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Zyczymy spokojnych Swiat
Bozego Narodzenia!

Aby byty pogodne i petne ciepta.

A w nadchodzacym 2023 roku: przede wszystkim
zdrowia, zyczliwosci i bliskosci ludzkich serc,
czerpania radosci z kazdego dnia,

nadziei na lepsze jutro.

Niech spetnig sie marzenia mate i duze!

Niech zawsze obok bedzie przyjazna dton,
a na stole - talerz dla goscia.

$

WARSZAWSRA
RADA SENIOROW




OD REDAKCJI -

Zycze Paristwu

swigt radosnych, cieplych, spokojnych i niezwyklych
zarazem, pelnych wspanialej atmosfery i wyjqtkowego
czaru — czyli swiqt takich, jak sama Warszawa.

Zycze tego wszystkim warszawiankom, warszawiakom
i warszawiaczkom — tym z dziadapradziada i tym

z wyboru. A wszystkich innych zapraszam do stolicy —
albo w swieta, albo w Nowy Rok, albo kiedykolwiek
chcecie.

Warszawa zawsze powita Was serdecznie i gorgco.

Magicznych swigt!

Rafat Trzaskowski
Prezydent m.st. Warszawy

w Warszawie! - az prosi sie o sparafrazowanie
Szczepka i Torka w odpowiedzi na zyczenia
prezydenta Rafata Trzaskowskiego. | nie sg to
puste stowa - Warszawa jest petna czaru, spokoju
(szczegdlnie dla tych, ktdérzy zaznali chaosu), jest tez
bardzo goscinna. Przeczytacie o tym w reportazu
Marzeny Michatek o seniorach z Ukrainy, ktérzy
znalezli w polskiej stolicy swoj drugi dom. Tak tu
cicho i bezpiecznie - tytut artykutu to dostowny cytat,
jeden z wielu wyrazéw wdziecznosci, ktore ustysza-
tySmy na spotkaniu z preznie rozwijajgcg sie CAM-
-owska Grupg Ukrainskg, poprzedzonym wspolnym
treningiem pamieci (swojg droga, gorgco polecamy
te zajecial).
Stowa te byty wypowiadane po ukrainsku, rosyjsku
i polsku - przybysze z Ukrainy z zapatem ucza
sie naszego jezyka. Bo na to nigdy nie jest za
pbézno - o czym przekonujg rozmowczynie Wiodka
Zdunowskiego, dr Agnieszka Dryjanska i dr Karolina
Wawrzonek, nauczycielki akademickie Instytutu
Romanistyki Uniwersytetu Warszawskiego. Mam
nadzieje, ze ten wywiad zainspiruje Was do nauki

Bo gdzie jeszcze Swieta magiczne, jak tu? Tylko

->

ALEKSANDRA LAUDANSKA
REDAKTOR NACZELNA

jezykoéw obcych - ja z badan wiem, ze to jeden

z najskuteczniejszych sposob6w na odmtodzenie
mozgu, a po mojej mamie, ktéra od czterech lat uczy
sie angielskiego w aplikacji na telefonie, widze, ze to
naprawde dziata. Bardzo poprawity sie jej pamiec

i koncentracja. Cztery lata konsekwentnego wklepy-
wania stéwek zrobity swoje.

Tak, jak cztery lata konsekwentnego rozwijania
.Pokolen” przysporzyty nam wiernych czytelnikow,
wrecz fanéw. DoswiadczyliSmy ich sympatii i sza-
cunku podczas uroczystego jubileuszu, ktory odbyt
sie w goscinnych przestrzeniach CAM ,Nowolipie”.
Tym razem ledwo pomiescity licznie przybytych.
Podczas rozmoéw z naszymi autorami padty nawet
wyznania mitosci. My tez jesteSmy jak Warszawa -
zawsze otwarci i goscinni, ciepli i serdeczni.
Zapraszamy do czytania ,Pokolen” w przysztym roku
i zyczymy spokojnych, bezpiecznych i cieptych Swiat!

