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• Uczestnicy zajęć poznają zmiany, 
jakie zachodzą w czasie starzenia się. 

• Założenie specjalnego symulatora umożliwi 
poznanie ograniczeń, z jakimi zmagają się 
osoby starsze w codziennym życiu.

• Poprzez wykonanie prostych czynności, 
takich jak wchodzenie po schodach czy liczenie 
pieniędzy osoba ubrana w symulator będzie mogła 
poczuć się jak senior.

• Podczas zajęć zwrócimy również uwagę 
na prognozy demograficzne, wskazujące 
na wzrost liczby ludności w wieku 65 oraz 
wyzwania stojące przez starzejącym się 
społeczeństwem.

• Czas trwania zajęć:
    45 min.
    90 min.
Istnieje możliwość dostosowania długości zajęć do 
potrzeb grupy. 

Centrum Aktywności 
Międzypokoleniowej „Nowolipie”

ZAJĘCIA SĄ BEZPŁATNE. 

Odbywają się w Centrum Aktywności Międzypokoleniowej „Nowolipie”, 
ul. Nowolipie 25B, w szkołach lub instytucjach na terenie Warszawy.

Serdecznie zapraszamy uczniów i uczennice VI-VII klas 
szkół podstawowych i ponadpodstawowych, 
organizacje pozarządowe oraz pracowników, 

pracowniczki instytucji, wolontariuszy i wolontariuszki do udziału 
w zajęciach z wykorzystaniem symulatora odczuć starczych.

Informacje i zapisy:
edukacja@camnowolipie.pl,  

tel. 22 838-34-96 wew.44

mailto:edukacja%40camnowolipie.pl?subject=


Październik rozpoczął się 
kolorowo i pogodnie – 
energicznym przemarszem 

warszawiaków w różnym wieku, 
ale głównie tych starszych, 
z pl. Defilad (gdzie prezydent 
Rafał Trzaskowski przekazał 
symboliczny klucz do miasta 
przewodniczącej Warszawskiej 
Rady Seniorów, Małgorzacie 
Żuber-Zielicz) na pl. Żelaznej 
Bramy (gdzie odbyły się kier-
masz, występy i potańcówka). 
Ulicami miasta prowadził nas 
rozśpiewany autobus Radia 
Pogoda z prowadzącymi 
imprezę Joanną Piłat-Kruk  
i Zygmuntem Chajzerem –  
prezenterami stacji. Pretekstem do parady, zorganizowanej przez Fundację im. Józefa 
Fettera „Pora na Seniora” i współfinansowanej przez m.st. Warszawa, oraz imprez towarzy-
szących były – obchodzony tego dnia – Międzynarodowy Dzień Osób Starszych oraz – świę-
towany po raz pierwszy dzień wcześniej, 30 września – Dzień Warszawskiego Seniora.

Jaki jest warszawski senior? Sądząc po uczestnikach przemarszu – energiczny, rozen-
tuzjazmowany, lubiący śpiew i taniec, ciekawy nowości, pomysłowy, kreatywny i relacjo-
nujący swoje życie w social mediach. Jednak nie każdy senior jest taki pogodny.  
Są też ci wycofani, samotni i przez to narażeni na zaburzenia depresyjne. Jak pisze 
w swoim artykule o zdrowiu psychicznym suicydolog, dr Aleksandra Kielan, zaburzenia 
depresyjne występują u 12 do nawet 50 proc. osób powyżej 60. roku życia! W obszer-
nym tekście specjalistka od profilaktyki i interwencji kryzysowej zachowań samobój-
czych wyjaśnia, jak rozpoznać pierwsze objawy depresji, jak leczy się zaburzenia psy-
chiczne i gdzie szukać pomocy. 

Instytucje samorządowe i organizacje pozarządowe robią dużo, żeby wyciągnąć 
seniorów z domów i sprawić, żeby nie czuli się samotni. Chcą dostarczać im rozrywki, 
wsparcia i edukacji, także na temat zdrowia psychicznego. Organizują kursy, wykłady, 
spotkania, koncerty, spektakle. Centrum Aktywności Międzypokoleniowej „Nowolipie” 
ma szeroką ofertę atrakcji dla seniorów, coraz prężniej rozwija się oferta Klubokawiarni 
Międzypokoleniowej NASZA na Pradze, działająca od roku przy ul. Puławskiej 3 kluboka-
wiarnia „Pora na Seniora” wrosła już na dobre w senioralną mapę miasta. A ta coraz 
bardziej się rozrasta: niedawno otwarte zostało nowe miejsce przy al. Armii Ludowej 9 – 
przygotowane przez zespół CAM „Nowolipie”, wszyscy czekamy też na otwarcie nowych 
Centrów Aktywności Międzypokoleniowej. 

Cel jest jeden: żeby tych pogodnych seniorów było jak najwięcej. Dlatego, chociaż 
listopadowa aura nie sprzyja, warto się zmobilizować, wyjść z domu i wziąć udział 
w jednym z wydarzeń, których listę znajdziecie w środku numeru. Wszędzie jesteście 
mile widziani. 

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

Pora na pogodnego seniora

Fot. Fundacja im. Józefa Fettera 
„Pora na Seniora”

Organizatorka parady Pora na Pogodnego 
Seniora, Katarzyna Fetter, z uczestniczkami 
wydarzenia
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Warszawskie Dni Seniora

Prezydent Rafał Trzaskowski przekazuje klucz do miasta Małgorzacie 
Żuber-Zielicz, przewodniczącej Warszawskiej Rady Seniorów
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MOVEMBER  
DBAJCIE O ZDROWIE, 

PANOWIE!

Andrologia to stosunkowo mało znana specjaliza-
cja. Pana pacjenci, zwłaszcza dojrzali, przychodzą 
do pana z klucza urologicznego czy raczej andro-
logicznego?

Rzeczywiście, andrologia to młoda dziedzina medy-
cyny, w jej centrum zainteresowania znajdują się 
problemy zdrowotne mężczyzn. Nie tylko te stricte 
urologiczne, lecz także dotyczące niepłodności czy 
niedoboru androgenów. Pacjenci często nie wiedzą, że 
coś takiego istnieje, i utożsamiają andrologię z urologią.

Przeprowadza pan mężczyzn przez andropauzę? 
Czy współcześni panowie mają potrzebę takiej 
pomocy?

Andropauza to pojęcie z języka bardziej potocz-
nego niż medycznego. Utożsamiana jest z bardzo 
ciekawym i jednocześnie burzliwym okresem życia 
mężczyzny. To taki odpowiednik menopauzy u kobiet. 
Fachowo w medycynie używa się pojęcia late-onset 
hypogonadism, które opisuje zespół objawów zwią-
zanych ze zmniejszeniem się poziomu testosteronu 

OD LAT LISTOPAD JEST UZNAWANY ZA MIESIĄC SOLIDARNOŚCI Z MĘŻCZYZNAMI ZMAGAJĄCYMI 
SIĘ Z NOWOTWORAMI GRUCZOŁU KROKOWEGO I JĄDER. AKCJA SPOŁECZNA MOVEMBER 

ZOSTAŁA ZAPOCZĄTKOWANA W 1999 R. W AUSTRALII I SWOIM ZASIĘGIEM OBJĘŁA  
NIEMAL CAŁY ŚWIAT. PANOWIE, NA ZNAK JEDNOŚCI Z CHORUJĄCYMI, ZAPUSZCZAJĄ W LISTOPADZIE 

WĄSY. O TYM, JAK DBAĆ O ZDROWIE PĘCHERZA I PROSTATY ORAZ ZACHOWAĆ HORMONALNĄ 
HOMEOSTAZĘ W MĘSKIM OKRESIE „BURZY I NAPORU” I TUŻ PO NIM, ROZMAWIAM Z ANDROLOGIEM 

I UROLOGIEM, DREM N. MED. ANDRZEJEM PRZYBYŁĄ.
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WYSŁUCHAŁA:
MARZENA MICHAŁEK

3

W Y W I A D



w organizmie. Do gabinetów lekar-
skich coraz częściej zgłaszają się 
pacjenci wymagający leczenia 
z tego powodu.

Jak zmiany zachodzące w ciele 
mężczyzny w okresie andro-
pauzy wpływają na jego zdrowie? 
Co konkretnie się zmienia?

Tak naprawdę stopniowo umieramy 
już od 40. roku życia, a w medycynie 
molekularnej ten proces rozpoczyna 
się już nawet w wieku ok. 30 lat. Od 
40. roku życia tracimy ok. 1 proc. 
testosteronu rocznie, zmniejsza się 
ilość komórek mięśniowych (mniej-
sza siła fizyczna), spada wydolność 
serca i pojemność płuc, obniża się 
koncentracja...

Jaka jest wiedza pacjentów na ten 
temat? 

Dużą rolę odgrywają internet oraz 
media społecznościowe. Pacjenci 
przychodzą często z całkiem sporą 
wiedzą. Niestety, niekiedy sprowa-
dzają problem jedynie do testoste-
ronu, nie rozumiejąc, że nie zawsze 
terapia medycznym testosteronem 
(tzw. hormonalna terapia zastęp-
cza – HTZ) jest konieczna.

Na ile zatem wskazane jest wspo-
maganie się w tym okresie hormo-
nalną terapią andropauzy? 

To jest bardzo ważny aspekt. HTZ 
stosujemy TYLKO wtedy, kiedy 
spełnione są warunki do lecze-
nia i nie ma przeciwwskazań. 
Sam niski poziom testosteronu 
to za mało. Muszą wystąpić także 
dodatkowe objawy, jak: przewlekłe 
zmęczenie, obniżenie nastroju, 
zaburzenia erekcji, problemy ze 
snem i koncentracją. No, i oczy-
wiście, trzeba wykluczyć prze-
ciwwskazania, czyli np. nowo-
twory (prostaty, jąder, wątroby) 
lub choroby krwi.

Hormonalna terapia meno-
pauzy u pań nie tylko wspomaga 

je w zwalczaniu uciążliwych 
symptomów tego okresu. Bada-
nia wskazują, że dobrze dobrana 
HTM u kobiet ma pozytywny 
wpływ także na kości (oste-
oporoza), funkcje poznawcze 
(Alzheimer) czy serce (choroby 
naczyniowo-wieńcowe). W czym 
może pomóc hormonalna tera-
pia andropauzy? Jakie są/mogą 
być jej skutki uboczne? Jak długo 
można ją stosować?

Mężczyźni po 40. roku życia 
(najpóźniej po 45.) powinni raz 
w roku odwiedzić lekarza urologa. 
To standard światowy. Na wizytę 
trzeba zabrać podstawowe bada-
nie krwi, wynik badania PSA oraz 
wynik na testosteron całkowity. 

Rak prostaty – w przypadku 
tej choroby bijemy europejskie 
rekordy pod względem zachoro-
walności i umieralności. Lekarze 
straszą, że z powodu pandemicz-
nego długu zdrowotnego będzie 
tylko gorzej. Tymczasem wczesna 
diagnostyka jest w tym schorze-
niu najważniejsza! Jakie podsta-
wowe badania należy wykonać, 
by zbadać prostatę? Kto może je 
zlecić?

Pierwszym przystankiem powi-
nien być lekarz rodzinny. Często 
jednak pacjenci trafiają do gabi-
netu urologa z pominięciem leka-
rza POZ. Wczesne wykrycie raka 
prostaty daje ponad 90 proc. (!) 
szans na całkowite wyleczenie. 
Wystarczy raz w roku odwiedzić 
swojego urologa, przynosząc na 
wizytę badanie krwi (PSA całko-
wite). Dzięki temu lekarz przepro-
wadzi pełną diagnostykę, która 
składa się z: wywiadu, USG (najczę-
ściej przez brzuch) oraz bezbole-
snego badania per rectum (palcem 
przez odbytnicę).

Jakie symptomy wskazują na to, 
że z prostatą zaczyna dziać się coś 
niedobrego?

Należy pamiętać, że objawy ze 
strony prostaty wcale nie muszą 
oznaczać od razu czegoś groźnego. 
Typowe symptomy, które powinny 
zawsze skłonić do wizyty u specja-
listy, to: częstsze niż zwykle odda-
wanie moczu w dzień lub/i w nocy, 
uczucie niepełnego opróżnie-
nia pęcherza, kropelkowanie po 
mikcji, oddawanie moczu na raty, 
ból okolicy kroczowej, krwiomocz 
i zaburzenia erekcji.

WCZESNE WYKRYCIE RAKA 
PROSTATY DAJE PONAD  

90% (!) SZANS NA  
CAŁKOWITE WYLECZENIE.  
WYSTARCZY RAZ W ROKU 

ODWIEDZIĆ SWOJEGO 
UROLOGA, PRZYNOSZĄC  

NA WIZYTĘ BADANIE KRWI 
(PSA CAŁKOWITE).

HTZ u panów jest całkowicie 
bezpieczna, jeśli jest prowadzona 
pod kontrolą specjalisty. Wspo-
maga codzienne funkcjonowa-
nie mężczyzny: zwiększa chęć 
do życia, poprawia możliwości 
fizyczne i seksualne, podnosi 
libido. Pacjenci odczuwają także 
pozytywny wpływ na wytrzyma-
łość, koncentrację i odporność na 
stres. HTZ może być stosowana do 
końca życia lub cyklicznie, jednak 
nie powinno się przeprowadzać 
jej w cyklach krótszych niż sześć 
miesięcy. Do ewentualnych obja-
wów niepożądanych HTZ można 
zaliczyć (rzadko): ból w miejscu 
iniekcji, suchy kaszel w dniu poda-
nia leku, podwyższenie enzymów 
wątrobowych, lekkie podwyższe-
nie PSA, hemoglobiny i hemato-
krytu. 

Jakie badania i z jaką częstotli-
wością powinno się wykonywać 
w okresie okołoandropauzalnym?
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Jaka jest ścieżka postępowania 
w wypadku zauważenia niepra-
widłowości w funkcjonowaniu 
prostaty? 

Lekarz POZ powinien skierować 
pacjenta do urologa ze zrobionym 
wcześniej badaniem krwi na PSA 
całkowite. Po zbadaniu pacjenta 
urolog decyduje o dalszej ścieżce 
postępowania i, w przypadku 
podejrzenia nowotworu prostaty, 
zleca wykonanie rezonansu 
magnetycznego prostaty, a potem 
ewentualnie biopsję gruczołu 
krokowego. Dopiero wynik biopsji 
w 100 proc. potwierdza obecność 
nowotworu. Następnie dobiera się 
formę terapii – operację, radiote-
rapię lub chemioterapię.

Czy podwyższone PSA zawsze 
oznacza nowotwór?

Nie, absolutnie nie. Podwyższe-
nie tzw. antygenu PSA (białko 
z prostaty) pobieranego z krwi 
można zaobserwować bardzo 
często także przy zapaleniu układu 
moczowego (zapalenie pęche-
rza, prostaty, jąder), po dłuż-
szych wycieczkach rowerowych, 
jeździe motocyklem, po seksie, 
badaniu per rectum i w wielu innych 
sytuacjach. Jednak jest to ważny 
element potrzebny do pełnego 
obrazu stanu zdrowia pacjenta, 
zatem warto wykonywać to bada-
nie i przynosić wynik na coroczną 
wizytę urologiczną.

W przypadku nowotworu 
prostaty, przy radykalnym lecze-
niu, skutkiem ubocznym jest 
często impotencja. Czy można ją 
odwrócić?

Tak, oczywiście. Po radykalnym 
usunięciu prostaty z powodu 
raka występują głównie dwa 
skutki uboczne: impotencja 
oraz nietrzymanie moczu. Tylko 
bardzo nieliczna grupa pacjen-
tów (maks.  20-30 proc.) po 

NALEŻY ZNALEŹĆ SOBIE AKTYWNE HOBBY. WYSTAR-
CZY CO DRUGI DZIEŃ ĆWICZYĆ 45 MIN, W TYM 
OK. 15 MIN TAK, ŻEBY PORZĄDNIE SIĘ SPOCIĆ. 

WARUNKIEM JEST TUTAJ REGULARNOŚĆ. NIE TRZEBA 
OD RAZU BIEGAĆ MARATONÓW... DOBRZE ODŻY-
WIAĆ SIĘ KOLOROWO, RÓŻNORODNIE, NIE PALIĆ 
PAPIEROSÓW, ALKOHOL TYLKO W UMIARKOWA-

NYCH ILOŚCIACH – WSZYSTKO JEST DLA LUDZI 
ROZSĄDNYCH. WYSYPIAJMY SIĘ – SEN JEST BARDZO 

WAŻNY DLA REGENERACJI OKOLICY KROCZOWEJ.

operacji będzie mogła uprawiać 
seks bez pomocy innych środków. 
Są to zazwyczaj pacjenci najmłodsi 
(poniżej 55. roku życia), będący 
w dobrej kondycji przed zabiegiem, 
zoperowani z tzw. zaoszczędze-
niem nerwów odpowiedzialnych 
za erekcję. Cała reszta ma szansę 
na osiągnięcie satysfakcjonującej 
erekcji tylko po odbyciu specjalnej 
rehabilitacji urologicznej. To cały 
szereg postępowań i etapów w celu 
osiągnięcia jak najlepszych rezul-
tatów w tym zakresie. Stosuje się 
tutaj m.in. specjalne leki, ćwiczenia 
wzmacniające okolicę tzw. mięśni 
erekcyjnych, czasami iniekcje do 
ciał jamistych prącia itd. W facho-
wej literaturze nazywa się to penile 
rehabilitation.

