-
pienstwa, gdy ma sie przy sobie kogos bliskiego, zaufanego, oddanego.
Zapomina sie wtedy, przynajmniej na chwile, o grozie sytuacji.

Autor pokazuje, ze poszukiwanie mitosci to szukanie osoby, u boku
ktorej zapomina sie, ze istniejg inni ludzie. W takim towarzystwie nie
mysli sie o groznych obrazkach, ktérych byto sie Swiadkiem, a zjedzone
na spotke jabtko smakuje niczym ambrozja. Wojna przegrywa

w konfrontacji z uczuciami. Bohaterowie zyjg zyciem, na jakie pozwala

aktualna sytuacja, i cieszg sie mitoscia, ktorg znaleZli. Nie baczac na to,
ze jutro nie tyle moze, ile z pewnoscig bedzie okrutne.

Powies¢ polecam kazdemu, kto ceni sobie dobrg, niebanalng lekture

i szuka kunsztu jezyka ojczystego.
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Pani Anna z jedng ze swoich ksigzek

KSIAZKI

PELNE SMAKOW

nna Kaszewiak kolekcjonuje
Aksiqzki kucharskie i przepisy

kulinarne. Przygotowujac sie
do spotkania z nig, poczytatem troche
o historii tego typu pozycji i stad wiem,
ze publikowanie przepisow jest prawdo-
podobnie tak stare, jak historia pisma.
Do naszych czasow zachowaty sie m.in.
przepisy z Babilonu, zapisane na tablicz-
kach w XVI w. p.n.e., to znaczy, ze maja
prawie 4 tys. lat! Najstarsze przepisy
chinskie pochodzg natomiast z poczatku
VIw. p.n.e. Moze to stad bierze si¢ dosko-
natosc kuchniazjatyckiej i mnogosc¢ wersji
kazdej potrawy? Podobno dobry chinski
kucharz zna 100 przepisow na przyrza-
dzeniekurczaka, a taki przecietny - ok. 50.
W Europie pierwsze zbiory przepisow
pojawity sie prawdopodobnie pod koniec
V w. p.n.e., czyli kilkaset lat poznie;j.

Jednym z nich byta pono¢ Sztuka gotowania
Mithekosa z Syrakuz. Z I w. p.n.e. pocho-
dzizkoleitraktat o jedzeniu Uczta medrcow
Atenajosa. Zachowaly sie tez pojedyncze
przepisy pochodzace z czasow greckich
i rzymskich. Najstarszy rzymski zbior
to traktat De re coquinaria, pochodzacy
z poczatku V w.

Troche historii

Pierwsze prawdziwe, w dzisiejszym
tego stowa znaczeniu, ksigzki kuchar-
skie byly oglaszane przez nadwornych
kuchmistrzow, np.: Le Viandier Guillau-
me’a Tirela (ok. 1395 r.), The Forme of Cury,
napisana ok. 1390 r. przez kucharza krodla
Ryszarda II, czy Du fait de cuisine autorstwa
Chiquarta, kucharza na dworze Amade-
usza VIII (1420r.). Natomiast pierwszym
zbiorem odnoszacym sie do kuchni
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bogatego mieszczanstwa jest Gospodarz
paryski (koniec XIV w.). Z kolei pierwszy
drukowany zbior przepisow kulinarnych,
autorstwa Martina da Comy, kuchmistrza
kardynata Ludovica Trevisana, zawie-
rat traktat De honesta voluptate et valetu-
dine Bartolomea Platiny, opublikowany
w Rzymie ok. 1470r. Jeszcze tylko dodam,
ze pierwszg polska ksigzka kucharska
byta - wedlug mojego zrodta — Compen-
dium ferculorum albo zebranie potraw Stani-
slawa Czernieckiego, wydana w 1682 r.

W koncu XIX w. przepisy, powszechnie
drukowane w czasopismach i ksigzkach
kucharskich, staty sie narzedziem marke-
tingu - promowaty nowe produkty, takie
jak zelatyna, czy urzadzenia, np. kuchenki
elektryczne. Okazuje si¢ rowniez, ze
dawne poradniki uczyly nas nie tylko
co jes¢, lecz takze jak mowic przy stole.