Zagladajcie do nas! Piszcie! Znajdziecie nas na Facebooku:
Facebook.com/MiesiecznikPokolenia, i na stronie: cam.waw.pl/pokolenia.
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z zasad edytorskich lub kultury jezyka.
Redakcja nie odpowiada za tre$¢ ogtoszen
ireklam.
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Oktadka: Halina Ivanytska, cztonkini Grupy
Ukrainskiej, oraz Julia Fug, koordynatorka
Fot. Izabela Knach,

Pexels, Pavel Danilyuk
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Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

* Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych,
ul. Kruczkowskiego 2
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ul
ul
al

ul.

2 #POKOLENIA - GRUDZIEN 2022

. Grochowska 274, ul. Gréjecka 17A,

. Klimczaka 4, ul. Ktopotowskiego 15,

. Komisji Edukacji Narodowej 61,
Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,

. Modlinska 197, ul. Nowogrodzka 43,

. Powstancéw Slaskich 70,

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

ul. Zeganska 1, ul. Zeromskiego 29

+ Sklepy: E.LECLERC Ursynoéw,

ul. Ciszewskiego 15
Auchan Ursynéw,
ul. Putawska 427
Megasam Ursynéw,
ul. Surowieckiego 10
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WYSLUCHAL:
WLODZIMIERZ
ZDUNOWSKI

Fot. Wtodzimierz Zdunowski

EZYKI OBCE?
PROSZE BARDZO!

WSZYSCY SENIORZY DOBRZE ZNAJA TE FORMULE: JAK POJDE NA EMERYTURE, TO BEDE MIAt TYLE
WOLNEGO CZASU, ZE WRESZCIE SPELNIE WIEKSZOSC SWOICH MARZEN: PRZECZYTAM WSZYSTKIE
ODKtADANE NA POZNIEJ KSIAZKI, ODWIEDZE POt SWIATA, NAUCZE SIE MALOWAC, TANCZYC, GRAC
NA FORTEPIANIE, A MOZE PRZY OKAZJI OPANUJE TEZ JAKIS JEZYK OBCY. WIELE Z TYCH ZAtOZEN
FAKTYCZNIE REALIZUJEMY - Z WIEKSZYM LUB MNIEJSZYM POWODZENIEM, ALE ZAWSZE KU WEASNE]
SATYSFAKCJI. JEDNAK NA POCZATKU POJAWIA SIE PYTANIE: JAK TO ZROBIC? JAK ZACZAC?
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obcych, poniewaz nadarzyla sie niepowtarzalna

okazja przeprowadzenia rozmowy z ekspertkami
wtej dziedzinie - dr Agnieszka Dryjanskaidr Karoling
Wawrzonek, nauczycielkami akademickimi Instytutu
Romanistyki Uniwersytetu Warszawskiego. Obydwie
sg zarowno badaczkami, jak i dlugoletnimi prak-
tyczkami w dziedzinie nauczania jezykow obcych —
przede wszystkim jezyka francuskiego. Ich doswiad-
czenie zawodowe obejmuje prace ze studentami UW,
dziecmi, ale rowniez seniorami, ktorzy czesto podej-
muja decyzje o rozpoczeciu nauki nowego jezyka
obcego w dojrzalym wieku.

S probujmy zatem oswoic temat nauki jezykow

Wlodzimierz Zdunowski: Czy to dobry pomyst
zaczynac nauke jezyka obcego w drugiej polowie
zycia? Jakie pozytywy, ale i przeciwnosci w przy-
swajaniu innego jezyka, niesie za sobga dojrzalosc¢
senioralnaiczy maja panie ogolng wiedze dotyczaca
skali tego zjawiska?