Kolejnym skutkiem ubocz-
nym radykalnego leczenia raka 
prostaty jest nietrzymanie moczu, 
które u panów w wieku dojrzałym 
pojawia się także z innych powo-
dów. Jak wygląda profilaktyka 
i rehabilitacja w przypadku tego 
schorzenia? Czy proces jest całko-
wicie odwracalny?

Sporo pacjentów po operacji 
prostaty zmaga się z inkontynen-
cją, czyli nietrzymaniem moczu. 
Na szczęście większość z nich ma 
szansę na wyleczenie w okresie 
kilku do kilkunastu miesięcy po 

zabiegu. Warunkiem jest, tak jak 
w przypadku zaburzeń erekcji po 
operacji, właściwa i profesjonalna 
rehabilitacja urologiczna. Taka 
rehabilitacja łączy lekarzy specja-
listów z fizjoterapeutami i daje 
największe szanse powodzenia. 
Do niedawna dostępna była tylko 
w najbogatszych krajach świata. Na 
szczęście w Warszawie już wkrótce 
zostanie otwarta taka placówka, 
gdzie lekarze i fizjoterapeuci będą 
się koncentrować na zagadnieniach 
związanych właśnie z nietrzyma-
niem moczu u mężczyzn i kobiet 
oraz na nowoczesnej i kompletnej 
rehabilitacji urologicznej. 

Zalecenia zdrowotne kierowane 
do osób w wieku dojrzałym doty-
czą przede wszystkim aktywno-
ści fizycznej i diety. Jakie rady 
przekazałby pan mężczyznom, 
którzy chcą w jesieni życia cieszyć 
się zdrowiem seksualnym?

Po pierwsze, use it or lose it (z ang. 
używaj albo strać – przyp. red.). 
Narząd nieużywany zanika. I tak 
jest w przypadku ciał jamistych 
penisa. Jeśli nie będzie odpowied-
nio często (min. 1 x na 48 h) dobrych 
jakościowo erekcji, to wydolność 
będzie spadać. Po drugie, należy 
znaleźć sobie AKTYWNE hobby. 
Wystarczy co drugi dzień ćwiczyć 
45 min, w tym ok. 15 min tak, żeby 
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Panowie w wieku dojrzałym chętnie korzystają 
z leków wspomagających potencję dostępnych bez 
recepty. Jakie środki ostrożności powinni zachować, 
by sobie nie zaszkodzić?

Przede wszystkim skonsultować się z lekarzem i nie 
kupować podejrzanych preparatów przez internet. 
Obecnie na świecie w produkcji leków wspomaga-
jących potencję stosuje się cztery najpopularniejsze 
substancje: sildenafil, tadalafil, wardenafil i avanafil. 
Warto jednak dodać, że wymienione składniki nie 
działają na ok. 25 proc. populacji mężczyzn. 

Dr n. med. Andrzej Krzysztof Przybyła – specjalista urolog. 
Doktor nauk medycznych w dziedzinie urologii (doktorat 
na Uniwersytecie w Getyndze – tematyka raka prostaty). 
Posiada wieloletnie doświadczenie zawodowe zdobyte 
w Niemczech, gdzie został też współtwórcą standardów 
rehabilitacji urologicznej. Do niedawna kierował w Bawarii 
jedną z najnowocześniejszych na świecie klinik Urologii 
Rehabilitacyjnej & Aging Male. Specjalista od zaburzeń 
erekcji, nietrzymania moczu, zaburzeń płodności u mężczyzn 
oraz profilaktyki i opieki nad pacjentami po zabiegach 
urologicznych i uroginekologicznych. Aktywnie wspiera 
światowe akcje Movember i The Distinguished Gentleman’s 
Ride. Patron Kampanii Złoty Wąs. Obecnie pracuje we 
Wrocławiu i Warszawie.

porządnie się spocić. Warunkiem jest tutaj regular-
ność. Nie trzeba od razu biegać maratonów... Dobrze 
odżywiać się kolorowo, różnorodnie, nie palić papie-
rosów, alkohol pić tylko w umiarkowanych ilościach 
– wszystko jest dla ludzi rozsądnych. Wysypiajmy się. 
Sen jest bardzo ważny dla regeneracji okolicy kroczo-
wej. Nie bójmy się farmakologii, jeśli zapisze ją lekarz. 
Dzisiejsze leki są naprawdę bezpieczne.

Jakie badania profilaktyczne i jak często powinni 
wykonywać panowie w wieku: 50+, 60+, 70+ i 80+?

Z punktu widzenia urologicznego i andrologicznego 
mężczyzna po 50. roku życia powinien zrobić dwie 
rzeczy: chodzić do urologa raz w roku z badaniami krwi 
(najważniejsze to PSA całkowite i testosteron całko-
wity, ale przy okazji można rozszerzyć je o poziom 
cholesterolu, enzymy wątrobowe, morfologię krwi 
i funkcjonowanie nerek, czyli mocznik i kreatyninę) 
oraz wykonać kontrolną kolonoskopię u gastroen-
terologa. Obecnie coraz bardziej popularne są takie 
pakiety badań refundowane przez NFZ. Warto zapytać 
o nie swojego lekarza rodzinnego i z nich korzystać.

Co niepokojącego może wydarzyć się w tym wieku 
w okolicach narządów rodnych: moszny, jąder 
i penisa? Na co należy zwracać szczególną uwagę?

Nowotwory jąder to domena mężczyzn bardzo 
młodych (najczęściej między 20. a 30. rokiem życia) 
– po 40. roku życia jest to raczej rzadko spotykane. 
Wtedy częściej mogą pojawiać się z kolei zapalenia 
jąder, najądrzy, wodniaki jąder. U cukrzyków często 
występuje stulejka (niemożność ściągnięcia napletka) 
wymagająca operacji. U mężczyzn zmieniających 
partnerki/partnerów może dochodzić do zapalenia 
prostaty, żołędzi, chorób wenerycznych itd. To tak 
najogólniej o innych problemach u panów, abstrahując 
od raka prostaty.

Jakie inne dolegliwości mogą się jeszcze pojawić 
u mężczyzn po andropauzie? Na co trzeba być szcze-
gólnie uważnym?

Na pewno dodałbym do listy zainteresowanie się 
rakiem jelita grubego. Najpóźniej po 50. roku życia 
warto zrobić kolonoskopię.

USG ciał jamistych

Uretroskopia giętka. Niekompletna nieselektywna 
kontrakcja mięśnia zwieracza cewki
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DOJR Z A Ł A T WÓRC ZOŚĆ

JEST TAKI RODZAJ POEZJI, KTÓRA NAM – JUŻ DOJRZAŁYM, 
WCHODZĄCYM BĄDŹ WYCHODZĄCYM ZE SMUGI CIENIA – 
ROZJAŚNIA TWARZ I DAJE NADZIEJĘ. TAKĄ POEZJĘ TWORZY 
LIDIA KOSK. 8 SIERPNIA, NA WIECZORZE AUTORSKIM W CENTRUM 
AKTYWNOŚCI MIĘDZYPOKOLENIOWEJ „NOWOLIPIE”, SPOTKALIŚMY 
SIĘ, BY POROZMAWIAĆ O JEJ OSTATNIM ZBIORZE WIERSZY 
I OPOWIADAŃ KONIE BEZ SKRZYDEŁ, WYDANYM W 2021 R.

Fot. Marzena Michałek

Minister Kultury i Dziedzictwa 
Narodowego 14 października 

przyznał pani Lidii Kosk 
brązowy medal „Zasłużony 

Kulturze Gloria Artis”

Lidia Kosk:  
Konie bez skrzydeł –  

podróż poezją 
przez czas  

(i przestrzenie)

To ważna książka w życiu autorki, chociaż ma ich na koncie kilka-
naście, w tym kilka dwujęzycznych, polsko-angielskich. Jej wier-
sze znane są na całym świcie – niektóre z nich były tłumaczone 

na 21 języków.
Konie bez skrzydeł to dzieło o krainie dzieciństwa i młodości, o chropa-
wym, grząskim krajobrazie kilku małych ojczyzn, o losach rodziny, 
głodzie i wojnie, ale i o ludziach, a także zwierzętach, które – niczym 
endemiczne wilkory rodu Starków w kultowej Grze o tron – strzegły 
małej Ligii przed złem wszechświata początku XX w. Dodajmy, świata 
na ogół przerażającego, którego tło to wojna, tułaczka i wydarzenia na 
Wołyniu. Takim archetypicznym zwierzęciem mocy są w życiu i twór-
czości autorki/Ligii konie. To one, pojawiając się w najtrudniejszych 
chwilach życia dziewczynki, ratują ją z każdej opresji, ale też budują 
subtelną więź pomiędzy nią a zachwycającym i baśniowym, na tle 
wojny, światem natury, czyniąc ją jego częścią. Jaśniejącą postacią jest 
także babcia Agnieszka, o której przypomina pieczołowicie przecho-
wywany żółty dzbanek z uchem jak klucz wiolinowy, w którym zacho-
wała się muzyka dzieciństwa. Ta sama melodia, niewytłumaczalnym 

TEKST:
MARZENA MICHAŁEK

do końca trafem, pobrzmiewa 
w całym cyklu, zwłaszcza w wier-
szach zebranych w tomiku i krót-
kich opowiadaniach. Mogliśmy 
ją niewątpliwie usłyszeć jesz-
cze lepiej dzięki wyjątkowej 
interpretacji i recytacji Hanny 
Bondarewskiej – aktorki i przy-
jaciółki rodziny, która zaszczyciła 
spotkanie swoją obecnością i prze-
czytała wybrane utwory poetki.
I choć, jak mówi sama Lidia 
Kosk, tomik Konie bez skrzydeł jest 
w pewnym sensie podsumowa-
niem jej twórczości, możemy zdra-
dzić w tajemnicy, że to nie było jej 
ostatnie słowo. Czekamy zatem na 
więcej. 



POGODNI SENIORZY
P R Z E M A S Z E R O W A L I

ULICAMI WARSZAWY
1 PAŹDZIERNIKA STOLICĘ
PRZEJĘLI SENIORZY, KTÓRZY 
PRZEMASZEROWALI ULICAMI  
WARSZAWY W RADOSNYM,  
KOLOROWYM KOROWODZIE.  
PARADA ODBYŁA SIĘ POD HASŁEM  
„PORA NA POGODNEGO SENIORA”.

Prezydent Rafał Trzaskowski przekazuje klucz do 
miasta Małgorzacie Żuber-Zielicz, przewodniczącej 
Warszawskiej Rady Seniorów

O bezpieczeństwo maszerujących dbali wolontariusze

Uczestnicy marszu zachęcali gapiów do dołączenia

Zapamiętajcie to hasło!

Pan prezydent chętnie robił sobie zdjęcia 
z uczestnikami parady

Seniorzy z Wawrzyszewa rzucali się w oczy
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Ekipa CAM „Nowolipie” rozdawała #POKOLENIA Na stoisku straży miejskiej można było poćwiczyć 
techniki pierwszej pomocy

W zdrowym ciele zdrowy duch – rozgrzewka  
przed potańcówką

Pogodna potańcówka Andrzej Zawadzki świetnie pisze, ale konferansjerem 
też jest znakomitym

9



TEKST: MAŁGORZATA ŻUBER-ZIELICZ  
PRZEWODNICZĄCA WARSZAWSKIEJ 

RADY SENIORÓW

Wieści z WRS 
Przed nami 
è�Podsumowanie i opracowanie materiałów 

po I Forum Środowisk Senioralnych.
è�Rozpoczęcie konsultacji Polityki senioralnej 

dla Warszawy.
è�Przygotowanie programu dorocznego Semina-

rium Warszawskich Rad Seniorów, które odbę-
dzie się 25 listopada. W tym dniu czeka nas 
także uroczysta sesja WRS.

è�7 listopada obradować będzie w sejmie  
Ogólnopolski Parlament Seniorów.

 Za nami: 
è�26 września odbyło się w sejmie wyjątkowe 

spotkanie członków i ekspertów Warszaw-
skiej Rady Seniorów z wicemarszałek sejmu, 
Małgorzatą Kidawą-Błońską. Rozmawialiśmy 
o konieczności zmian sytuacji formalno-praw-
nej rad seniorów, by ich działania były bardziej 
efektywne i przekładały się na decyzje podej-
mowane przez samorządy. Zasygnowaliśmy 
także takie tematy, jak:
•	 Praca emerytów: emerytom podejmują-

cym pracę zarobkową proponuje się gorsze 
warunki płacowe niż pozostałym grupom 
społecznym, co wynika z obowiązujących 
uregulowań prawnych.

•	 Temat „więźniów 4. piętra” w najstarszych 
blokach.

•	 Konieczność wdrożenia rozwiązań systemo-
wych, które pozwolą rozwinąć się geriatrii 
jako specjalizacji lekarskiej.

•	 Problem bezdomności wobec dostrzega-
nego ubożenia: zamiast ponosić koszty 
tworzenia nowych obiektów dla bezdom-
nych należy prowadzić politykę prewencji.

è�27 września odbyły się uroczystości rocznicowe 
przed pomnikiem Polskiego Państwa Podziem-
nego. W imieniu WRS kwiaty złożyli Jan Sobota 
i Wojciech Kożuchowski.  

è�1 października pod hasłem Pora na Pogodnego 
Seniora odbyła się Parada Seniorów. Wcześniej 
prezydent Rafał Trzaskowski przekazał  
Małgorzacie Żuber-Zielicz, przewodniczącej 
WRS, symboliczne klucze do miasta dla osób 
starszych. Na uczestników wydarzenia na  
pl. Żelaznej Bramy czekał też barwny jarmark 
zakończony wspaniałą zabawą.

è�2 października miało miejsce wydarzenie 
Srebrne Bemowo. Po dwuletniej przerwie, 
spowodowanej pandemią, w ramach 
Warszawskich Dni Seniora zorganizowano 
na terenie obiektów sportowych OSiR Bemowo 
imprezę kulturalno-sportową adresowaną 
do najstarszych mieszkańców dzielnicy.  
Celem wydarzenia były aktywizacja środowiska 
seniorów, zachęcenie do wspólnych działań 
i integracja wokół oferty i możliwości, które 
zapewnia dzielnica.  

Spotkanie członków i ekspertów Warszawskiej Rady Seniorów 
z wicemarszałek sejmu, Małgorzatą Kidawą-Błońską 
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è�8 października na Stadionie „Orzeł” przy  
ul. Podskarbińskiej 14 odbył się piknik 
rekreacyjny SENIORADA. Członkowie WRS  
brali w nim aktywny udział.

è�10-12 października odbyły się II warsztaty 
WRS poświęcone podsumowaniu pracy WRS 
w 2022 r. i planowaniu pracy na rok 2023 oraz 
miała miejsce dyskusja nad polityką senioralną.

è�13 października odbył się w Płocku VII Sejmik 
Senioralny Województwa Mazowieckiego pod 
tytułem Młodość przychodzi z wiekiem – jeszcze 
w zielone gramy. Sejmik dokonał analizy jakości 
życia osób po 60. roku życia oraz omówione 
zostały problemy osób starszych chorujących 
na depresję.

è�13 października w Urzędzie Dzielnicy Bielany 
odbyła się gala konkursu Miejsca Przyjazne 
Bielańskim Seniorom, pod honorowym 
patronatem burmistrza Bielan, Grzegorza 
Pietruczuka. Gratulujemy inicjatywy Bielańskiej 
Radzie Seniorów, a laureatom składamy 
serdeczne gratulacje.  

è�20 października uczestniczyliśmy w konferencji 
Powiedz o TYM komuś, organizowanej 
przez Fundację ART. W świetle danych 
statystycznych bezpieczeństwo i dobrostan 
grupy wiekowej 60+ stają się coraz ważniejsze 
dla kondycji społeczeństwa. Osoby starsze 
coraz częściej narażone są na zaniedbania, 
przemoc psychiczną, ekonomiczną, a nawet 
fizyczną. Dla seniorów ważne jest, aby poznać 
i oswoić zagrożenia, wiedzieć, gdzie szukać 
pomocy, oraz samodzielnie zadbać o swoje 
bezpieczeństwo. Patronat honorowy nad 
konferencją objął pan Marcin Wiącek, Rzecznik 
Praw Obywatelskich. 