Franciszek Michnikowski wydat w 1882
r. Toast polski wierszem i prozq, czyli zbior mow
przy uroczystosciach wszelkiego rodzaju jako tez
przy wesotych, wazniejszych zebraniach, przy
obchodach jubileuszowych itd.

Eksperymenty kulinarne
Staram sie dociec, skad takie hobby.
Pani Ania mowi, ze mitos¢ do gotowa-
nia machyba w genach: bardzo smacznie
gotowaty jej babcie, a takze wielu krew-
nych w linii bocznej. Pamieta doskonale
moment, gdy zaczeta gromadzic przepisy,
a potem ksigzki kucharskie. Jak w przy-
padku wielu kolekcjonerow, takze i tu
impuls wyplynat z podrdzy po swiecie.
To bylo kilkanascie lat temu w czasie
wycieczkido RPA. Kuchnia tamtego kraju
tak zafascynowala panig Anie, ze posta-
nowita poznac przepisy na niektore dania,
by potem przygotowac je w domu. Do dzis
jest zachwycona potrawami, jakich udalo
sie jej tam skosztowac.

— Z okazji naszej rozmowy policzytam swoje
ksigzki kucharskie i doliczytam sig¢ ponad
100 pozycji. Sq to ksiqgzki polskich szefow
kuchni, jak Burkowie, Kuroniowie, Okrasa,
Pascal. Mam tez ciekawq kolekcje ksigzek
kulinarnych, wydang pod koniec lat 90. przez
wydawnictwo TENTEN. To encyklopedia sztuki
kulinarnej, czyli przepisy z roznych stron swiata,
sktadajgca si¢ z 49 ksigzek — mowi pani Ania.
I dodaje dalej:

— Bardzo lubig zaglgdac do ksigzek kulinarnych
swiatowych szefow kuchni. Czesto wykorzy-
stuje przepisy Gordona Ramsaya, ale nie tak
zupetnie literalnie. Chetnielgcze stare znowym.

Biorg stary przepis i dodajg do niego cos nowego
od siebie. Moja kuchnia opiera si¢ gtwnie na
warzywach i owocach. Bardzo lubi¢ miksowac
przy tym smaki i eksperymentowac z nietuzin-
kowymi potgczeniami, np. w zupach.

Z wyksztalcenia pani Ania jest ogrod-
nikiem, a praca zawodowa, ktorg wcigz
wykonuje i kocha, pozwala jej miec staty
dostep do swiezych owocow, warzyw
i przypraw. To sprawia, ze gotowanie
jest dla niej nie tylko tatwe, lecz takze
niezwykle przyjemne.

Pani Ania zbiera wydawnictwa polskie,
ale i te przywiezione gdzies ze Swiata.
Szczegolnie cenisobie jednak ksigzki, na
ktorych swoje autografy ztozyli mistrzo-
wie kuchni, bo to wtasnie oni udowad-
niaja, ze potrafig nie tylko pisacifotogra-
fowac swoje dania, lecz przede wszystkim
naprawde dobrze gotowac, oczywiscie we
wlasnych restauracjach.

Kuchnia przodkéw

Osobny rozdzial w kolekcji stanowig
stare ksigzki z przepisami. Lektura takich
publikacji czasem zacheca do ekspery-
mentowania w kuchni i uzmystawia,
jak zmienialy sie upodobania kulinarne
na przestrzeni lat. Inng sprawg jest to,
ze dawne przepisy nie oszczedzaty na
najlepszych produktach, bo ksigzki nie
byty przeznaczone do powszechnego
uzytku, a donauki gotowania na dworach
iwarystokratycznych, lub przynajmniej
mieszczanskich, domach. Ilosci jaj czy
$mietany, ktore podaje si¢ w tych prze-
pisach, aktualnie wystarczylyby pewnie