Agnieszka Dryjanska: Jest bardzo wiele argumen-
tow, ktore przemawiajg za rozpoczeciem nauki jezyka
obcegowwieku senioralnym. Pierwsza, ichyba najwaz-
niejszg, kwestig jest wolny czas, ktorego nareszcie
zdaje sie by¢ wiecej. Im wiecej tego czasu poswiecimy
nauce jezyka obcego, tym lepsze efekty osiggniemy.
Kolejnym waznym argumentem, ktory z pewnoscig
wplywa na przebieg procesu uczeniasieijego efekty,
jest fakt, ze osoby dojrzale sa bardziej swiadome swoich
potrzeb i potrafia jasno okresli¢, dlaczego postano-
wily rozpoczac¢ przygode z nowym jezykiem. Tego
elementu czesto brakuje w przypadku nauki jezyka
przez dzieciimlodziez, co skutkuje brakiem wymier-
nych rezultatow lub zwyczajnym zniecheceniem sie
do poznawania jezykow obcych. Trzecim, ogrom-
nie istotnym punktem, jest doswiadczenie zyciowe
idgce w parze z duzg wiedzg ogolng, ktore ulatwia
odkrywanie czesto tylko pozornie nieznanych pojec,
okreslen. Z rozleglejsza wiedza wiaze sie tez bogatszy
zasob stownictwa wjezyku polskim, jak trotuar (okre-
slenie chodnika uwiecznione przez K.I. Gatczynskiego,
ktory ze zdziwieniem konstatowal: ,Zecywiscie cos
skace po trotuarze” wwierszu Strasna zaba) czy stowa:
mariaz, alians, garsonka lub garsoniera — wszystkie rzadko
juz dzis uzywane przez mtodziez, a ktorych znajo-
mos¢ utatwia uczenie sie jezyka francuskiego, gdyz
to zapozyczenia.

Karolina Wawrzonek: Rozpoczynajac przygode
znauka jezyka obcego, nalezy pamietac o kilku czyn-
nikach, ktore mogg caly proces nieco utrudniac¢, ale nie
powinny do niego zniechecac. Czesto powracajacym
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tematem, z ktorym mamy do czynienia, pracujac
z osobami dojrzatymi, sg tzw. rozne biografie eduka-
cyjne. Coto oznacza? Osoby, ktore chodzity do szkoty
wiele lat temu, uczac sie jezykow obcych, pracowaty
najczesciej metodg gramatyczno-tlumaczeniowa,
ktora polegata na robieniu wielu ¢wiczen grama-
tycznych, pomagajacych przyswoic¢ konstrukcje
gramatyczne danego jezyka, oraz na tlumaczeniu
stowizdan.

Od dzieci czy wnukow mozna sie dowiedzie¢, ze
dzi$ na zajeciach jezykowych pracujemy zupelnie
inaczej, od pierwszych lekcji stawiamy na komuni-
kacje. Moze wiec pojawiac sie obawa, ze na poczatku
trudno bedzie odnalez¢ sie w takiej sytuacji. Nalezy
jednak pamietac, ze lektorzy jezykow obcych sa tego
swiadomi, w zwigzku z czym kursy dla seniorow maja
inny charakter niz zajecia dla dzieci. Komunikacje,
rozmowe czy dialog postrzega sie jako element, dzieki
ktoremu stuchacze nie beda sie nudzic¢ i bedg mieli
okazje realnie lepiej sie poznac. Ich doswiadczenie
zyciowe z pewnoscia pomaga szybko przetamac
bariery. Inng potencjalng trudnoscia sg ¢wiczenia
polegajace na stuchaniu i rozumieniu materiatow
audio i wideo. Obawy moze bowiem budzic fakt, ze
w czasach szkolnych duza czesc osob nie zetkneta
sie z ta formg pracy, gdyz nie istnialy takie mozli-
wosci techniczne. Nalezy pamietac, ze obecnie lekto-
rzy dysponujg duzym wyborem nagran o roznym
poziomie trudnosci, ktore mogg by¢ odstuchiwane
wwolniejszym tempie, co sprawia, ze jesteSmywstanie
zrozumie¢ wypowiedz w jezyku obcym.

Teksty pisane, o dtugosciitrudnosci starannie dobra-
nej do potrzeb osoby uczacej sie, prawdopodobnie
dobrze sprawdzg sie na zajeciach dla seniorow jako
technika pracy znana ze szkoty. Naturalnemu dla
wieku wolniejszemu tempu przyswajania informacji
czy ostabionym zmystom wzroku i stuchu doswiad-
czony nauczyciel pomoze stawic czota, pozostawiajac
wiecej czasu na zapoznanie sie z artykutem, ustawiajac
wyzszy poziom glosnosci itd.

W.Z.:0d czego zaczac¢? Do kogo lub gdzie si¢ zwrocic?