è�21 października uczestniczyliśmy w inauguracji 
roku akademickiego 2022/2023 i inauguracji 
obchodów 30-lecia istnienia Uczelni Korczaka. 
Niezwykle ciekawy wykład pt. Transformacja 
cyfrowa na miarę Janusza Korczaka wygłosił  
prof. dr hab. Stanisław Dziekoński. 

 
Deklaracja w sprawie współpracy na 

rzecz warszawskich seniorów
i wspólnego dbania o realizację 

polityki senioralnej

Deklarujemy gotowość kontynuowania 
wysiłków na rzecz dobrostanu 

i komfortu życia osób starszych, 
których coraz większa liczba dumnie 

zamieszkuje naszą stolicę.
Deklarujemy chęć współpracy 

z innymi instytucjami i środowiskami 
senioralnymi m.st. Warszawy 

w celu podniesienia efektywności tych 
działań i zapewnienia godnego życia 

warszawskim seniorom.
Deklarujemy gotowość corocznych 
spotkań w ramach kolejnych edycji 

Forum Środowisk Senioralnych 
organizowanych 30 września  

w ramach Warszawskiego  
Dnia Seniorów.

Uczestnicy I FŚS 

Deklaracja  
I FORUM ŚRODOWISK  

SENIORALNYCH

WA R S Z AW SK A R A DA SENIORÓW
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Dziennego Pobytu odbywają się zajęcia 
kabaretowe, filmowe, manualne, gimnastyka, 
spotkania przy herbatce, a także trening 
pamięci. 

Od 2021 r. na terenie dzielnicy działa Praski 
Uniwersytet Trzeciego Wieku, koordynowany 
przez Urząd Dzielnicy Praga-Północ. Dzięki 
nawiązaniu współpracy z Akademią Leona 
Koźmińskiego słuchacze mają możliwość 
rozwoju w wielu nowych kierunkach – 
wykładowcy akademiccy dbają o różnorodność 
tematyki zajęć i zapewniają wysoki poziom 
kształcenia. 

Priorytetem dzielnicy nie jest działanie 
interdyscyplinarne samo w sobie, ale integracja 
i aktywizacja środowiska senioralnego poprzez 
dostarczanie wiedzy z wielu obszarów, takich 
jak: nauka, sztuka, sport i kultura. Na terenie 
dzielnicy działa także rada seniorów, której 
jednymi z głównych zadań są: monitorowanie 
realizacji polityki senioralnej na obszarze 

Praga-Północ dla seniorów
JESIEŃ TO PIĘKNA PORA ROKU I WARTO 
Z NIEJ W PEŁNI KORZYSTAĆ. JESIEŃ ŻYCIA 
RÓWNIEŻ JEST EKSCYTUJĄCYM ETAPEM – 
MOŻE TO MOMENT NA ZREALIZOWANIE 
NIESPEŁNIONYCH DO TEJ PORY MARZEŃ? 
TO TAKŻE SZANSA NA ZDOBYCIE WIEDZY 
W DZIEDZINACH, NA KTÓRYCH ZGŁĘBIENIE 
NIE BYŁO WCZEŚNIEJ CZASU. DLA SENIORÓW, 
KTÓRZY NA EMERYTURZE CHCĄ POSZERZAĆ 
SWOJE HORYZONTY, BYĆ AKTYWNI 
I KREATYWNI ORAZ NAWIĄZYWAĆ NOWE 
KONTAKTY, DZIELNICA PRAGA-PÓŁNOC 
PRZYGOTOWAŁA SZEROKI WACHLARZ ZAJĘĆ.

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

Zajęcia kulturalne, poświęcone sztuce 
i historii architektury, organizowane są 
przy współpracy z Domem Kultury Praga. 

Natomiast zajęcia sportowe realizowane są 
przy wsparciu Dzielnicowego Ośrodka Sportu 
i Rekreacji. Współpraca z miejskimi instytucjami 
pozwala wykorzystać potencjał dzielnicy oraz 
zapewnia różnorodną ofertę. Starsi mieszkańcy 
mogą uczestniczyć w zajęciach ruchowych, 
w tym w gimnastyce zdrowotnej dla osób 
55+, zajęciach z siatkówki, TBC, pilatesu czy 
zumby. Ofertę dla aktywnych mieszkańców 
przygotował również Dom Kultury Praga, który 
prowadzi szereg zajęć tanecznych, technicznych 
i spotkań tematycznych. W Bibliotece Publicznej 
im. ks. Jana Twardowskiego w Dzielnicy 
Praga-Północ organizowane są spotkania 
literackie i zajęcia komputerowe. Kolejną 
jednostką wspierającą systemowo seniorów 
jest Dzielnicowy Ośrodek Pomocy Społecznej, 
który prowadzi zajęcia w Klubie Złotego Wieku 
oraz Domu Dziennego Pobytu. Klub Złotego 
Wieku zaprasza seniorów m.in. na: koło 
brydżowe, trening pamięci, nordic walking 
i grupowe spotkania szachowo--warcabowe. 
Starsi mieszkańcy dzielnicy mogą ponadto 
skorzystać z cyfrowych porad w grupie pod 
nazwą Senior Smartphone School. Klub Złotego 
Wieku prowadzi zajęcia kreatywne (rękodzieło, 
zajęcia muzyczne czy z decoupage’u) i warsztaty 
muzyczne Spotkania z piosenką praską. W Domu 

ZBLIŻENIE  N A DZIELNICE
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Sala wielofunkcyjna Fot. RESTART

Fot. CAM „Nowolipie”

Pragi-Północ, współpraca z Warszawską 
Radą Seniorów oraz tworzenie warunków do 
aktywnego uczestnictwa seniorów w życiu 
społecznym dzielnicy. 

NASZA Klubokawiarnia 
Międzypokoleniowa

Przy ul. Stalowej 29 mieści się klubokawiarnia 
prowadzona przez Centrum Aktywności 
Międzypokoleniowej „Nowolipie”, w której 
organizowane są wydarzenia i warsztaty. 
Seniorzy mogą liczyć na specjalną ofertę 
cenową.
– Kawiarnia powstała przy udziale mieszkańców 

Kamienicy Międzypokoleniowej. To oni decydowali 
o wystroju, ofercie kulturalnej, a nawet menu. 
Praga się zmienia. To kolejne miejsce w konstelacji 
takich nowych, świetnych miejsc tworzonych dla 
mieszkańców dzielnicy – powiedziała podczas 
otwarcia klubokawiarni wiceprezydentka 
Aldona Machnowska-Góra (na zdjęciu).

skorzystać ze wsparcia specjalistów i poddać się 
rehabilitacji oraz fizykoterapii. 

Adresy placówek oferujących

Urząd m.st. Warszawy dla Dzielnicy  
Praga-Północ
ul. ks. I. Kłopotowskiego 15
tel.: 22 44 37 900
e-mail: pragapolnoc.urzad@um.warszawa.pl
www.pragapn.um.warszawa.pl

Ośrodek Pomocy Społecznej Dzielnicy 
Praga Północ m.st. Warszawy
ul. Karola Szymanowskiego 6/61
tel.: 22 511 24 00
www.opspragapolnoc.waw.pl

Dom Kultury Praga w Dzielnicy  
Praga-Północ m.st. Warszawy
ul. Dąbrowszczaków 2
tel.: 22 618 41 51
e-mail: sekretariat@dkpraga.pl
www.dkpraga.pl

Dzielnicowy Ośrodek Sportu i Rekreacji 
Dzielnicy Praga-Północ m.st. Warszawy
ul. Kawęczyńska 44
tel.: 22 511 20 00
fax: 22 818 22 44 
www.dosir.waw.pl 

Biblioteka Publiczna im. Księdza Jana 
Twardowskiego w Dzielnicy Praga-Północ 
m.st. Warszawy
ul. Skoczylasa 9
tel.: 22 818 60 13
www.bppn.waw.pl

Dom Dziennego Pobytu dla Seniorów – 
RESTART

W 2023 r. na parterze dawnego budynku 
„B” Szpitala Praskiego otwarty zostanie Dom 
Dziennego Pobytu dla Seniorów. To odpowiedź 
na rosnące potrzeby starszych mieszkańców 
dzielnicy Praga-Północ. Placówka zastąpi tę 
przy ul. Brzeskiej, która nie jest dostępna 
dla osób o szczególnych potrzebach i nie ma 
w niej miejsca na prowadzenie rehabilitacji 
i fizjoterapii.
RESTART będzie w pełni dostosowany do 

seniorów, także tych z niepełnosprawnościami. 
Będą odbywać się w nim zajęcia edukacyjne 
i kulturalno-oświatowe, będzie tam można 
zjeść ciepły posiłek, spędzić czas ze znajomymi, 
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Pan Bohdan jest absolwentem Wydziału 
Geodezji i Kartografii Politechniki Warszawskiej, 
choć przyznaje, że trafił na ten kierunek raczej 

przypadkowo – bo konkurencja była niewielka. 
Z biegiem czasu pokochał geodezję, ukończył studia 
i podjął pracę w wyuczonym zawodzie. Najpierw 
zatrudnił się w kraju, a potem okoliczności spra-
wiły, że znalazł się w Rabacie i zamieszkał w stolicy 
Maroka. W czasie 6-letniego pobytu opanował 
język francuski w stopniu potwierdzonym stosow-
nym certyfikatem, więc po powrocie do Polski bez 

trudu znalazł zatrudnienie w Ośrodku Francuskiej 
Dokumentacji Naukowo-Technicznej. Tam przez 
18 lat tłumaczył teksty i redagował biuletyn informa-
cyjny prezentujący nowości francuskiej nauki i tech-
niki. Czytali go nie tylko polscy naukowcy i inżyniero-
wie, lecz także właściciele przedsiębiorstw, pragnący 
poszerzać swoje horyzonty i szukający inspiracji, 
a czasem także partnerów biznesowych wśród 
Francuzów. Za swoją działalność popularyzatorską 
pan Bohdan otrzymał nawet francuskie odznacze-
nie – Kawalerski Order Zasługi Społecznej.

JAKO PISZĄCY EMERYT MAM SŁABOŚĆ DO LUDZI, KTÓRZY UTRWALAJĄ SWOJE 
WSPOMNIENIA, TWORZĄ OPOWIADANIA, WIERSZE, PUBLIKUJĄ W GAZETACH ITD. 

CZASEM MÓWI SIĘ O KIMŚ TAKIM, ŻE MA PARCIE NA SZKŁO. A JA TWIERDZĘ, ŻE 
MAMY PARCIE NA PAPIER. DOSŁOWNIE I W PRZENOŚNI. WSZYSCY, KTÓRZY TEGO 
DOŚWIADCZYLI, WIEDZĄ, JAKĄ SATYSFAKCJĘ DAJE ZOBACZENIE WŁASNEGO TEKSTU 

W GAZECIE, ZBIORZE OPOWIADAŃ CZY TOMIKU WIERSZY. A JUŻ WZIĘCIE DO RĘKI WŁASNEJ 
KSIĄŻKI JEST PRZEŻYCIEM WRĘCZ NIESAMOWITYM. DZIELĘ SIĘ TYMI PRZEMYŚLENIAMI 

Z BOHDANEM JAKUBOWSKIM, KTÓRY PISZE OD KILKUDZIESIĘCIU LAT, I ZNAJDUJĘ 
AKCEPTACJĘ MOJEGO PUNKTU WIDZENIA. TEŻ BYŁ WZRUSZONY, GDY UJRZAŁ SWÓJ 
PIERWSZY TOMIK PACHNĄCY FARBĄ DRUKARSKĄ. NIC WIĘC DZIWNEGO, ŻE SZYBKO 

NAWIĄZUJEMY NIĆ POROZUMIENIA.

PISANE ŻYCIEM
TEKST I ZDJĘCIA:

ANDRZEJ ZAWADZKI
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Dzienniki z Maroka 
Mój bohater swój kilkuletni pobyt w Maroku ma 
dokładnie spisany w obszernych dziennikach. 
Niestety, jak dotąd nie znalazł się podmiot zainte-
resowany ich wydaniem. Zastanawiamy się razem, 
co można by w tej sprawie zrobić, i pojawiają się 
pewne pomysły, choć za wcześnie jeszcze, by o nich 
mówić. Pan Bohdan ma na swoim koncie również 
sukcesy pisarskie. Jego opowiadanie Zegarek zostało 
nagrodzone w konkursie na tekst o charakterze 
wspomnieniowym. To autentyczna historia opowia-
dająca o nadzwyczajnym zbiegu okoliczności, jaki 
przydarzył się autorowi podczas pobytu w Rabacie, 
traktująca zarazem o jego doświadczeniach wojen-
nych. Wspomnieniowy charakter ma również inne 
opowiadanie mojego rozmówcy, Studnia Abdallacha, 
które ukazało się w miesięczniku „Poznaj Świat”. 
Publikowanie wspomnień w odcinkach lub w postaci 
zbeletryzowanych opowiadań to w dzisiejszych 
czasach bardzo dobry pomysł. Wydawnictwa książ-
kowe i prasowe chętniej sięgają po krótkie teksty, 
co ma znaczenie, ponieważ wydanie własnej książki 
łączy się ze sporymi kosztami. Debiut na skomer-
cjalizowanym rynku jest niezwykle trudny – tutaj 
zgadzamy się obaj.

Igraszki słowne
Największą pasją pisarską pana Bohdana są jednak 
wiersze – wydał dotąd trzy tomiki poetyckie. Nie 
ukrywa, że inspiracją dla jego poezji jest twórczość 
jego ciotki, Hanny Łochockiej (1920-1995), autorki 
znanego chyba wszystkim wierszyka O wróbelku 
Elemelku. Pierwszy wiersz, który napisał, był właśnie 
nawiązaniem do tej rodzinnej koligacji: 

Bardzo lubię rymowanki, 
a więc wzorem Ciotki Hanki, 
chociaż tym się nie zajmuję, 
także czasem coś rymuję, 
lecz nie mnie z Nią stawać w szranki. 

Czytając wiersze pana Bohdana, zauważam, że ta 
debiutancka skromność nie była potrzebna. 
Podczas rozmowy przypominam sobie wiersze 
o zwierzątkach Hanny Łochockiej, czytane dawno 
temu w „Świerszczyku”. Do tej tematyki nawią-
zuje również część poezji pana Bohdana. To wręcz 
niewiarygodne, ale sam też debiutowałem na 
łamach „Świerszczyka” w wieku mniej więcej 12 lat. 
Ukazały się wtedy dwie linijki napisanego przeze 
mnie wierszyka o naszym piesku. Długo przecho-
wywałem ten numer pisma, ale jednak gdzieś się 
skutecznie zapodział. Obaj z panem Bohdanem 
śmiejemy się, że to parcie na papier, które nas 
niejako charakteryzuje, miałem od dziecka.

Trzymam w ręce trzy tomiki z wierszami pana 
Bohdana. Teksty są różne tematycznie, mnie najbar-
dziej zafascynowała rzecz nazwana Igraszki słowne, 
bo uwielbiam takie teksty, jestem też za tym, by 
chronić od zapomnienia stare wyrazy, objaśnia-
jąc ich treść. Do tego dochodzi niezwykła trafność 
spostrzeżeń. Bo czyż nie piękny i prawdziwy jest 
tekst: 

Łagodnie mówiąc jest to anomalia, 
małym kacykom przyznawać regalia. 

I takich smaczków jest w tekstach pana Bohdana 
cała masa. 

Rodzinne konkursy literackie
Pan Bohdan wychowywał się w rodzinie zdecy-
dowanie humanistycznej. Dziadek czytał małym 
wnukom Pana Tadeusza, Trylogię i inne dzieła polskiej 
klasyki. Mama była polonistką i doktorem filozo-
fii na Uniwersytecie Warszawskim. Mój rozmówca 
z rozrzewnieniem wspomina rodzinne konkursy lite-
rackie polegające na udzielaniu odpowiedzi na pyta-
nia dotyczące przeczytanych lektur. Zdarzało mu się 
nawet czasem zabłysnąć w rywalizacji ze starszymi. 
Moja droga do lektur była inna, znacznie trudniejsza 
z braku tradycji rodzinnych, choć z biblioteką zaprzy-
jaźniłem się już w wieku ośmiu lat, gdy zacząłem 
płynnie czytać. Moje lektury były bardzo podobne 
do tych, o których opowiadał pan Bohdan, jednak 
czytać musiałem sobie sam. Może dlatego mam 
teraz taką sympatię do audiobooków i słucham ich 
tak namiętnie? 