KUCHNIA PoLsiy

Pysnie | oy
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Czesc kolekgji

na spore przyjecia, a nie na jedno ciasto.
W starych ksigzkach znajdujg sie rowniez
przepisy nadania z dziczyzny, krolikow,
perliczek i innych rodzajow mies, ktore
w dobie zaopatrywania sie w supermar-
ketach nie sg praktycznie dostepne. I tak
z rozmowy o ksigzkach zrobila nam sie
dyskusja o upodobaniach kulinarnych
dawnych i wspotczesnych Polakow.
Ksigzki do swojej kolekcji pani Ania
kupuje, choc nie kazda, ktora sie ukazuje,
bo jest ich mnostwo. Wszyscy celebryci,
a wlasciwie celebrytki, wydaja dzis
ksigzki ze swoimi daniami, cho¢ tak
naprawde - zdaniem pani Ani - nie s3
to w pelni autorskie przepisy, a czesto
tylko nieco udziwnione receptury znane
od lat. Do tego koniecznie tadne zdjecia
potraw i fotografia autorki na oktadce.
Takze w telewizji nie ma juz chyba stacji
bez programu kulinarnego. Nastala
bowiem swoista moda na gotowanie. A to
w sumie dobrze, bo coraz czesciej taczy
sie to z popularyzacjg zachowan proz-
drowotnych i proekologicznych.
Rozmawiamy tez chwile o programach
polegajacych na uzdrawianiu upadajgcych
restauracji. JesteSmy zgodni, ze istnieje
duzy dysonans pomiedzy materig, ktora
program sie zajmuje, czyli potrawami,
a sposobem prowadzenia calej operacji.
Rozumiemy, ze ma by¢ zdecydowanie, czy
nawet ostro, ale czy musi by¢ tez przy tym
niesmacznie, a niekiedy wrecz wulgarnie?
To kldci sie z istota dbania o potrawe, jej
smak, estetyke. Nawet jesli potem zjawia
sie wiecej gosci, to czy czasami nie maja
oniw pamieci tego, jak w kierunku wlasci-
cielirzucano makaronem, garnkamialbo
miesem?

Na koniec pani Ania dzieli sie wraze-
niamiz wizyty w Panstwowym Muzeum
im. Przypkowskich w Jedrzejowie. Stynie
ono wprawdzie z kolekcji zabytkowych
zegarow stonecznych, ale jest tam takze
bogaty dzial kulinarny, w tym przy-
wiezione z Paryza archiwum Edwarda
Pomiana Pozarskiego, legendarnego fran-
cuskiego kucharza polskiego pochodze-
nia. [ znéw wracamy do historii.

Byla to dla mnie informacja zaskakujaca,
cho¢ wrynku inwestycji alternatywnych
nieco sie orientuje, a mianowicie, Ze stare
ksigzkikucharskie cieszg sie coraz wiek-
szym powodzeniem na réznego rodzaju
aukcjach i w antykwariatach. To ponoc¢
niezta lokata kapitatu. #
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Ta dzisiejsza
mfodziez
Polemika

oralem ksigzki Madame Antoniego
M Libery - jednej z moich ukochanych pozy-
cji - jest docenienie czasow, w ktorych
przyszlo nam funkcjonowac. Bez wzgledu, czy ktos
czytal te powiesc¢ 20 lat wstecz czy miesigc temu,
lekcje dostajemy te sama: by zy¢ w zgodzie z teraz-
niejszoscig. Ludzie maja tendencje do romantyzo-
wania przeszlosci. Nostalgia czesto wybiela nasze
wspomnienia i sprawia, ze chwila obecna wydaje sie
straszniejsza, niz naprawde jest. Dopiero gdy minie
pare lat, widzimy, Ze wcale nie bylo tak zle, i zaczy-
namy tesknic¢ za czyms, co wczesniej krytykowali-
$my. I tak oto wpadamy w bledne kolo.

Dlaczego o tym mowie? Wychowywalam sie
z dziadkami i tatg, ktorzy zawsze znalezli powod
do narzekania. Podczas naszych rozmow najcze-
Sciej skupiali si¢ na tym, ze ja i brat jestesmy z tego
,gorszego”, bo ,dzisiejszego” pokolenia. Nigdy nie
podobalo im sie to, ze niechetnie czytatam lektury
szkolne lub ze czasami wolalam z kolezankg popisac,
niz sie spotkac. Staram sie zrozumiec to, co mogli
czud, patrzac, jak bardzo inne byto moje dziecin-
stwo od ich wlasnego. Ale zmiana jest nieunikniona.
Czesto tez niesie za sobg duzo korzysci. Dorastanie
w PRL-u na pewno nie bylo proste. Nigdy nie poczuje
tego na wilasnej skorze, ale na podstawie opowiadan,
ksigzek czy filmow jestem w stanie jakos to sobie
wyobrazic¢. Nasze pokolenie, urodzone w wolnej
juz Polsce, silg rzeczy bedzie inne. Muzyka, sztuka,
architektura, technologia. To wszystko dziedziny
bardzo podatne na trendy, a te szybko si¢ zmieniaja.
To rzecz zupelnie ludzka i normalna, ze rézne poko-
lenia beda miaty swoje wlasne popularne zespoty,
artystow, stynne budowle czy nowe urzgdzenia.