K.W.: Dzisiaj w wiekszosci miast, nawet tych bardzo
malych, mamy szkoly jezykowe, ale istniejg tez oferty
kursoww domach kultury czy instytucjach podlegaja-
cych wladzom administracyjnym. Zdarza si¢ nawet,
ze s3 to zajecia bezplatne. W duzych miastach wybor
szkot jezykow obcych jest wrecz ogromny. Mozemy
uczyc¢ sie wlasciwie kazdego jezyka, o ktéorym zama-
rzymy. Proponowalybysmyjednak wmiare mozliwo-
sciwybierac osrodki skupiajgce sie na nauce jednego



jezyka. Zapewniajg one wiecej materialow, podrecz-
nikow, filmow, lektur w danym jezyku, a nauczyciele
maja wieksze kompetencje, chociazby dzieki wymianie
doswiadczen z kolegami lektorami.

A.D.: Na uniwersytetach trzeciego wieku rowniez
znajdziemy bogata oferte nauki jezykow obcych. Za
edukacja w tej instytucji przemawiaja jednolita grupa
wiekowa uczacych sie i lektor, ktory od poczatku
czuwa, aby odpowiednio dostosowac materiatyinarze-
dzia pracy. Waznym aspektem tego miejsca jest takze
mozliwos¢ znalezienia innych interesujacych nas
zajec i wykladow oraz poznania nowych przyjaciol.

W.Z.: Jak sprawdzic¢ swoje predyspozycje do nauki
jezykaobcego? Czy sa jakies testy, egzaminy probne?

DZISIAJ W WIEKSZOSCI MIAST, NAWET TYCH
BARDZO MALYCH, MAMY SZKOtY JEZY-
KOWE, ALE ISTNIEJA TEZ OFERTY KURSOW
W DOMACH KULTURY CZY INSTYTUCJACH
PODLEGAJACYCH WEADZOM ADMINISTRA-
CYJNYM. ZDARZA SIE NAWET, ZE SA TO
ZAJECIA BEZPLATNE. W DUZYCH MIASTACH
WYBOR SZKOt JEZYKOW OBCYCH JEST
WRECZ OGROMNY.

A.D.: Predyspozycje czy zdolnosci jezykowe, a raczej
ich brak, to jedno z bardziej kontrowersyjnych pojec¢
w glottodydaktyce, czesto wykorzystywane jako
uzasadnienie do niepodejmowania nauki jezyka
obcego. Istnieje rzeczywiscie taki termin, ale - jak
zauwaza prof. Andrzej E. Sekowski, psycholog w Kate-
drze Psychologii Roznic Indywidualnych (KUL), wraz
z Olha Bilyakovska (Zdolnosci cztowieka jako wymiar
psychologiczny, 2011) - jest to jedna ze zdolnosci specjal-
nych, bedacych konfiguracja bardziej specyficznych
zdolnosci. Zdolnosci jezykowe obejmuja bowiem zdol-
nosci fonologiczne, zdolnosci wplywajgce na rozwoj
slownika umyslowego, czyli zapamietywanie stow-
nictwa, oraz zdolnosci utatwiajace tworzenie zdan.
Innymi slowy najczesciej jest tak, ze ktos szybciej
uczy sie slowek, ktos inny bedzie mial tadny akcent,
a jeszcze ktos inny sprawnie opanuje gramatyke.

Aby skutecznie postugiwac sie jezykiem obcym,
wazna jest nie tylko znajomos¢ samego jezyka, lecz
takze tzw. kompetencja komunikacyjna. Najpewniej
kazdy z nas maw swoim otoczeniu osoby, ktore znaja
jezyk bardzo stabo, ale s3g wstanie szybko i skutecznie
sie porozumiec¢ — i odwrotnie. Dzieje sie tak dlatego,
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ze —jak przypomina prof. Ida Kurcz ze Szkolty Wyzszej
Psychologii Spotecznej — obok kompetencji jezyko-
wej wyrdzniamy kompetencje komunikacyjng jako
odrebng, choc¢ scisle z nig zwigzang, o czym pisat
znany amerykanski jezykoznawca, Dell Hymes, juz
wlatach 70. W efekcie sprawne postugiwanie si¢ jezy-
kiem obcym to wypadkowa wielu czynnikowiroznych
zdolnosci, ktorych istnienie trudno jest przewidziec
windywidualnych przypadkach. Naukowcy sa nato-
miast zgodni, ze duzo wazniejsza jest motywacja,
ktorg trudno jest zmierzyc testem czy egzaminem.
Na zajecia jezykowe powinna przyciggac nas che¢
poznania nowej kultury, przeczytania dziet cenionych
pisarzyworyginale czy postuchania ze zrozumieniem
utworow ulubionych piosenkarzy.