Czy warto pisać?
Staramy się odpowiedzieć sobie również na pyta-
nie, czy warto pisać w sytuacji, gdy powstało już tyle 
tekstów, że nikt nie jest w stanie przeczytać nawet 
ułamka wydanych utworów. I jesteśmy zgodni, że 
sięganie po pióro wynika z potrzeby wypowiedze-
nia się. Nawet jeśli identyfikujemy się z jakąś prze-
czytaną treścią, to i tak można, a nawet trzeba, dać 
temu wyraz, bo taki jest wewnętrzny imperatyw, 
a przy okazji sprawimy też przyjemność autorowi 
pierwotnego tekstu. Nie tylko krytyka jest przecież 
warta zapisania. 
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Jak u wszystkich piszących, 
również u pana Bohdana pojawia 
się czasami wewnętrzny krytyk, 
który kwestionuje wartość stwo-
rzonego tekstu. Trzeba z nim 
polemizować, znajdując argu-
menty za, warto też poprosić 
o pomoc kogoś z zewnątrz. 
– Czy jest ktoś, kto czyta i recen-
zuje teksty przed puszczeniem ich 
w świat? – pytam pana Bohdana. 
Z doświadczenia wiem, że rola 
takiego pierwszego czytelnika jest 
nie do przecenienia. Oczywiście, 
ważne jest, by był to ktoś, kto ma 
jakiekolwiek rozeznanie czytel-
nicze, ktoś, kto się zaangażuje 
w sprawę i postara się przy tym 
być obiektywny. W przypadku 
pana Bohdana pierwszym czytel-
nikiem był jego brat. Teksty 
mojego gospodarza czytają 
również jego dzieci, a wnuk 
nawet je sam przerabia i prezen-
tuje w gronie rówieśników. 
To musi być szczególnie budujące 
doświadczenie i silna motywacja 
do pisania. 

Warsztat pisarski
Przy publikowaniu ważna jest 
jeszcze osoba redaktora, czasem 
występującego w roli prawdzi-
wego przyjacielskiego pomoc-
nika, a nie tylko osoby ograni-
czającej się do kontrolowania 
problemów językowych i tech-
nicznych. Wiem coś o tym, bo 
sam przeprowadzam niekiedy 
długie rozmowy z redakto-
rami, udowadniając swoje racje. 
Wypracowany wspólnie tekst ma 
być mój, z charakterystycznym 

dla mnie językiem, nawet jeśli 
nie jest on do końca poprawny. 
Zdarza się, że po przedłożeniu 
redaktorowi pierwotnych intencji 
co do tekstu znajduje się rozwią-
zanie, które lepiej oddaje moje 
myśli. Mój guru pisania mówił 
zawsze, że jeśli chociażby jeden 
z czytelników ma wątpliwości, 
należy zastanowić się nad prze-
redagowaniem tekstu, bo coś 
w tym musi być. Nam, piszącym, 
zazwyczaj wszystko wydaje się 
jasne, podczas gdy często tak 
nie jest. Pan Bohdan zgadza się 
z moimi spostrzeżeniami niemal 
całkowicie.
Dużą pomocą w amatorskim pisa-
niu i w opisywaniu własnego życia 
są różnego rodzaju warsztaty, 
często określane mianem warsz-
tatów literackich. Nazwa nie do 
końca oddaje przydatność tego 
typu zajęć. Rolą takich spotkań – 
jeśli są prowadzone przez osoby 
doświadczone nie tylko w pisa-
niu, lecz także w motywowa-
niu innych – jest skłonienie 
do sięgnięcia po pióro mimo 
wewnętrznego oporu. Tyle się 
dziś mówi o warsztatach trenu-
jących pamięć seniorów. Pisanie 
jest niewątpliwie jednym z najbar-
dziej skutecznych bodźców dla 
mózgu. To chyba nawet lepsze od 
rozwiązywania krzyżówek. 

A może konkurs literacki?
Od czasu do czasu pojawiają się 
też rozmaite inicjatywy mające na 
celu nie tylko zachęcenie senio-
rów do pisania, lecz także do 
wyciągnięcia swojej twórczości 

z szuflad. Namawiam pana 
Bohdana, by śledził takie akcje. 
Pyta, czy #POKOLENIA czegoś nie 
planują, ale nie znam żadnych 
szczegółów.
Konkursy na wspomnienia, czy 
nawet konkursy literackie, mają 
kilka zalet. Po pierwsze, są na 
ogół tematyczne, więc zmuszają 
do wyszukania w pamięci okre-
ślonych fragmentów życiorysu, 
a potem do rozbudowywania 
wspomnień. Po drugie, regu-
laminy konkursów przeważnie 
ograniczają objętość prac, co uczy 
dyscypliny słowa i wpływa jedno-
cześnie bardzo pozytywnie na 
jakość tekstu. Po trzecie, wyzna-
czają termin, w którym dana 
praca ma być przedstawiona, 
co też nie jest bez znaczenia. 
Zgadzamy się, że pisanie wspo-
mnień jest niezwykle ważne 
nie tylko w kontekście opisania 
swojego życia, lecz także jako 
materiał dla badaczy i przy-
szłych pokoleń. Prawdziwe życie 
jest czasem bardziej złożone niż 
skomplikowana fabuła powie-
ści. Szkoda, że nie ma dziś takiej 
inicjatywy na szczeblu central-
nym, choć w środowiskach silver-
sów takie pomysły się poja-
wiają. I z tego, co wiem, cieszą 
się dużym zainteresowaniem. 
Niedawno polecałem na łamach 
„Pokoleń” książkę Opowiedz 
o miłości, która jest zbiorem histo-
rii miłosnych przysłanych przez 
seniorów w ramach specjalnego 
konkursu. Stworzyli oni także 
teksty o szczęściu i czekam, kiedy 
ujrzą światło dzienne.
Moglibyśmy tak z panem 
Bohdanem długo jeszcze rozma-
wiać, bo choć należymy do poko-
leń dorastających w trochę 
innych czasach, mamy zadziwia-
jąco zbieżne poglądy zarówno 
na temat historii, jak i współcze-
sności. Obiecujemy sobie zatem 
współpracę na polu pisarskim 
i wydawniczym oraz wzajemną 
pomoc w propagowaniu pisania 
wśród seniorów. 
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Policjant? Wnuczek? 
A może oszust?!

NIEMAL KAŻDEGO DNIA NA POLICJĘ W WARSZAWIE TRAFIA ZGŁOSZENIE O WYŁUDZENIU 
TZW. METODĄ NA WNUCZKA/POLICJANTA. OD LAT M.ST. WARSZAWA PRZYPOMINA O TYCH 
OSZUSTWACH I STARA SIĘ UŚWIADAMIAĆ SENIOROM CZYHAJĄCE NA NICH NIEBEZPIECZEŃSTWO. 
JEDNOCZEŚNIE APELUJE DO WSZYSTKICH MIESZKANEK I MIESZKAŃCÓW, BY PRZEKAZYWAĆ TE 
INFORMACJE SWOIM BABCIOM, DZIADKOM I STARSZYM CZŁONKOM RODZINY.

Rodzaje oszustw zmieniają się z czasem, jednak 
to właśnie te „na wnuczka/policjanta” występują 
zdecydowanie najczęściej. Tylko w ubiegłym 

roku warszawska policja otrzymała 311 zgłoszeń 
o wyłudzeniach dokonanych tą metodą. Ponadto
pojawiło się też 65 zawiadomień o usiłowaniu wyłu-
dzenia. Poszkodowani stracili łącznie ponad 13 mln zł,
dokładniej: 13 334 209 zł. Oprócz pieniędzy łupem
złodziei padły cenne kosztowności, np. biżuteria,
złoto, zegarki i przedmioty kolekcjonerskie.
Oszuści zwykle podszywają się pod bliskie osoby 
i proszą o dyskretną pożyczkę, której jednak 
z różnych powodów nie mogą odebrać osobiście, 
dlatego też przysyłają znajomego lub proszą o prze-
słanie pieniędzy na wskazany numer konta. Często 
podszywają się również pod policjantów kontak-
tujących się z seniorem w sprawie wypadku, który 
spowodowała bliska im osoba. Wówczas podają 
kwotę, która ma stanowić kaucję. Jednak to nie 
wszystkie mechanizmy działania, gdyż oszuści ciągle 
wymyślają nowe historie. 
W kampanii Policjant? Wnuczek? A może oszust?! 
chcemy uświadomić osobom starszym, że grozi 
im niebezpieczeństwo. Oszuści są znakomitymi 

• Seniorka odebrała telefon od kobiety poda-
jącej się za jej wnuczkę. Ta poinformowała
ją, że spowodowała wypadek samochodowy
i potrąciła ciężarną. Aby uniknąć kary, musi
wpłacić 80 tys. zł zadośćuczynienia. Następ-
nie do rozmowy włączyła się osoba podająca
się za policjantkę. Oszustka powiedziała,
by seniorka przygotowała pieniądze i dała
je mężczyźnie, który po nie przyjdzie. Mieli

aktorami. Wykorzystują dobre serca seniorów 
i niejednokrotnie udaje im się ich zmanipulować. 
Potrafią przybrać dowolną maskę, doskonale znają 
słabe strony swoich ofiar.
Kampania nie jest skierowana wyłącznie do osób 
starszych. Bo to właśnie my, dzięki bezpośrednim 
kontaktom z rodzicami, dziadkami i sąsiadami, 
możemy przekazać im niezbędną wiedzę na ten 
temat. W tym trzy najważniejsze zasady:
• Nie ufaj obcym, którzy do Ciebie dzwonią.
• Nie przekazuj nieznajomym pieniędzy, biżuterii

lub innych rzeczy.
• Nie podawaj obcym osobom, szczególnie

w rozmowie telefonicznej, informacji na temat
swoich danych osobowych: numeru telefonu,
numeru PESEL, numeru dowodu osobistego,
miejsca zamieszkania, posiadanych oszczędno-
ści, kont bankowych i haseł.

W przypadku podejrzanego kontaktu należy:
• Przerwać rozmowę.
• Odłożyć słuchawkę.
• Zgłosić sprawę na policję.

spotkać się na klatce schodowej. Seniorka zrobiła 
wszystko zgodnie z instrukcją.

• Senior odebrał telefon z numeru zastrzeżonego.
Zadzwoniła do niego kobieta podająca się za
policjantkę i poinformowała, że jego konto jest
zagrożone, musi więc wypłacić pieniądze z banku
i przekazać je osobie, która je zabezpieczy.
Senior wypłacił 20 tys. zł i przekazał mężczyźnie
na przystanku autobusowym.
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cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

WYDARZENIA DLA SENIORÓW
W WARSZAWIE

CO: �Kulturalna jesień – wieczór w teatrze: Jądro 
Ciemności

GDZIE: Teatr Powszechny, ul. Jana Zamoyskiego 20  
KIEDY: �4.11 godz. 18.00 (18.00 wprowadzenie do spektaklu, 

19.00 spektakl)
WSTĘP: �bezpłatny, zapisy: 798 505 401 lub mail: 

seniorwizacja@gmail.com

CO: �Cykl warsztatów antystresowych. Stowarzyszenie 
SYNTONIA

GDZIE: �Mokotowskie Centrum Integracji Mieszkańców,  
ul. Woronicza 44A

KIEDY: �5,19. 11, I grupa: godz. 10:00-12:00,  
II grupa: godz. 12:30-14:30

WSTĘP: �bezpłatny, zapisy: 792 890 810 lub mail:  
zapisy@syntonia.org.pl

CO: Erazm - spektakl
GDZIE: Nowy Teatr, ul. Antoniego Józefa Madalińskiego 10/16
KIEDY: 5.11 godz. 19.00-21.00, 7.11 godz. 11.00-13.00
WSTĘP: �cena biletu: 45 zł, zapisy: 22 379 33 33, 509 133 333 

lub mail: bow@nowyteatr.org

CO: �Erazm – spektakl (Senior w Nowym! Promocja dla 
osób 60+)

GDZIE: Nowy Teatr, ul. Antoniego Józefa Madalińskiego 10/16
KIEDY: 6.11 godz. 16.00-18.00
WSTĘP: �cena biletu: 20 zł, zapisy: 22 379 33 33, 509 133 333 

lub mail: bow@nowyteatr.org

CO: Kawka z książką na Stalowej – otwarty klub książki
GDZIE: �NASZA Klubokawiarnia Międzypokoleniowa,  

ul. Stalowa 29
KIEDY: 7.11 godz. 15.00-16.30
WSTĘP: �bezpłatny, w każdy pierwszy poniedziałek miesiąca, 

wystarczy przyjść, można przynieść ze sobą książki, 
o których chce się opowiedzieć.

CO: Castor et Pollux Jean-Philippe Rameau
GDZIE: �Teatr Warszawskiej Opery Kameralnej,  

Al. Solidarności 76b
KIEDY: 10.11 godz. 19.00-22.00
WSTĘP: �cena biletu: 100 zł, zapisy: 22 625 75 10 lub mail: 

zamowienia@operakameralna.home.pl

CO: �Wstyd – opowieść o trzech pokoleniach kobiet 
z jednej rodziny, które mierzą się z pytaniami 
o dziedziczność wstydu.

GDZIE: Nowy Teatr, ul. Antoniego Józefa Madalińskiego 10/16
KIEDY: 11, 12, 13.11 godz. 19.00-20.15
WSTĘP: �cena biletu: 45 zł, zapisy: 22 379 33 33, 509 133 333 

lub mail: bow@nowyteatr.org

CO: Zajęcia malarskie dla seniorów
GDZIE: Centrum Lokalnym Żoliborz, ul. Rydygiera 6b
KIEDY: środy godz. 14.00-17.00 (do 16.11)
WSTĘP: �bezpłatny, zapisy: 22 443 90 15 lub mail: 

mpetrykowski@um.warszawa.pl

CO: Brydż 60+ – zajęcia brydża sportowego
GDZIE: �CAM „Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b,  

sala warsztatowa nr 1.06
KIEDY: wtorki w godz. 13.30-16.00
WSTĘP: bezpłatny, zapisy: 22 636 70 42

CO: Koło szachowe
GDZIE: �CAM „Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b, 

Klubokawiarnia
KIEDY: piątki godz. 10.00-12.30
WSTĘP: bezpłatny, zapisy: 22 636 70 42

CO: Grupa rękodzielnicza
GDZIE: �CAM „Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b
KIEDY: 4, 18, 25.11 godz. 14.30
WSTĘP: bezpłatny, zapisy: 22 636 70 42

CO: �Zaduszki jazzowe w wykonaniu zespołu Racing 
Team Swing

GDZIE: �Bielański Ośrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1
KIEDY: 4.11 godz. 18.00-19.00
WSTĘP: �bezpłatny, wejściówki od 17.10 w BOK i na 

bielanski.waw.pl, kontakt: 22 834 65 47 lub mail: 
promocja@bok-bielany.eu

CO: Wieczór indyjski
GDZIE: Bielański Ośrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1
KIEDY: 6.11 godz. 18.00-19.00
WSTĘP: �cena biletu: 30 zł, przedsprzedaż od 18.10 

w kasie BOK oraz na eventim.pl, 
Kup bilet: www.eventim.pl/artist/wieczorindyjski, 
kontakt: 22 8346547 lub mail: promocja@
bok-bielany.eu

CO: �Koło geograficzne. Magura, Małe Ojczyzny, 
Magura Małastowska, Łemkowie i Bojkowie

GDZIE: CAM „Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b I piętro s. 1.06
KIEDY: 17.11 godz. 14.30
WSTĘP: bezpłatny

CO: Kulturalna Jesień – popołudnie ze sztuką
GDZIE: �Fundacja Seniorwizacja zaprasza w szczególności 

seniorów z dzielnicy Ochota na bezpłatne wyjścia 
do muzeów z historyczką sztuki. Odwiedzimy 
cztery wybrane wystawy i muzea. Informacje 
o tym, którą wystawę będziemy zwiedzać, 
podawane będą na bieżąco w wydarzeniu.

KIEDY: 3, 17.11, 1.12 godz. 12.00-14.00
WSTĘP: �bezpłatny, wydarzenie międzypokoleniowe 

skierowane w szczególności do osób 60+,  
zapisy od 10.10 w godz. 10.00-12.00, zapisy:  
798 505 401 lub mail: seniorwizacja@gmail.com

CO: Aktywny senior Białołęki – nordic walking
GDZIE: Park Picassa, na Białołęce
KIEDY: 3, 10.11 godz. 11.30-13.00
WSTĘP: �bezpłatny, zalecany strój sportowy, możliwość 

bezpłatnego wypożyczenia kijków
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Chcesz brać udział w wydarzeniach?
Aktualną listę znajdziesz na stronie cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie.

Zadzwoń do Punktu Informacji Senioralnej w CAM „Nowolipie”: 22 636 70 42 (pon.- pt.: 8.00-16.00).

Fot. Pexels

CO: �Na pamięć Międzynarodowy Festiwal Nowa 
Europa. Ucieczka do przodu.

GDZIE: �Nowy Teatr, ul. Antoniego Józefa Madalińskiego 
10/16

KIEDY: 18, 19.11 godz. 20.00-21.30
WSTĘP: cena biletu: 35 zł

CO: �Rock’n’Rollowy MIX Warsztaty będą obejmowały 
dwie rock’n’rollowe formy taneczne: Rock’n’Rolla 
Tradycyjnego i Akrobatycznego. Warsztaty 
przeznaczone są dla osób, które nie mogą ustać, 
gdy słyszą niezapomniane przeboje „Rock and 
Roll is king” czy „Rock Around The Clock”.