Pamietam, jak tata mowit, ze jego mama uwazala, ze
muzyka, ktorej stuchat, byta okropna. Nie rozumiala
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Fot. Pexels, Cottonbro

szalu, w ktory wpadala 6wczesna mlodziez, gdy
styszata Queen czy Guns N’ Roses. Teraz, patrzac na
te zespoty, myslimy, jak kultowe i wazne sg dla swiata
muzyki. Koniec koncéw babcia pokochata Freddiego
Mercury’ego.

Mysle, ze to naturalne teskni¢ za przeszloscia.
Ja czesto sama sie na tym tapie. Milo byloby jednak
zachowac¢ obustronny respekt do tego, jak mtodzi
ludzie zyja teraz i jak zyli kiedys. To w koncu nie od
jednostki zalezy, jak swiat jest zbudowany. Jednostka
dostosuje sie do zmian i bedzie po prostu funkcjo-
nowac - ze smartfonem czy bez. Osobiscie czytam
duzo klasykow, znam tworczos¢ Dostojewskiego,
Nabokova czy Orwella, ale tak samo lubie przegla-
dac, co do zaoferowania ma mi internet. Jest wielu
niezaleznych mtodych tworcow, ktorzy publikujg
swoje eseje w wersji internetowej, bo tak majg szansa
dotrze¢ do wiekszej liczby odbiorcow.

Czesto tacze wiec tradycje z nowoczesnoscia i, patrzac
na moich znajomych, wiem, Ze nie jestem w tym sama.
Odwaze sie stwierdzic, ze mlodziez czyta. Jest to po
prostu inna odstona czytania. Pochlaniamy setki, jak
nie tysiace, zdan dziennie. Czytamy tworczos¢ ludzi
z internetu. Jakkolwiek dziwnie by to brzmialo, to
internet ma naprawde niezliczone zasoby literatury
do zaoferowania. I, korzystajac z niego na co dzien, nie
da sie po prostu nie czytac.

Co do relacji miedzyludzkich naszego mltodego
pokolenia: wszyscy ich potrzebujemy, w mniejszym
lub wiekszym natezeniu. Ja i moi znajomi staramy sie
widywac jak najczesciej, ale im czlowiek jest, nomen
omen, starszy, tym trudniej jest utrzymywac te sama
czestotliwosc spotkan. Wtedy wlasnie ratuje nas
technologia. Jestem bardzo wdzieczna, ze przyszto
mi zy¢ w czasach, w ktorych moge miec¢ kolezanke,
ktéra mieszka w Paryzu, lub kolege z Budapesztu. #
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Jezyk polski

ANGLOPOLSZCZYZNA

iestety, jestem bumerem (ang. boomer), czyli
N osoba w podeszlym wieku z trudem przy-
swajajaca rozne nowinki dotyczace inno-
wacyjnych, glownie technicznych, rozwigzan. Niby
wszystkie powstaja, by utatwiac ludziom zycie. Mnie
sprawiajg klopoty. Istnym koszmarem s3 instruk-
cje postugiwania sie nowoczesnym sprzetem, teksty
traktujace o nowatorskich zastosowaniach w infor-
matyce, ekonomii, medycynie, bankowosci i innych
galeziach wiedzy. Sg pelne angielskich okreslen, na
dodatek napisanych straszliwie niegramatyczna
polszczyzna.