K.W.: Jesli od dawna planowalismy odwiedzic¢ jakis
kraj, to warto poznac chociaz podstawowe zwroty
wjezyku, ktory tam obowigzuje - wtedy podroz przy-
niesie duzo wiecej wrazen. Mozliwos¢ samodziel-
nego zamowienia dania w restauracji, porozmawia-
nia z taksowkarzem czy zrozumienia przewodnika
zdecydowanie uprzyjemnia zwiedzanie. Na zajeciach
jezykowych poznajemy tez wiele szczegotow dotycza-
cych kultury danego kraju, elementow, ktore utatwia
nam rowniez komunikacje niewerbalng. Nauczyciele
to czestowielcy milosnicyiznawcy panstw zwigzanych
z jezykami, ktorych uczg, dlatego moga nas bardzo
dobrze przygotowac do planowanych wycieczek.

W.Z.: Jakich pomocy uzywac do praktycznej nauki
jezyka?

K.W.: Internet to zrodlo materialow bez dna. Mozna
w nim znalez¢ tradycyjne ¢wiczenia pomagajace
w przyswojeniu slownictwa, gramatyki, wymowy,
ale rowniez mnostwo tzw. dokumentow autentycz-
nych, czyli wszelkiego rodzaju filmikow, reportazy,
piosenek, wywiadow, podcastow. Nauczyciele jezy-
kow obcych z calego swiata przygotowuja materialy
wspomagajgce ucznioww nauce jezyka i umieszczaja
jewsieci. Polecamy podcasty dostepne na platformach
streamingowych, ktore sg przygotowane dla uczniow
oroznych poziomach zaawansowania. Podobnie jest
z filmikami na YouTubie, np. bardzo dobre s3 popu-
larne serie easy French (z ang. tatwy francuski) czy easy
German (z ang. tatwy niemiecki), w ktorych przechod-
nie z réznych miast §wiata opowiadajg o tematach
narzuconych przez dziennikarza w trakcie sondy
ulicznej, np. o zwyczajach swiatecznych, preferencjach
kulinarnych, strojach, ktore nosza. Filmiki sg krot-
kie, zawsze z napisami w jezyku uczacych i wjezyku
angielskim.
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Wydawnictwa ksigzkowe, ktore specjalizujg sie
w przygotowywaniu materialdw do nauki jezykow
obcych, réwniez maja bogatg oferte pomocynaréznych
poziomach zaawansowania. Z ciekawszych pozycji
mozna wymieni¢ ksigzke z ¢wiczeniami gramatycz-
nymiize stownictwa napisang w formie kryminatu czy

ABY SKUTECZNIE POStUGIWAC SIE
JEZYKIEM OBCYM, WAZNA JEST NIE TYLKO
ZNAJOMOSC SAMEGO JEZYKA, LECZ TAKZE

TZW. KOMPETENCJA KOMUNIKACYJNA.

rozmowki z ¢wiczeniami tlumaczeniowymi. Wydaw-
nictwo Preston Publishing ma w ofercie wiele gier
jezykowych, mapy jezykowe do nauki stowek, ksigzki
dotreningu gramatyki czy takie pomagajace odnalez¢
sie w roznych sytuacjach jezykowych - i to wszystko
dla wielu jezykow. Dlaczego nie spotkac sie tez po
zajeciach z kolegami z kursu na bardzo modne ostat-
niowieczory planszowek, tyle ze tym razem wjezyku
obcym? Naprawde jest w czym wybierac.

W.Z.: Czy lepsza jest nauka indywidualna, czy tez
w grupach? Czy organizowane s3 kursy, zajecia
specjalnie dla seniorow, kogo o to pytac?