GDZIE: Bielański Ośrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1
KIEDY: 19.11 godz. 10.00
WSTĘP: �cena biletu: 50 zł, zapisy: 22 834 65 47 lub mail: 

promocja@bok-bielany.eu, zalecane wygodne, 
sportowe, obuwie – nie na obcasie

CO: Koncert chóru z filii BOK / Jubileusz – 5 lat Kohezji
GDZIE: Bielański Ośrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1
KIEDY: 20.11 godz. 18.00-19.00
WSTĘP: �bezpłatny, wejściówki dostępne od 7.11 w BOK 

i na bielanski.waw.pl, kontakt:22 834 65 47 lub 
mail: promocja@bok-bielany.eu 

CO: �Magia Harmonii Henry Purcell. XI Festiwal Oper 
Barokowych

GDZIE: Zamek Królewski, plac Zamkowy 4
KIEDY: 20.11 godz. 18.00-19.00
WSTĘP: �cena biletu: 80 zł, zapisy: 22 625 75 10 lub mail: 

zamowienia@operakameralna.home.pl

CO: �Bezpłatne konsultacje terapeutyczne. 
Kontynuacja spotkań indywidualnych

GDZIE: CAM „Nowolipie”, ul. Nowolipie 25b
KIEDY: 3, 24.11 godz. 10.00-14.00
WSTĘP: �bezpłatny, zapisy: oswoic.stres@gmail.com  

lub przez bezpłatną infolinię pod numerem  
800 808 002 czynną w środy w godzinach  
15.00-19.00 lub soboty 9.00-13.00

CO: OPPA 2022 / Tribute to Johnny Cash
GDZIE: Bielański Ośrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1
KIEDY: 23.11 godz. 19.00-21.00
WSTĘP: �cena biletu: 50 zł, bilety 50 zł, przedsprzedaż od 

8.11 w kasie BOK i na eventim.pl, kup bilet:  
www.eventim.pl/artist/oppa

CO:  Jeszcze w zielone gramy – spektakl 
GDZIE: Bielański Ośrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1
KIEDY: 27.11 godz. 18.00-19.00
WSTĘP: �cena biletu: 35 zł, przedsprzedaż od 8.11 w kasie 

BOK i na eventim.pl, kontakt: 22 8346547 lub mail: 
promocja@bok-bielany.eu

CO: �Festiwal Muzyki Kameralnej na Bielanach / 
Koncert na cztery ręce

GDZIE: Bielański Ośrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1
KIEDY: 25.11 godz. 18.00-19.00
WSTĘP: �bezpłatny, wejściówki dostępne od 14.11 w BOK 

i na bielanski.waw.pl, kontakt:22 834 65 47 lub 
mail: promocja@bok-bielany.eu

CO: �Armide Jean-Baptiste Lully. XI Festiwal Oper 
Barokowych

GDZIE: �Teatr Warszawskiej Opery Kameralnej,  
Al. Solidarności 76b

KIEDY: 26.11 godz. 19.00-22.00, 27.11 godz. 18.00-21.00
WSTĘP: �cena biletu: 100 zł, zapisy: 22 6257510 lub mail: 

zamowienia@operakameralna.home.pl	

CO: Fotoopowieści – warsztaty fotograficzne
GDZIE: �Bielański Ośrodek Kultury, ul. Carla Goldoniego 1. 

Spacery w soboty (2 razy w miesiącu), zajęcia 
stacjonarne w BOK (2 razy w miesiącu)

KIEDY: 1.10-31.12.2022
WSTĘP: �cena: 50z ł – zajęcia pojedyncze, 160 zł – opłata 

za miesiąc (opłata za zajęcia jest ryczałtowa 
i obowiązuje bez względu na realizowaną 
w miesiącu liczbę zajęć), zapisy: 22 834 65 47  
lub mail: promocja@bok-bielany.eu 

CO: �Ekonomia 50+ Zajęcia realizowane są przez 
kadrę dydaktyczną UW i zwieńczone zostają 
uzyskaniem imiennych certyfikatów.  
Aby wziąć w nich udział, nie trzeba nawet 
wychodzić z domu – wystarczy dostęp do 
komputera i Internetu.

GDZIE: on-line
KIEDY: 30.09-8.12
WSTĘP: �udział jest bezpłatny,  więcej informacji na temat 

kursu oraz formularz zgłoszeniowy dostępne 
są pod adresem: www.wne.uw.edu.pl/misja-wne/
formularz-7, wszelkie pytania prosimy kierować na 
mail: misja@wne.uw.edu.pl

CO: �Akademia Babci i Dziadka Forma zajęć to dyskusje 
przeplatane ćwiczeniami i wymianą doświadczeń, 
w których udział umożliwi inne spojrzenie na 
samego siebie i swój sposób myślenia oraz 
funkcjonowania.

GDZIE: �Al. Solidarności 102 – Klub „Rodzina na 102”, cykl 8 
dwugodzinnych spotkań w piątki

KIEDY: 21.10-16.12.2022r. godz. 16.30-18.30
WSTĘP: bezpłatny, zapisy: 22 427 63 76, 723 247 794 
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Ostatnia nowelizacja obowiązującej ustawy 
o emeryturach pomostowych wprowadza 
oczekiwane od dawna zmiany dla osób ubie-

gających się o to świadczenie. Ustawa weszła w życie 
20 kwietnia tego roku i właśnie wtedy zaczęły 
obowiązywać niektóre nowe przepisy, inne będą 
zastosowane dopiero po 1 stycznia 2023 r.

Co zmieniło się od 20 kwietnia 2022 r.?
Emerytura pomostowa przysługuje osobom, które 
wykonywały prace w szczególnych warunkach lub 
o szczególnym charakterze, w pełnym wymiarze 
czasu pracy. Jednym z kryteriów, które dotych-
czas musiały spełnić te osoby, aby ZUS przyznał 

TEKST:
HALINA MOLKA

Emerytura pomostowa  
na nowych zasadach
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OSTATNIA NOWELIZACJA OBOWIĄZUJĄCEJ 
USTAWY O EMERYTURACH POMOSTOWYCH 
WPROWADZA OCZEKIWANE OD DAWNA 
ZMIANY DLA OSÓB UBIEGAJĄCYCH SIĘ O TO 
ŚWIADCZENIE. USTAWA WESZŁA W ŻYCIE 
20 KWIETNIA TEGO ROKU I WŁAŚNIE WTEDY 
ZACZĘŁY OBOWIĄZYWAĆ NIEKTÓRE NOWE 
PRZEPISY, INNE BĘDĄ ZASTOSOWANE DOPIERO 
PO 1 STYCZNIA 2023 R.
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im emeryturę pomostową i zaczął to świadcze-
nie wypłacać, było niepozostawanie w stosunku 
pracy. Tak więc o pomostówkę można było ubiegać 
się dopiero po rozwiązaniu z pracodawcą umowy 
o pracę.
Nowelizacja, która weszła w życie od 20 kwietnia 
2022 r., usunęła jednak ten warunek i teraz można 
ubiegać się o przyznanie emerytury pomostowej, 
nie rozwiązując stosunku pracy. Trzeba pamiętać 
jednak, że z ustawy usunięto tylko ten jeden zapis, 
nie likwiduje ona jednak pozostałych warunków 
wymaganych do uzyskania świadczenia.
Obecnie bez obaw można składać wniosek o usta-
lenie prawa do emerytury pomostowej, nie rozwią-
zując umowy o pracę. Jeśli wszystkie inne warunki 
zostaną spełnione, ZUS wyda decyzję pozytywną, 
czyli przyznającą prawo do świadczenia, ale pienią-
dze zaczną wpływać na konta uprawnionych osób 
dopiero po rozwiązaniu umowy o pracę i przedło-
żeniu w ZUS świadectwa pracy. Ustanie stosunku 
pracy jest bowiem warunkiem realizacji prawa do 
emerytury pomostowej, czyli wypłaty tego świad-
czenia. Jest to rozwiązanie odwołujące się do art. 
103a Ustawy o emeryturach i rentach z Funduszu 
Ubezpieczeń Społecznych, zgodnie z którym prawo 
do emerytury ulega zawieszeniu w przypadku 
zatrudnienia kontynuowanego bez uprzedniego 
rozwiązania stosunku pracy z pracodawcą, na rzecz 
którego emeryt pracował bezpośrednio przed 
dniem nabycia prawa do emerytury.

Co zmieni się od 1 stycznia 2022 r.?
Rok 2023 przyniesie zmiany nie tylko dla ubez-
pieczonych wykonujących pracę w szczególnych 
warunkach lub o szczególnym charakterze, lecz 
także dla pracodawców – ci z nich, którzy są płat-
nikami składek, będą musieli zapoznać zatrud-
nionych pracowników z treścią wykazu stanowisk 
pracy, na których są wykonywane prace w szcze-
gólnych warunkach lub o szczególnym charakterze 
(od pracowników tych opłaca się składki na Fundusz 
Emerytur Pomostowych). Jeśli stanowisko pracy, na 
którym pracownik wykonuje pracę, kwalifikuje się 
do umieszczenia w takim wykazie, a się tam nie znaj-
dzie, to od 1 stycznia 2023 r. pracownik będzie mógł 
poskarżyć się do Państwowej Inspekcji Pracy. Ta 
będzie mogła zbadać sprawę i nakazać pracodawcy, 
aby niezwłocznie wpisał pracownika do wykazu. 
Pozwoli to uniknąć, dość często spotykanych w prak-
tyce, rozbieżności dotyczących okresów wykony-
wania pracy w szczególnych warunkach lub o szcze-
gólnym charakterze. Instytucja ta będzie mogła 
nakazać wpisanie pracownika do takiego wykazu 
(lub jego wykreślenie), czy też odpowiednie skorygo-
wanie dokonanego wpisu.

Ustawa rozszerza też zakres kontroli decyzji organu 
emerytalno-rentowego co do spełniania pozostałych 
(poza niepozostawaniem w stosunku pracy) warun-
ków ustawowych nabycia prawa do emerytury 
pomostowej dokonywanej w sądowym postępowa-
niu odwoławczym.

Dlaczego ustawodawca zlikwidował 
warunek niepozostawania 
w stosunku pracy?

Jak można wyczytać w uzasadnieniu do projektu 
ustawy, rozwiązanie, narzucające rozwiązanie 
umowy o pracę, prowadziło do pozbawienia (często 
jedynego) źródła dochodów osoby ubiegające się 
o świadczenie. Powszechnie wiadomo, że w Polsce 
postępowania o emeryturę pomostową trwają 
nawet kilka miesięcy, a jeśli w grę wchodzi też postę-
powanie odwoławcze, to czas ten jeszcze bardziej 
się wydłuża. A przecież ZUS często odmawia przy-
znania prawa do emerytury pomostowej ze względu 
na brak wymaganego stażu pracy (ogólnego lub 
szczególnego), kwestionuje wydawane przez praco-
dawców świadectwa wykonywania prac w szczegól-
nych warunkach, co skutkuje postępowaniami sądo-
wymi, które przeciągają się w czasie. W przypadku, 
gdy wnioskodawca zrezygnował z pracy, pozostawał 
przez ten czas bez środków do życia. Warunek ten 
stanowił dla niego bardzo duże utrudnienie w postę-
powaniu o ustalenie prawa do emerytury pomosto-
wej. Narażał go bowiem na utratę źródła dochodu 
bez żadnej gwarancji, że otrzyma prawo do emery-
tury pomostowej. 
Źródła: 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

Warunkami nabycia prawa do emerytury 
pomostowej są obecnie:

– data urodzenia po 31 grudnia 1948 r.,

– �osiągnięcie wieku wynoszącego co najmniej 55 
lat dla kobiet i co najmniej 60 lat dla mężczyzn,

– �posiadanie ogólnego stażu pracy (okresów 
składkowych i nieskładkowych) wynoszących co 
najmniej 20 lat dla kobiet i 25 lat dla mężczyzn, 
w tym co najmniej 15 lat w szczególnych 
warunkach lub o szczególnym charakterze,

– �wykonywanie prac w szczególnych warunkach 
lub prac w szczególnym charakterze przed 
dniem 1 stycznia 1999 r. i/lub po 31 grudnia 
2008 r.
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17 września na Powiślu, w obiekcie OSiR 
„Solec”, wiceprezydentka m.st. Warszawy, 
Aldona Kaznowska, przewodnicząca 

WRS, Małgorzata Żuber-Zielicz, oraz dyrektor Biura 
Sportu i Rekreacji, Janusz Samel, serdecznie powi-
tali przybyłych seniorów i zaprosili do uczestniczenia 
w czterech konkurencjach: szachach, brydżu spor-
towym, tenisie stołowym i tenisie ziemnym. Choć 
zwrot zaprosili do uczestniczenia nie jest całkiem 
adekwatny – jeszcze przed oficjalnym otwarciem 
imprezy seniorzy samorzutnie i bardzo aktywnie 
włączyli się w pomoc w organizacji przedsięwzięcia. 
24 września, na stadionie „Hutnik” na Marymoncie, 
odbyła się z kolei defilada reprezentacji wszyst-
kich dzielnic, po niej nastąpiło uroczyste otwar-
cie i zapalenie znicza olimpijskiego przez Aldonę 
Machnowską-Górę, Małgorzatę Żuber-Zielicz 

i olimpijkę, Iwonę Marcinkiewicz. Towarzyszył nam 
także Michał Szczerba, poseł na Sejm RP, inicjator 
wielu działań na rzecz osób starszych.  
Seniorzy rywalizowali w sześciu konkurencjach 
(każda w trzech kategoriach wiekowych): pływa-
niu, pchnięciu kulą, strzelectwie, łucznictwie, skoku 
w dal z miejsca i ergometrach wioślarskich. Poza 
rywalizacją odbyły się także zajęcia rekreacyjne – 
poszły w ruch kijki do nordic walkingu, a specjaliści 
w tej dziedzinie uczyli nowicjuszy ich prawidłowego 
użycia. Przebieg olimpiady uatrakcyjniały występy 
artystyczne, można było m.in. skorzystać z porad 
medycznych i zrobić sobie pamiątkowe zdjęcia 
w budce fotograficznej. 
Olimpiadę zakończyły uroczystość przyznania 
medali i nagród rzeczowych oraz wręczenie pucha-
rów dla trzech zwycięskich dzielnic: Bemowa, 
Białołęki i Żoliborza.  
Gratulujemy zwycięzcom i wszystkim zawodnikom, 
do zobaczenia w przyszłym roku! Nie czekajmy 
z przygotowaniami, szlifujmy formę już dzisiaj – 
zobaczycie, jakie będą efekty! 

TEKST:
JOANNA CELIŃSKA

IV Warszawska Olimpiada 
Seniorów za nami

Fo
t. 

TK
KF

 „C
ho

m
ic

zó
w

ka
”

PO DŁUGIEJ PANDEMICZNEJ PRZERWIE 
BIURO SPORTU I REKREACJI URZĘDU M.ST. 
WARSZAWY PODJĘŁO NIEMAŁY TRUD 
ZORGANIZOWANIA IV WARSZAWSKIEJ 
OLIMPIADY SENIORÓW. ZAPROPONOWANO 
NOWE MIEJSCA, NOWE KONKURENCJE I NIECO 
ZMIENIONĄ FORMUŁĘ.
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BOŻENA 
BORYS

Absolwentka 
krakowskiej AWF, 
trener, nauczyciel 
i sędzia sportowy. 

Autorka wielu 
artykułów, 

podręczników 
i programów TV 
propagujących 

zdrowy tryb 
życia. Wielbicielka 
pływania, tańca, 

narciarstwa, 
cheerleadingu 

i gimnastyki 
sportowej. 

Prywatnie babcia  
czworga wnucząt. 

Nie garb się!

ćw. 
1

Chyba każdy z nas usłyszał to chociaż raz:  
NIE GARB SIĘ!
Garbią się zarówno dzieci, jak 

i dorośli, a z wiekiem coraz trudniej przyjąć 
prawidłową postawę. Skutkiem garbienia się jest 
kifoza piersiowa. Barki są wówczas wysunięte 
w przód, klatka piersiowa staje się zapadnięta, 
a plecy – zaokrąglone. To nie tylko brzydko wygląda, 
lecz także ma konsekwencje zdrowotne. Oddech 
staje się płytki, co prowadzi do niedotlenienia 

ćw. 
2

To proste aktywności. Wykonuj je tak, by sprawiały przyjemność, a nie ból.  
Gdyby się pojawił, zrezygnuj z danego ćwiczenia i przejdź do następnego. 

Usiądź przy ścianie. Oprzyj o nią 
plecy, nogi zegnij w kolanach. Ręce 
ugnij w łokciach i grzbietem dłoni 
dotknij ściany. Sunąc dłońmi po 
ścianie, wyprostuj ręce i wróć tą 
samą drogą do pozycji wyjściowej.
Powtórz 10 razy. 