Czasy zmieniajg sie¢ w szalonym tempie.
Blyskawiczny rozwoj nauki i technologii, glow-
nie w Stanach Zjednoczonych, wymusil na swiecie
panowanie jezyka angielskiego. W Polsce tez. Wyniki
odkry¢ i teksty dotyczgce wynalazkow trudno prze-
ttumaczy¢ z powodu braku stosownych odpowied-
nikow. Oczywiscie mozna uzywac opisow, ale czesto
byloby to zbyt zawile, czasem bezsensowne. Trudno
przeciez spolszczy¢ stowa typu: bit, laptop, smartfon,
webinar czy chocby poczciwe: spray, hot dog, lycra, chipsy.
Mnostwo angielskich stow zadomowito sie w naszym
jezyku ijest to naturalne. Bo jezyk zyje i nieustannie
sie wzbogaca.

Wiele osob uwaza jednak, Ze uzywanie angli-
Cyzmow w mowie i piSmie jest oczywistoscig dla
wszystkich. A to przeciez nieprawda. Nie mowi
ani nie rozumie po angielsku z roznych powodow
wiekszos¢ naszego spoteczenstwa. Czes¢ pocho-
dzi z rodzin niewyksztalconych, czes¢ urodzita
sie w polowie zeszlego wieku lub wczesniej (i zna
raczej francuski lub niemiecki), czes¢ za komuny
obowigzkowo uczyla sie rosyjskiego i z powodow
geopolitycznych nie miata motywacji do wkuwania
stowek z jeszcze innego jezyka obcego. Stad preten-
sja do dziennikarzy wtlaczajacych w swoje teksty
angielskie nazwy i okreslenia zupelnie bez powodu.
A dlaczego to robig? Chyba tylko, by olsni¢ odbior-
cow swojg ,erudycjy’. Przesadzajg tez szefowie firm,

restauracji, lokali rozrywkowych i innych instytucji,
chrzcac je angielskimi nazwami. Mysla pewnie, ze
to w dobrym guscie. Bo chyba naiwnie spodziewaja
sie, ze dzieki nim powiekszg liczbe domorostych
snobow. Przyktady: Blue City (Btekitne Miasto — gale-
ria), Lux You (Lukus dla Ciebie - sklep odziezowy),
Barber Shop (Broda Sklep — artykutly fryzjerskie),
Stupid Price (Ostupiajace Ceny - sklep spozywczy).

Ponizej zbitka autentycznych przykladow z prasy,
gdzie dziennikarze w zniewalajgcy wprost sposob
dodali polskie koncowki do angielskich okreslen.
W nawiasach wyjasnienia znaczen:

Boomersi (ludzie starsi, niezorientowani w nowych
technikach) nie rozumiejg newlooku (najmodniej-
szego wygladu). Trzeba zatem wyjasniajacego
meetingu (spotkania). Mlodziez lubi chodzi¢ w worke-
rach (butach roboczych) albo sneakersach (trampkach),
bo dobre na long distansy (dlugie trasy). Stara sie
nosic topowe i hitowe (najmodniejsze) ciuchy, a najle-
piej ejtisowe (podobne do ubran z lat 80.). Tygodniki
w newsroomach (dziatach depeszowych) oglaszajg na
coverach (oktadkach) fake newsy (falszywe wiadomo-
sci), czesto juz po deadlinie (terminie ostatecznym).
Dobrze zatem, ze nie docierajg do wtasciwych desty-
nacji (miejsc przeznaczenia). Poleca si¢ nie czytac
bzdur freelancerow (wolnych strzelcow, np. w dzien-
nikarstwie). W zamian mozna starac sie o hattricka
(potrojny sukces), o czym wie kazdy influencer (osoba
wplywowa). Albo wynajac¢ coacha (przewodnika
duchowego i zawodowego), ktéry pomoze uczestni-
czy¢ w ciekawych eventach (wydarzeniach, np. kultu-
ralnych) i jest coolowo (Swietnie), jesli mozemy za
tokeny (zetony walutowe) uzyskac coworking (wspol-
prace w jednym lokalu). Lub mie¢ pomyst na start-up
(uruchomienie jakiejs dzialalnosci).

Celowo nie zamieszczam urywkow z artykutow
natury technicznej, bo neologizmow tam zawartych
nie potrafitabym spolszczy¢.

Jaka rada? Boomer, learn english (ucz si¢ angielskiego)!
Good luck (powodzenia)! #
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Uwazaj, oszusci | ztodzieje
umiejg bardzo dobrze podszywac
sie pod Twoich bliskich albo pod
Inne 0soby godne zaufania.

Nigdy nie przekazuj
pieniedzy!
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