Usiądź na krześle. Wyprostuj plecy. 
Na głowie połóż książkę z twardą okładką, 
nogi trzymaj na szerokość bioder. Ręce 
ugnij w łokciach, ściągnij łopatki. Wytrzymaj 
w tej pozycji, licząc do 10 – książka cały czas 
leży na głowie.
Odpocznij i powtórz ćwiczenie, starając się 
wytrzymać za każdym razem dłużej,  
np. do 12, potem – do 15 itp.

organizmu, czyli gorszego funkcjonowania układu 
oddechowego i krążenia oraz wszystkich narządów.
Przyjmując prawidłową postawę, należy: cofnąć barki, 
ściągnąć łopatki i opuścić je w dół, unieść 
głowę i patrzeć przed siebie. Warto jeszcze wciągnąć 
brzuch i spiąć pośladki.
Ćwiczenia na poprawienie postawy mają na celu 
rozciągnięcie mięśni klatki piersiowej i wzmocnienie 
mięśni grzbietu. 

A K T Y W NIE
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ćw. 
3

Przygotuj kij od szczotki lub inny. Siedząc 
na krześle, umieść go za plecami, trzymając na 
wysokości barków. Unieś kijek w górę, wyprostuj 
ręce i ponownie umieść kijek na plecach. 
Powtórz 10 razy.

Połóż się na plecach na macie lub dywanie. 
Pod plecy połóż zrolowaną poduszkę, wałek, 
mały koc albo ręcznik. Nogi ugnij w kolanach. 
Ręce wyprostuj i połóż za głową – staraj 
się grzbietem dłoni dotknąć podłogi. 
Wytrzymaj chwilę w tej pozycji, opuść ręce 
i powtórz ćwiczenie jeszcze kilka razy. Można 
poprosić kogoś, by trzymając nasze dłonie, 
pomógł nam dotknąć podłogi. Ważne, aby 
nie unosić wtedy pośladków. Jeśli nie uda 
się za pierwszym razem, nie zrażaj się – 
systematyczna gimnastyka sprawi, że w końcu 
osiągniesz sukces.

ćw. 
5

ćw. 
6

Usiądź na krześle. Wyprostuj plecy, nogi w małym 
rozkroku. Splecione dłonie połóż na głowie, 
łokcie odwiedź w tył. Podnieś ręce w górę do 
pełnego wyprostu, palce rąk są nadal splecione. 
Zegnij łokcie i splecionymi palcami dotknij karku. 
Wyprostuj ręce i wróć do pozycji wyjściowej.
Powtórz 12 razy. Ćwicz spokojnie i powoli.

Połóż się na macie na brzuchu. Unieś 
górną część tułowia, głowę trzymaj między 
rękami zgiętymi w łokciach. Wyprostuj 
ręce, nie opuszczając tułowia, następnie 
wróć do pozycji z rękami na wysokości 
barków. Opuść ręce i tułów.
Odpocznij i powtórz ćwiczenie 6 razy.

ćw. 
4
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PROCES STARZENIA SIĘ WPŁYWA NA WSZYSTKIE NARZĄDY 
I UKŁADY CIAŁA. KAŻDY STARZEJE SIĘ JEDNAK INACZEJ. 
SPRAWNOŚĆ I WYDOLNOŚĆ ZALEŻĄ OD NASZEGO STYLU 
ŻYCIA, OBCIĄŻEŃ I DEFICYTÓW.

Fot. Pexels, Kindel Media

Bo to właśnie wstyd i wypaczone normy społeczne powo-
dują, że wielu ludzi zmaga się z problemami zdrowia 
psychicznego w samotności. 

Dlaczego nie rozmawiamy o zdrowiu 
psychicznym?
W przypadku osób starszych problemy zdrowia 
psychicznego mogą być często kamuflowane przez 
choroby fizyczne. Pan Wojciech, lat 82, od dłuższego 
czasu ma obniżony nastrój, nie czuje dawnej energii, 

a codzienne czynności, które sprawiały mu do niedawna 
przyjemność, przestały go cieszyć. Nasuwają się podej-
rzenia, że pan Wojciech przeżywa epizod depresyjny, ale 
do tego, by został poprawnie zdiagnozowany, prowadzi 
długa i kręta droga. Jak wielu z nas uznałoby te objawy 
za niepokojące?
Zawsze pierwszy krok to samodiagnoza, stwierdzenie, że 
dzieje się ze mną coś niepokojącego, nie jestem w stanie 

TEKST:
ALEKSANDRA KIELAN

Często mówi się o wpływie starzenia się na aspekt 
fizyczny zdrowia, ale czy można powiedzieć, że 
zdrowie to tylko brak choroby? Wcale nie musimy 

czuć się zdrowo, nawet jeżeli nie mamy zdiagnozowa-
nej konkretnej jednostki chorobowej. Czy zdrowie to 
zatem poczucie sprawności fizycznej? Wielu ludzi będzie 
właśnie z tym je utożsamiało – z możliwością wykony-
wania codziennych czynności. Inna grupa osób zwróci 
uwagę na to, że zdrowie umożliwia budowanie relacji 
interpersonalnych, jeszcze ktoś inny powie, że to po 
prostu dobre samopoczucie.
Zdrowie to pojęcie subiektywne i dla każdego może 
oznaczać coś zupełnie odrębnego. To, jaką definicję przyj-
miemy, zależy w dużej mierze od tego, na jakim etapie 
życia się znajdujemy, od płci oraz bagażu doświadczeń. 
Światowa Organizacja Zdrowia podkreśla, że na zdrowie 
składają się nierozerwalne trzy komponenty: fizyczny, 
psychiczny i społeczny. Aspekt fizyczny jest oswojony. 
Nie boimy się powiedzieć, że boli nas głowa lub że choru-
jemy na cukrzycę. Ale czy z taką samą łatwością powie-
dzielibyśmy swojej sąsiadce o tym, że mamy depresję? 
A może podejrzewamy, że osoby mieszkające tuż obok 
nas cierpią z powodu dolegliwości, których się wstydzą? 

TYCH, KTÓRZY TRAFIĄ DO GABINETU 
NA WIZYTĘ, MOŻNA NAZWAĆ ZDETER-

MINOWANYMI SZCZĘŚLIWCAMI.

Co 
 z naszym  
zdrowiem 

 psychicznym? 

PS YCHE
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wykonywać moich codziennych czynności, a bliscy 
zauważają, że się zmieniłem. To pierwsze sygnały. Część 
z nas je dostrzeże, ale czy będzie chciała komuś o nich 
powiedzieć? Jak duży musi być ból psychiczny, aby prze-
zwyciężyć strach przed stygmatyzacją społeczną i przy-
pięciem łatki wariata? Dalsza droga jest zarezerwowana 
tylko dla tych, którzy się na to odważą. Wiem, że dzieje 
się ze mną coś złego i jestem gotowy szukać pomocy, ale 
czy wiem, gdzie ją znaleźć? Powinienem zapisać się do 
psychologa, psychiatry, a może psychoterapeuty? Poziom 
wiedzy społecznej na ten temat jest niski, a kampanii 
edukujących – jak na lekarstwo. Termin możliwej wizyty 
u specjalisty może być odległy, tak samo jak placówka, do 
której trzeba by dojechać, aby na taką wizytę się dostać.
Jak widać, to droga bardzo wyboista, w trakcie której 
wiele osób rezygnuje. Tych, którzy trafią do gabinetu na 
wizytę, można nazwać zdeterminowanymi szczęśliw-
cami. Efektywne leczenie wydaje się w zasięgu ręki, ale 
trzeba jeszcze pokonać przeszkody związane z odpo-
wiednim nazwaniem objawów – szczególnie mężczyźni 
mają problem, by adekwatnie opisać swoje emocje. To na 
podstawie tego, co powiemy, lekarz psychiatra ocenia, czy 
spełniamy kryteria diagnostyczne określonej jednostki 
chorobowej. A gdy na wizytę udaje się osoba starsza, 
u której występuje kilka chorób przewlekłych i objawy 
podobne do niektórych zaburzeń zdrowia psychicz-
nego, to mogą one zginąć w gąszczu informacji. A przez 
swój brak swoistości mogą też zostać źle odczytane lub 
zbagatelizowane. 

Smutek to nie zaburzenie depresyjne
„No jak ma nie być smutny, jak ma tyle chorób” – smutek 
to nie to samo, co zaburzenia depresyjne, a występują 
one u 12 do nawet 50 proc. osób powyżej 60. roku życia. 
Brak sensu życia, samotność, poczucie bycia niepo-
trzebnym, utrata bliskich, świadomość niedostosowa-
nia w połączeniu z niepokojem związanym z kondy-
cją psychofizyczną i zagrożeniem dla samodzielności, 
a przede wszystkim lęk przed zbliżającą się śmiercią – 
wszystkie te emocje z czasem przybierają na sile. Osoby 
w podeszłym wieku instynktownie dążą do tego, co 
pozwala im poczuć się pewniej – trwają przy swoich 
przyzwyczajeniach i wracają wspomnieniami do znanej, 
chociaż nie zawsze pomyślnej, przeszłości. Te czynniki 
mogą prowadzić do wystąpienia kryzysów psychicznych. 
Dodatkowo osoby starsze są bardzo czułe na wszelkie 
przejawy braku akceptacji, głęboko przeżywają brak 
szacunku i empatii. Chociaż chcą czuć się potrzebne, 
pomocne i ważne, zaczynają postrzegać siebie tak, jak 
są traktowane przez otoczenie – minimalizują swoje 
potrzeby i stają się niewidzialne. Okazywanie emocji 
jest często uznawane za dowód słabości. W konsekwencji 
seniorzy z trudnością rozpoznają i adekwatnie nazywają 
swoje stany psychiczne. 

Depresja to problem społeczny
Zaburzenia psychiczne są poważnym i narastającym 
problemem na całym świecie. Depresja znajduje się na 
liście 20 najważniejszych przyczyn niepełnosprawności 
i dotyczy 120 mln ludzi, a liczba ta ciągle rośnie. Szacuje 
się jednak, że mniej niż 25 proc. osób chorujących na 
depresję ma dostęp do odpowiedniej opieki zdrowotnej 
i terapii. Zaburzenia i choroby psychiczne stanowią 
poważny ciężar zarówno dla jednostki, jak i populacji, 
szczególnie jeśli nie są leczone.
Objawy zaburzeń depresyjnych to najczęściej: utrzy-
mujący się nieprzerwanie przez okres minimum dwóch 
tygodni smutek, poczucie winy, niepokój, brak odczu-
wania radości, utrata zainteresowania, obniżona ener-
gia. Mogą wystąpić również typowo fizyczne objawy 
związane z wahaniami masy ciała czy chorobami soma-
tycznymi. Z zaburzeniami depresyjnymi bardzo często 
współwystępują te związane z używaniem substancji 
psychoaktywnych, najczęściej alkoholu.

Zaburzenia otępienne
W przebiegu choroby otępiennej upośledzeniu ulegają 
funkcje poznawcze, pojawiają się: zaniki pamięci, trudno-
ści w wykonywaniu dobrze znanych czynności, problemy 
z mową, dezorientacja w czasie i miejscu czy, w konse-
kwencji, wycofanie z życia społecznego.
Najczęstszą przyczyną otępienia jest choroba Alzheimera, 
która stanowi chorobę zwyrodnieniową mózgu, charak-
teryzującą się utratą pamięci krótkotrwałej. Następnie 
ujawniają się: lęk, brak zrozumienia sytuacji, nierozpo-
znawanie otoczenia, bezsenność, ubytek energii, apatia 
bądź nerwowość. Mogą pojawić się również problemy 
z utrzymaniem równowagi, chodzeniem czy połykaniem. 

Choroba ta jest niezwykle trudna dla samego pacjenta, 
ale i dla jego najbliższych, którzy często nie rozumie-
jąc mechanizmu narastającego otępienia, interpretują 
zachowania chorych jako celowe, złośliwe i wymie-
rzone przeciwko nim. Na chorobę Alzheimera nie ma 
jeszcze skutecznego leku. Czy w związku z tym wcze-
sne rozpoznanie ma jakąś wartość, czy może lepiej żyć 
w nieświadomości jak najdłużej? Zawsze lepiej wiedzieć, 
co się z nami dzieje, zwłaszcza że stosowane obecnie 
metody może nie hamują tego niszczycielskiego procesu 
w mózgu, ale nieco go spowalniają i zmniejszają jego 
intensywność.

ZABURZENIA OTĘPIENNE TO GRUPA 
NAJCZĘŚCIEJ WYSTĘPUJĄCYCH ZABU-

RZEŃ WŚRÓD LUDZI STARSZYCH, KTÓRE 
DOTYKAJĄ NAWET PONAD 50 PROC. 

OSÓB POWYŻEJ 85. ROKU ŻYCIA.
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Leczenie zaburzeń psychicznych
Wystąpienie jednego zaburzenia psychicznego wielo-
krotnie zwiększa ryzyko wystąpienia kolejnych. I tak 
zaburzenia depresyjne mogą występować u 20-30 proc. 
pacjentów ze zdiagnozowaną chorobą Alzheimera. Taka 
sytuacja bardzo utrudnia efektywne leczenie, które 
w przypadku osób starszych musi być prowadzone 
w sposób szczególnie ostrożny. Do głównych sposo-
bów leczenia zaburzeń zdrowia psychicznego należą 
psychoterapia oraz leczenie farmakologiczne.
Wiele osób obawia się, że leki przepisywane przez lekarza 
psychiatrę uzależniają bądź wpływają na stan świado-
mości. Prawda jest taka, że wszystkie leki dopuszczone 
do obrotu muszą spełniać wymagania ściśle określone 
prawem, a ocena profilu bezpieczeństwa takiego leku 
trwa minimum kilka lat. Nasza czujność w tym wypadku 
powinna być zatem skupiona na tym, aby lekarz prowa-
dzący wiedział o wszystkich lekach, suplementach diety 
i ziołach, które zażywamy. Wszystko po to, by mógł 
ocenić możliwe interakcje między tymi substancjami 
i ewentualnie zaproponować nam zmodyfikowany sche-
mat leczenia, który będzie zapewniał wyższy poziom 
bezpieczeństwa farmakologicznego. 

Zachowania samobójcze
Zagadnienie bardzo trudne, o którym warto tu również 
wspomnieć, stanowią zachowania samobójcze. Statystyki 
są niepokojące. Zgodnie z danymi Komendy Głównej 
Policji blisko 30 proc. (1526) samobójstw w 2021 r. popeł-
niły osoby powyżej 60. roku życia. Z drugiej strony, jeśli 
odniesiemy tę liczbę do liczby zgonów ogółem w tej grupie 
wiekowej (385 893), to okazuje się, że odsetek samobójstw 
jest stosunkowo niewielki (0,4 proc.) w porównaniu 
z grupą młodzieży i młodych dorosłych, gdzie samobój-
stwa stanowią drugą najczęstszą przyczynę zgonów. Jako 
specjaliści zajmujący się profilaktyką zachowań samo-
bójczych walczymy o każde uratowane życie ludzkie, 
a podnoszenie wiedzy społecznej w temacie zaburzeń 

zdrowia psychicznego to jeden z podstawowych elemen-
tów strategii zapobiegania samobójstwom. 
W przypadku zachowań samobójczych istnieje wiele 
mitów, które mogą uniemożliwiać osobie będącej 
w kryzysie poszukiwanie pomocy. Jak wykazują bada-
nia, osoby podejmujące próbę autodestrukcji najczę-
ściej wcale nie chcą umierać, ale nie potrafią dłużej żyć 
w obecnej sytuacji. Człowiek w kryzysie skupia się na 
negatywnej ocenie przeszłości, teraźniejszości i przy-
szłości. W samobójstwie widzi szansę na zakończenie 
swoich trudów. Można porównać to do jazdy niekończą-
cym się ciemnym tunelem, bez świadomości istnienia 
wyjść ewakuacyjnych. Czasami ktoś inny musi nam 
przypomnieć, że wyjście z tunelu jest możliwe.
Wiele osób uważa, że o samobójstwach nie powinno 
się mówić, bo to tylko spowoduje, że osoba, u której 
występują myśli samobójcze, odbierze sobie życie. To 
nieprawda. Zwyczajne pytanie: „Jak mogę ci pomóc?” 
sprawia, że uchylamy drzwi do podjęcia trudnej, ale 
bardzo ważnej rozmowy z osobą w kryzysie. I nie chodzi 
o to, aby zawsze mieć gotową receptę. Ktoś, kto psychicz-
nie cierpi, potrzebuje być wysłuchanym bez osądzania, 

chce być zrozumiany. Nigdy nie starajmy się warto-
ściować czyjegoś problemu, mówiąc: „Nie martw się, 
inni mają gorzej!”. Wysłuchajmy, pomóżmy rozproszyć 
negatywne myśli, w takim stopniu, w jakim rozmówca 
nam pozwala, zaangażujmy się w poszukiwanie różnych 
możliwości wyjścia z kryzysu (może trzeba będzie 
podpowiedzieć, do kogo należy zwrócić się po fachową 
pomoc, a może po prostu zapisać tę osobę na wizytę 
lekarską, bo sama nie będzie w stanie tego zrobić). Jeżeli 
nie wiemy, co powinniśmy powiedzieć, nie próbujmy 
doradzać na siłę. „Nie wiem, co mogę ci w tej chwili 
doradzić, ale chcę, żebyś wiedział, że jestem tu i chęt-
nie ci pomogę. Razem będzie nam łatwiej” – dla osoby 
w kryzysie najważniejsze będą poświęcony czas i chęć 
wsparcia. Jeżeli jednak z rozmowy wynika, że zdrowie 
lub życie rozmówcy może być zagrożone, nie wahajmy 
się zadzwonić pod numer 112. 
Czemu ktoś decyduje się na tak desperacki czyn, jak samo-
bójstwo? To pytanie, które najczęściej nie ma jednoznacz-
nej odpowiedzi. Specjaliści wskazują jednak, że można 
mówić o osobniczych skłonnościach samobójczych, które 
napotykają na suicydogenny układ sytuacyjny: przy-
czyna nigdy nie jest pojedyncza. Podatność genetyczna 

Fot. Pexels, Kindel Media

JAK WYKAZUJĄ BADANIA, OSOBY 
PODEJMUJĄCE PRÓBĘ AUTODESTRUK-

CJI NAJCZĘŚCIEJ WCALE NIE CHCĄ 
UMIERAĆ, ALE NIE POTRAFIĄ DŁUŻEJ 

ŻYĆ W OBECNEJ SYTUACJI.

PS YCHE
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oraz zasoby osobiste, które posiada dana osoba, odpo-
wiadają za grubość tarczy ochronnej, z jaką idzie ona 
przez życie. Na pewne odziedziczone zmienne nie mamy 
wpływu, ale nad zasobami osobistymi (m.in. poczu-
ciem własnej wartości, zaradnością czy odpornością 
psychiczną) możemy nieustannie pracować i umacniać 
swoją osobistą tarczę. W zależności od tego, jak jest 
ona gruba, tak reagujemy na bombardujące stresory: 
konflikt z sąsiadem, problemy finansowe/zdrowotne czy 
doświadczenie żałoby. Niektóre stresory działają silnie 
przez krótki czas, inne są chroniczne, wystawiając na 
próbę wytrzymałość naszej tarczy.
Prawie trzy lata temu mierzyliśmy się z różnymi stre-
sorami dnia codziennego, nie zdając sobie sprawy, na 
jaka próbę zostaniemy wystawieni. Wybuch pandemii 
SARS-CoV-2 zmienił punkt odniesienia w przypadku 
poziomu lęku i stresu społecznego. Izolacja, ograni-
czenie aktywności dnia codziennego, brak naturalno-
ści w kontaktach międzyludzkich, stres i lęk związany 
z chorobą/utratą bliskich bądź trudną sytuacją rodzinną/
finansową oraz towarzysząca niepewność odnośnie 
do przyszłości – to jedynie przykłady negatywnych 
czynników, które wpłynęły na zdrowie ludzi podczas 
pandemii. Na wielu płaszczyznach doszło do zachwia-
nia społecznego poczucia bezpieczeństwa. Dla osób 
starszych brak możliwości odbycia wizyt u specjalistów 
umówionych wiele miesięcy wcześniej bądź strach przez 
zaostrzeniem choroby lub wystąpieniem stanu zagro-
żenia życia często był paraliżujący. Wojna w Ukrainie, 
która trwa nieprzerwanie od kilku miesięcy, to kolejny 
zewnętrzy czynnik stresowy. Zdarzenia te nie pozo-
stają bez wpływu na światowe gospodarki, które prze-
żywają kryzys, a efekty są odczuwalne dla wszystkich. 
Dodatkowo brak świadomości, jak długo ten stan będzie 
się utrzymywał, napawa pesymizmem co do przyszłości.

Co możemy zrobić?
Jeżeli jesteśmy zdrowi, warto skupić się na umacnia-
niu naszych zasobów, aby móc jak najdłużej cieszyć się 
dobrym samopoczuciem. Jeżeli jednak obserwujemy 
u siebie niepokojące objawy, nie czekajmy na dalszy 
rozwój wydarzeń, tylko działajmy od razu. To, co ważne: 
do lekarza psychiatry można zgłosić się bez skierowania. 
Jeżeli nie mamy pewności, co się z nami dzieje i gdzie 
można szukać pomocy, warto skorzystać z bezpłatnych 
telefonów zaufania.
Po drugiej stronie czekają specjaliści, którzy wysłuchają 
i pomogą zaplanować kolejne kroki.
Wykaz telefonów i miejsc pomocowych oraz baza infor-
macji na temat kryzysu psychicznego znajdują się na 
stronie kampanii Życie warte jest rozmowy: www.zwjr.pl. 

Fot. Pexels, Teona Swift

dr Aleksandra Kielan – adiunkt w Zakładzie Zdrowia 
Publicznego na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym, 
członek Zarządu Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego.

•	 Centrum wsparcia dla osób dorosłych w kryzysie 
psychicznym: 800 70 2222
Czynne codziennie przez całą dobę.

•	 Telefon zaufania dla osób z chorobą Alzheimera 
i ich opiekunów: 22 622 11 22
Czynny we wtorki i czwartki, godz. 15.00-17.00.

•	 Telefon zaufania dla osób starszych: 22 635 09 54
Czynny w poniedziałki, środy i czwartki, godz. 
16.00-20.00.

•	 Telefon wsparcia dla osób 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.

•	 Bezpłatny telefon wsparcia dla osób w żałobie:  
800 108 108
Czynny od poniedziałku do piątku, 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 poniedziałku do piątku, godz. 15.00-20.00.

•	 Bezpłatny telefon zaufania dla osób dotkniętych 
skutkami pandemii COVID-19: 800 220 28
Czynny od poniedziałku do piątku, godz. 17.00-20.00.
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Kim była Tamara Łempicka? Urodziła się 
w Warszawie w 1898 r., jako Tamara Rozalia 
Gurwik-Górska. Jej rodzice i dziadkowie nale-

żeli do ówczesnej elity towarzyskiej i kulturalnej. 
W 1916 r. poślubiła prawnika, Tadeusza Łempickiego. 
(Tu pragnę nadmienić, że Łempiccy to ród szlachecki 
z północnego Mazowsza, a wieś Łępice, bo tak brzmi 
obecna nazwa, to miejscowość sąsiadująca z moją 
wsią rodzinną). Kiedy podczas rewolucji paździer-
nikowej mąż Łempickiej został aresztowany przez 
bolszewików, szwedzki konsul umożliwił jej – nie 
bezinteresownie, jak sama wyznała – ucieczkę z Rosji 
i para spotkała się w Kopenhadze. Małżeństwo nie 
przetrwało jednak długo. Po Łempickim zostały 
Tamarze nazwisko i córka, urodzona w 1916 r. 
Marie-Christine.

Pierwszy raz prace Łempickiej zostały wysta-
wione w Paryżu w 1922 r. Jej twórczość spotkała 
się z pozytywnym odbiorem, a ona sama zasłynęła 
wkrótce jako portrecistka, Tamara de Lempicka. 
Wyidealizowane portrety i akty o lekko kubicznych 
formach i nasyconych barwach to dzieła, z którymi 
kojarzy się ją najbardziej. Z tego okresu pochodzi 
jej autoportret Tamara w zielonym Bugatti, przezna-
czony na okładkę czasopisma „Die Dame”, uważany 
za jeden z typowych obrazów nurtu art déco.

Na początku II wojny światowej Łempicka wyje-
chała z drugim mężem do USA, gdzie kontynuowała 
twórczość artystyczną. Prasa amerykańska nie trak-
towała jej jednak poważnie, skupiając się głównie na 
jej życiu prywatnym. Zmarła w Meksyku w 1980 r. 

W Polsce znajduje się zaledwie kilka obrazów 
Łempickiej, w dodatku rozrzuconych po różnych 
muzeach. Dzieła osiągają na aukcjach zawrotne 
sumy. W 2018 r. obraz La Musicienne został sprze-
dany za ponad 9 mln $, a w 2020 r. Portrait de 
Marjorie Ferry za 16,28 mln £ (czyli 82 mln zł). 

Samo miejsce, w którym prezentowana jest 
wystawa, również zasługuje na uwagę i poświę-
cenie mu kilku słów. Konstancin jest znany z pięk-
nych budowli, przede wszystkim z wytwornych willi, 
wśród których Villa le Fleur wyróżnia się dodat-
kowo tym, że funkcjonuje jako prywatne muzeum. 
Fundament zbiorów stanowi twórczość polskich 
i żydowskich artystów kojarzonych z École de Paris 
(szkołą paryską). Muzeum składa się z dwóch 

W KONSTANCINIE-JEZIORNIE POD WARSZAWĄ 
OTWARTO NIEDAWNO DUŻĄ WYSTAWĘ 
PRAC TAMARY ŁEMPICKIEJ – WIELKIEJ POLKI 
ZNANEJ W ŚWIECIE DZIĘKI SWOIM GENIALNYM 
OBRAZOM.

Tamara Łempicka a art déco

budynków ekspozycyjnych oddzielonych parkiem 
rzeźb, a wystawa stała obejmuje malarstwo, rzeźbę, 
wyposażenie wnętrz itd. 

Wystawa, na której prezentowanych jest ponad 
70 dzieł Tamary Łempickiej, będzie czynna do 
17 grudnia, warto więc wybrać się do Konstancina, 
by to wszystko zobaczyć i przeżyć. 

TEKST I ZDJĘCIA:
ANDRZEJ ZAWADZKI „KAMERA DAWIDA”
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Jak piszą organizatorzy, jest to najstarszy i największy 
tego typu festiwal w Polsce, a także jeden z pierw-

szych w Europie. Stanowi przegląd najnowszego kina 
międzynarodowego, jednocześnie jest też konkur-
sem fabuł i dokumentów poruszających szeroko rozu-
mianą tematykę żydowską. Organizatorzy rozumieją 
poprzez nią filmy, które prezentują historię, tradycję, 
kulturę i współczesne życie Żydów na całym świe-
cie, ze szczególnym uwzględnieniem Warszawy jako 
przedwojennego centrum żydowskiego życia w Polsce 
i Europie. Stąd festiwal współfinansowany jest przez 
m.st. Warszawę.

W trakcie 19 dotychczasowych edycji zaprezento-
wano ogółem ponad 600 filmów z blisko 30 krajów 
oraz nagrodzono produkcje, które później zostały doce-
nione na największych światowych festiwalach, zdoby-
wały Oscary i Złote Lwy (Ida, Pianista, West Bank Story). 

Śledzę festiwal od kilku lat, w zasadzie dopiero od 
czasu, gdy pojawił się w POLIN. Miałem okazję obejrzeć 
kilka filmów, które zrobiły na mnie szczególne wraże-
nie. Najbardziej lubię produkcje dokumentalne i styli-
zowane na dokumentalne oraz fabularne krótkometra-
żowe. Nie tylko ze względu na ciekawe historie, które 
przedstawiają, lecz także skondensowaną konstrukcję 
samych obrazów. Nie ukrywam, że interesują mnie 
prelekcje poprzedzające seanse oraz dyskusje w gronie 
osób, które sztukę filmową znają lepiej ode mnie. 

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

Z pewnością warto skorzystać z możliwości, jakie 
daje festiwal. Nie przepadam za oglądaniem filmów na 
platformach streamingowych – wolę atmosferę kina, 
duży ekran i skupienie wyłącznie na obrazie, czego nie 
zapewniają rozwiązania online. Dlatego takie produkcje 
z poprzednich lat, jak Shiva Baby, Kat czy Susam, zostały 
mi w pamięci. 

„KAMERA DAWIDA”
W DNIACH 14-24 LISTOPADA ODBĘDZIE SIĘ 
JUBILEUSZOWA 20. EDYCJA WARSZAWSKIEGO 
FESTIWALU FILMÓW O TEMATYCE ŻYDOWSKIEJ 
„KAMERA DAWIDA”. WYDARZENIE BĘDZIE 
MIAŁO FORMĘ HYBRYDOWĄ, CO OZNACZA, ŻE 
POZA POKAZAMI STACJONARNYMI W MUZEUM 
HISTORII ŻYDÓW POLSKICH POLIN, KTÓRE JEST 
GŁÓWNYM PARTNEREM FESTIWALU, ORAZ 
W WARSZAWSKICH KINACH PROJEKCJE ZOSTANĄ 
TAKŻE UDOSTĘPNIONE ONLINE W SERWISIE  
VOD.WARSZAWA.PL.

TEKST:
ANDRZEJ ZAWADZKI

WARTOPRZECZYTAĆ
POLECA:

ANDRZEJ ZAWADZKI

Marek Bieńczyk, Tworki, Wydawnictwo Sic!, Warszawa, 2007
Pomysł, by umiejscowić opowieść w domu dla osób chorych psychicznie, 
nie jest czymś nowatorskim. Tak samo, jak to, by opowiadać o miłości 
w czasach wojny czy pożogi. Ale koncept, by te dwie kwestie połączyć, 
był dla mnie zarówno nowy, jak i ryzykowny. Bo jak opowiadać o pensjo-
nariuszach, by nie drwić z ich choroby i jednocześnie pokazać, że opie-
kują się nimi ludzie naprawdę wrażliwi?
To, że ludzie w czasach wojny jeszcze bardziej pragną miłości i nie prze-
stają jej poszukiwać, wydaje się naturalne. Łatwiej jest znosić okro-
pieństwa, gdy ma się przy sobie kogoś bliskiego, zaufanego, oddanego. 
Zapomina się wtedy, przynajmniej na chwilę, o grozie sytuacji. 
Autor pokazuje, że poszukiwanie miłości to szukanie osoby, u boku 
której zapomina się, że istnieją inni ludzie. W takim towarzystwie nie 
myśli się o groźnych obrazkach, których było się świadkiem, a zjedzone 
na spółkę jabłko smakuje niczym ambrozja. Wojna przegrywa 
w konfrontacji z uczuciami. Bohaterowie żyją życiem, na jakie pozwala 
aktualna sytuacja, i cieszą się miłością, którą znaleźli. Nie bacząc na to, 
że jutro nie tyle może, ile z pewnością będzie okrutne.
Powieść polecam każdemu, kto ceni sobie dobrą, niebanalną lekturę 
i szuka kunsztu języka ojczystego.
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PEŁNE SMAKÓW
KSIĄŻKI

Anna Kaszewiak kolekcjonuje 
książki kucharskie i przepisy 
kulinarne. Przygotowując się 

do spotkania z nią, poczytałem trochę 
o historii tego typu pozycji i stąd wiem, 
że publikowanie przepisów jest prawdo-
podobnie tak stare, jak historia pisma.
Do naszych czasów zachowały się m.in. 
przepisy z Babilonu, zapisane na tablicz-
kach w XVI w. p.n.e., to znaczy, że mają 
prawie 4 tys. lat! Najstarsze przepisy 
chińskie pochodzą natomiast z początku 
VI w. p.n.e. Może to stąd bierze się dosko-
nałość kuchni azjatyckiej i mnogość wersji 
każdej potrawy? Podobno dobry chiński 
kucharz zna 100 przepisów na przyrzą-
dzenie kurczaka, a taki przeciętny – ok. 50. 
W Europie pierwsze zbiory przepisów 
pojawiły się prawdopodobnie pod koniec 
V w. p.n.e., czyli kilkaset lat później. 

bogatego mieszczaństwa jest Gospodarz 
paryski (koniec XIV w.). Z kolei pierwszy 
drukowany zbiór przepisów kulinarnych, 
autorstwa Martina da Comy, kuchmistrza 
kardynała Ludovica Trevisana, zawie-
rał traktat De honesta voluptate et valetu-
dine Bartolomea Platiny, opublikowany 
w Rzymie ok. 1470 r. Jeszcze tylko dodam, 
że pierwszą polską książką kucharską 
była – według mojego źródła – Compen-
dium ferculorum albo zebranie potraw Stani-
sława Czernieckiego, wydana w 1682 r.
W końcu XIX w. przepisy, powszechnie 
drukowane w czasopismach i książkach 
kucharskich, stały się narzędziem marke-
tingu – promowały nowe produkty, takie 
jak żelatyna, czy urządzenia, np. kuchenki 
elektryczne. Okazuje się również, że 
dawne poradniki uczyły nas nie tylko 
co jeść, lecz także jak mówić przy stole. 

TEKST I ZDJĘCIA:
ANDRZEJ ZAWADZKI

Jednym z nich była ponoć Sztuka gotowania 
Mithekosa z Syrakuz. Z II w. p.n.e. pocho-
dzi z kolei traktat o jedzeniu Uczta mędrców 
Atenajosa. Zachowały się też pojedyncze 
przepisy pochodzące z czasów greckich 
i rzymskich. Najstarszy rzymski zbiór 
to traktat De re coquinaria, pochodzący 
z początku V w. 

Trochę historii
Pierwsze prawdziwe, w dzisiejszym 
tego słowa znaczeniu, książki kuchar-
skie były ogłaszane przez nadwornych 
kuchmistrzów, np.: Le Viandier Guillau-
me’a Tirela (ok. 1395 r.), The Forme of Cury, 
napisana ok. 1390 r. przez kucharza króla 
Ryszarda II, czy Du fait de cuisine autorstwa 
Chiquarta, kucharza na dworze Amade-
usza VIII (1420 r.). Natomiast pierwszym 
zbiorem odnoszącym się do kuchni 

Pani Anna z jedną ze swoich książek

KOLEKCJONER WA R S Z AW SK I
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Franciszek Michnikowski wydał w 1882 
r. Toast polski wierszem i prozą, czyli zbiór mów 
przy uroczystościach wszelkiego rodzaju jako też 
przy wesołych, ważniejszych zebraniach, przy 
obchodach jubileuszowych itd. 

Eksperymenty kulinarne 
Staram się dociec, skąd takie hobby. 
Pani Ania mówi, że miłość do gotowa-
nia ma chyba w genach: bardzo smacznie 
gotowały jej babcie, a także wielu krew-
nych w linii bocznej. Pamięta doskonale 
moment, gdy zaczęła gromadzić przepisy, 
a potem książki kucharskie. Jak w przy-
padku wielu kolekcjonerów, także i tu 
impuls wypłynął z podróży po świecie. 
To było kilkanaście lat temu w czasie 
wycieczki do RPA. Kuchnia tamtego kraju 
tak zafascynowała panią Anię, że posta-
nowiła poznać przepisy na niektóre dania, 
by potem przygotować je w domu. Do dziś 
jest zachwycona potrawami, jakich udało 
się jej tam skosztować.
– Z okazji naszej rozmowy policzyłam swoje 
książki kucharskie i doliczyłam się ponad 
100  pozycji. Są to książki polskich szefów 
kuchni, jak Burkowie, Kuroniowie, Okrasa, 
Pascal. Mam też ciekawą kolekcję książek 
kulinarnych, wydaną pod koniec lat 90. przez 
wydawnictwo TENTEN. To encyklopedia sztuki 
kulinarnej, czyli przepisy z różnych stron świata, 
składająca się z 49 książek – mówi pani Ania.
I dodaje dalej:
– Bardzo lubię zaglądać do książek kulinarnych 
światowych szefów kuchni. Często wykorzy-
stuję przepisy Gordona Ramsaya, ale nie tak 
zupełnie literalnie. Chętnie łączę stare z nowym. 

Biorę stary przepis i dodaję do niego coś nowego 
od siebie. Moja kuchnia opiera się głównie na 
warzywach i owocach. Bardzo lubię miksować 
przy tym smaki i eksperymentować z nietuzin-
kowymi połączeniami, np. w zupach.
Z wykształcenia pani Ania jest ogrod-
nikiem, a praca zawodowa, którą wciąż 
wykonuje i kocha, pozwala jej mieć stały 
dostęp do świeżych owoców, warzyw 
i przypraw. To sprawia, że gotowanie 
jest dla niej nie tylko łatwe, lecz także 
niezwykle przyjemne.
Pani Ania zbiera wydawnictwa polskie, 
ale i te przywiezione gdzieś ze świata. 
Szczególnie ceni sobie jednak książki, na 
których swoje autografy złożyli mistrzo-
wie kuchni, bo to właśnie oni udowad-
niają, że potrafią nie tylko pisać i fotogra-
fować swoje dania, lecz przede wszystkim 
naprawdę dobrze gotować, oczywiście we 
własnych restauracjach.

Kuchnia przodków
Osobny rozdział w kolekcji stanowią 
stare książki z przepisami. Lektura takich 
publikacji czasem zachęca do ekspery-
mentowania w kuchni i uzmysławia, 
jak zmieniały się upodobania kulinarne 
na przestrzeni lat. Inną sprawą jest to, 
że dawne przepisy nie oszczędzały na 
najlepszych produktach, bo książki nie 
były przeznaczone do powszechnego 
użytku, a do nauki gotowania na dworach 
i w arystokratycznych, lub przynajmniej 
mieszczańskich, domach. Ilości jaj czy 
śmietany, które podaje się w tych prze-
pisach, aktualnie wystarczyłyby pewnie 

na spore przyjęcia, a nie na jedno ciasto. 
W starych książkach znajdują się również 
przepisy na dania z dziczyzny, królików, 
perliczek i innych rodzajów mięs, które 
w dobie zaopatrywania się w supermar-
ketach nie są praktycznie dostępne. I tak 
z rozmowy o książkach zrobiła nam się 
dyskusja o upodobaniach kulinarnych 
dawnych i współczesnych Polaków. 
Książki do swojej kolekcji pani Ania 
kupuje, choć nie każdą, która się ukazuje, 
bo jest ich mnóstwo. Wszyscy celebryci, 
a właściwie celebrytki, wydają dziś 
książki ze swoimi daniami, choć tak 
naprawdę – zdaniem pani Ani – nie są 
to w pełni autorskie przepisy, a często 
tylko nieco udziwnione receptury znane 
od lat. Do tego koniecznie ładne zdjęcia 
potraw i fotografia autorki na okładce. 
Także w telewizji nie ma już chyba stacji 
bez programu kulinarnego. Nastała 
bowiem swoista moda na gotowanie. A to 
w sumie dobrze, bo coraz częściej łączy 
się to z popularyzacją zachowań proz-
drowotnych i proekologicznych.
Rozmawiamy też chwilę o programach 
polegających na uzdrawianiu upadających 
restauracji. Jesteśmy zgodni, że istnieje 
duży dysonans pomiędzy materią, którą 
program się zajmuje, czyli potrawami, 
a sposobem prowadzenia całej operacji. 
Rozumiemy, że ma być zdecydowanie, czy 
nawet ostro, ale czy musi być też przy tym 
niesmacznie, a niekiedy wręcz wulgarnie? 
To kłóci się z istotą dbania o potrawę, jej 
smak, estetykę. Nawet jeśli potem zjawia 
się więcej gości, to czy czasami nie mają 
oni w pamięci tego, jak w kierunku właści-
cieli rzucano makaronem, garnkami albo 
mięsem?
Na koniec pani Ania dzieli się wraże-
niami z wizyty w Państwowym Muzeum 
im. Przypkowskich w Jędrzejowie. Słynie 
ono wprawdzie z kolekcji zabytkowych 
zegarów słonecznych, ale jest tam także 
bogaty dział kulinarny, w tym przy-
wiezione z Paryża archiwum Edwarda 
Pomiana Pożarskiego, legendarnego fran-
cuskiego kucharza polskiego pochodze-
nia. I znów wracamy do historii. 
Była to dla mnie informacja zaskakująca, 
choć w rynku inwestycji alternatywnych 
nieco się orientuję, a mianowicie, że stare 
książki kucharskie cieszą się coraz więk-
szym powodzeniem na różnego rodzaju 
aukcjach i w antykwariatach. To ponoć 
niezła lokata kapitału. 

Część kolekcji
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Morałem książki  Madame  Antoniego 
Libery – jednej z moich ukochanych pozy-
cji – jest docenienie czasów, w których 

przyszło nam funkcjonować. Bez względu, czy ktoś 
czytał tę powieść 20 lat wstecz czy miesiąc temu, 
lekcję dostajemy tę samą: by żyć w zgodzie z teraź-
niejszością. Ludzie mają tendencję do romantyzo-
wania przeszłości. Nostalgia często wybiela nasze 
wspomnienia i sprawia, że chwila obecna wydaje się 
straszniejsza, niż naprawdę jest. Dopiero gdy minie 
parę lat, widzimy, że wcale nie było tak źle, i zaczy-
namy tęsknić za czymś, co wcześniej krytykowali-
śmy. I tak oto wpadamy w błędne koło. 

Dlaczego o tym mówię? Wychowywałam się 
z dziadkami i tatą, którzy zawsze znaleźli powód 
do narzekania. Podczas naszych rozmów najczę-
ściej skupiali się na tym, że ja i brat jesteśmy z tego 
„gorszego”, bo „dzisiejszego” pokolenia. Nigdy nie 
podobało im się to, że niechętnie czytałam lektury 
szkolne lub że czasami wolałam z koleżanką popisać, 
niż się spotkać. Staram się zrozumieć to, co mogli 
czuć, patrząc, jak bardzo inne było moje dzieciń-
stwo od ich własnego. Ale zmiana jest nieunikniona. 
Często też niesie za sobą dużo korzyści. Dorastanie 
w PRL-u na pewno nie było proste. Nigdy nie poczuję 
tego na własnej skórze, ale na podstawie opowiadań, 
książek czy filmów jestem w stanie jakoś to sobie 
wyobrazić. Nasze pokolenie, urodzone w wolnej 
już Polsce, siłą rzeczy będzie inne. Muzyka, sztuka, 
architektura, technologia. To wszystko dziedziny 
bardzo podatne na trendy, a te szybko się zmieniają. 
To rzecz zupełnie ludzka i normalna, że różne poko-
lenia będą miały swoje własne popularne zespoły, 
artystów, słynne budowle czy nowe urządzenia.

Pamiętam, jak tata mówił, że jego mama uważała, że 
muzyka, której słuchał, była okropna. Nie rozumiała 

szału, w który wpadała ówczesna młodzież, gdy 
słyszała Queen czy Guns N’ Roses. Teraz, patrząc na 
te zespoły, myślimy, jak kultowe i ważne są dla świata 
muzyki. Koniec końców babcia pokochała Freddiego 
Mercury’ego.

Myślę, że to naturalne tęsknić za przeszłością. 
Ja często sama się na tym łapię. Miło byłoby jednak 
zachować obustronny respekt do tego, jak młodzi 
ludzie żyją teraz i jak żyli kiedyś. To w końcu nie od 
jednostki zależy, jak świat jest zbudowany. Jednostka 
dostosuje się do zmian i będzie po prostu funkcjo-
nować – ze smartfonem czy bez. Osobiście czytam 
dużo klasyków, znam twórczość Dostojewskiego, 
Nabokova czy Orwella, ale tak samo lubię przeglą-
dać, co do zaoferowania ma mi internet. Jest wielu 
niezależnych młodych twórców, którzy publikują 
swoje eseje w wersji internetowej, bo tak mają szansą 
dotrzeć do większej liczby odbiorców.

Często łączę więc tradycję z nowoczesnością i, patrząc 
na moich znajomych, wiem, że nie jestem w tym sama. 
Odważę się stwierdzić, że młodzież czyta. Jest to po 
prostu inna odsłona czytania. Pochłaniamy setki, jak 
nie tysiące, zdań dziennie. Czytamy twórczość ludzi 
z internetu. Jakkolwiek dziwnie by to brzmiało, to 
internet ma naprawdę niezliczone zasoby literatury 
do zaoferowania. I, korzystając z niego na co dzień, nie 
da się po prostu nie czytać. 

Co do relacji międzyludzkich naszego młodego 
pokolenia: wszyscy ich potrzebujemy, w mniejszym 
lub większym natężeniu. Ja i moi znajomi staramy się 
widywać jak najczęściej, ale im człowiek jest, nomen 
omen, starszy, tym trudniej jest utrzymywać tę samą 
częstotliwość spotkań. Wtedy właśnie ratuje nas 
technologia. Jestem bardzo wdzięczna, że przyszło 
mi żyć w czasach, w których mogę mieć koleżankę, 
która mieszka w Paryżu, lub kolegę z Budapesztu. 

TEKST:
LENA NIEDASZKOWSKA

Ta dzisiejsza 
młodzież  

Polemika
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Niestety, jestem bumerem (ang. boomer), czyli 
osobą w podeszłym wieku z trudem przy-
swajającą różne nowinki dotyczące inno-

wacyjnych, głównie technicznych, rozwiązań. Niby 
wszystkie powstają, by ułatwiać ludziom życie. Mnie 
sprawiają kłopoty. Istnym koszmarem są instruk-
cje posługiwania się nowoczesnym sprzętem, teksty 
traktujące o nowatorskich zastosowaniach w infor-
matyce, ekonomii, medycynie, bankowości i innych 
gałęziach wiedzy. Są pełne angielskich określeń, na 
dodatek napisanych straszliwie niegramatyczną 
polszczyzną. 

Czasy zmieniają się w szalony m tempie. 
Błyskawiczny rozwój nauki i technologii, głów-
nie w Stanach Zjednoczonych, wymusił na świecie 
panowanie języka angielskiego. W Polsce też. Wyniki 
odkryć i teksty dotyczące wynalazków trudno prze-
tłumaczyć z powodu braku stosownych odpowied-
ników. Oczywiście można używać opisów, ale często 
byłoby to zbyt zawiłe, czasem bezsensowne. Trudno 
przecież spolszczyć słowa typu: bit, laptop, smartfon, 
webinar czy choćby poczciwe: spray, hot dog, lycra, chipsy. 
Mnóstwo angielskich słów zadomowiło się w naszym 
języku i jest to naturalne. Bo język żyje i nieustannie 
sie wzbogaca. 

Wiele osób uważa jednak, że używanie angli-
cyzmów w mowie i piśmie jest oczywistością dla 
wszystkich. A to przecież nieprawda. Nie mówi 
ani nie rozumie po angielsku z różnych powodów 
większość naszego społeczeństwa. Część pocho-
dzi z rodzin niewykształconych, część urodziła 
się w połowie zeszłego wieku lub wcześniej (i zna 
raczej francuski lub niemiecki), część za komuny 
obowiązkowo uczyła się rosyjskiego i z powodów 
geopolitycznych nie miała motywacji do wkuwania 
słówek z jeszcze innego języka obcego. Stąd preten-
sja do dziennikarzy wtłaczających w swoje teksty 
angielskie nazwy i określenia zupełnie bez powodu. 
A dlaczego to robią? Chyba tylko, by olśnić odbior-
ców swoją „erudycją”. Przesadzają też szefowie firm, 

restauracji, lokali rozrywkowych i innych instytucji, 
chrzcąc je angielskimi nazwami. Myślą pewnie, że 
to w dobrym guście. Bo chyba naiwnie spodziewają 
się, że dzięki nim powiększą liczbę domorosłych 
snobów. Przykłady: Blue City (Błękitne Miasto – gale-
ria), Lux You (Lukus dla Ciebie – sklep odzieżowy), 
Barber Shop (Broda Sklep – artykuły fryzjerskie), 
Stupid Price (Osłupiające Ceny – sklep spożywczy).

Poniżej zbitka autentycznych przykładów z prasy, 
gdzie dziennikarze w zniewalający wprost sposób 
dodali polskie końcówki do angielskich określeń. 
W nawiasach wyjaśnienia znaczeń:

Boomersi (ludzie starsi, niezorientowani w nowych 
technikach) nie rozumieją newlooku (najmodniej-
szego wyglądu). Trzeba zatem wyjaśniającego 
meetingu (spotkania). Młodzież lubi chodzić w worke-
rach (butach roboczych) albo sneakersach (trampkach), 
bo dobre na long distansy (długie trasy). Stara się 
nosić topowe i hitowe (najmodniejsze) ciuchy, a najle-
piej ejtisowe (podobne do ubrań z lat 80.). Tygodniki 
w newsroomach (działach depeszowych) ogłaszają na 
coverach (okładkach) fake newsy (fałszywe wiadomo-
ści), często już po deadlinie (terminie ostatecznym). 
Dobrze zatem, że nie docierają do właściwych desty-
nacji (miejsc przeznaczenia). Poleca się nie czytać 
bzdur freelancerów (wolnych strzelców, np. w dzien-
nikarstwie). W zamian można starać się o hattricka 
(potrójny sukces), o czym wie każdy influencer (osoba 
wpływowa). Albo wynająć coacha (przewodnika 
duchowego i zawodowego), który pomoże uczestni-
czyć w ciekawych eventach (wydarzeniach, np. kultu-
ralnych) i jest coolowo (świetnie), jeśli możemy za 
tokeny (żetony walutowe) uzyskać coworking (współ-
pracę w jednym lokalu). Lub mieć pomysł na start-up 
(uruchomienie jakiejś działalności).

Celowo nie zamieszczam urywków z artykułów 
natury technicznej, bo neologizmów tam zawartych 
nie potrafiłabym spolszczyć.

Jaka rada? Boomer, learn english (ucz się angielskiego)! 
Good luck (powodzenia)! 

TEKST:
MONIKA WYSOGLĄD-MAJEWSKA

ANGLOPOLSZCZYZNA
Język polski
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Krzyżówka

Uzupełnij diagram  
tak, aby w każdym rzędzie, w każdej  
kolumnie i w każdym kwadracie  
3x3 znalazło się 9 różnych cyfr od 1 do 9.Na dobry humor

SUDOKU

Rys. Dariusz Pietrzak

ROZRY W K A
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niech Twój świat się zmienia!
#POKOLENIA,Czytaj
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