K.W.: To jest kwestia bardzo osobista. Osoby komu-
nikatywne, ekstrawertyczne na pewno lepiej odnajda
siew grupie. Osoby, ktdre sa bardziej introwertyczne,
ktorym wiele czasu zajmuje przelamanie barier,
zyskaja na czasie, pracujgc indywidualnie. Nie jest
tojednak regula, czasem warto wyjsc ze swojej strefy
komfortu i wybrac¢ nowe rozwigzanie.

Jesli chodzi o kursy dla seniorow, ich bogata oferte
mozna znalez¢ na uniwersytetach trzeciego wieku.
Niektore szkoly jezykowe organizuja takie kursy,
np. w godzinach porannych, kiedy mtodsi ucznio-
wie s3 w szkotach. Uniwersytet Warszawski oferuje
kursy w ramach tzw. Uniwersytetu Otwartego - sa
skierowane do wszystkich zainteresowanych: czy to
sama nauka jezyka, czy wybranymi aspektami kultury
roznych krajow, takimi jak tradycja produkcji wina
we Francji czy poznawanie Wloch poprzez muzyke.
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Jesli okoliczne szkoty nie majg takich kursdww ofercie,
wartowyjs¢ zinicjatywa, namowic znajomych i popro-
si¢ szkole o zorganizowanie zajec. Szkoty jezykowe
bardzo chetnie podejmuja takie wyzwania.

Nie zapominajmy tez o nauce zdalnej, ktora bardzo
rozpowszechnita siew pandemii. Z pewnoscia znajdzie
ona zwolennikow wsrod osob pochodzacych z miej-
scowosci z wezszg ofertg stacjonarng, ale tez takich,
dla ktorych przemieszczanie si¢ stanowi trudnosc.

W.Z.: Czy nauka jezyka jest droga?

K.W.: Kursywgrupie sa tansze, poniewaz cenarozklada
sie na kilka osob. Cena kursow indywidualnych waha
sie od 40 do nawet 120 z} za godzine, w zaleznosci od
doswiadczenia nauczyciela. Czesto mozna jednak
wynegocjowac nizsza kwote, jesli zaplaci sie za wiecej
godzin z gory. Coraz czesciej kursy jezykowe dla senio-
row dofinansowywane sg przez instytucje unijne czy
stanowig czesc roznego rodzaju bezplatnych projek-
tow. Warto szukac takich ofert w internecie.

W.Z.: Czy uczyly panie kiedys jezyka obcego senio-
row? Jakie s3 pan spostrzezenia po tego rodzaju
doswiadczeniach?

K.W.: Mamy doswiadczenie w pracy indywidualnej
z seniorami. Osoby dojrzate s3 systematycznymi,
bardzo zmotywowanymiiwymagajgcymiuczniami.
Ich decyzja o nauce jezyka jest podjeta bardzo swiado-
mie, dlatego chcg skorzystac na lekcjach jak najwie-
cej. Bardzo chetnie wykonujg proponowane przez
nas ¢wiczenia, ale rowniez wyraznie protestuja, jesli
uwazajg cos za niepotrzebne. Nasza wspolpraca jest
takze obustronnie wzbogacajgca — zyciowe doswiad-
czenia bardzo pomagaja w nauce, a my, nauczyciele,
dowiadujemy sie wielu nowych, ciekawych rzeczy od
naszych uczniow. #

Dr Agnieszka Dryjaniska - adiunkt w Instytucie Romanistyki
Wydziatu Neofilologii UW
e-mail: a.dryjanska@uw.edu.pl

Dr Karolina Wawrzonek - starszy asystent w Instytucie
Romanistyki Wydziatu Neofilologii UW
e-mail: k.wawrzonek@uw.edu.pl


mailto:a.dryjanska%40uw.edu.pl?subject=
mailto:k.wawrzonek%40uw.edu.pl?subject=

BEZPIECZNIE
i CICHO

WARSZAWA INTEGRACYJNA _i.

— A

TEKST:
MARZENA
MICHALEK

W SALI, DO KTOREJ WCHODZIMY, SIEDZI GRUPA KILKUNASTU SKUPIONYCH SENIOROW,
POMIEDZY KTORYMI BEZGLOSNIE KRAZY MLODA RUDOWLOSA DZIEWCZYNA.
TO JULIA - TEUMACZKA BEDACA JEZYKOWYM POMOSTEM POMIEDZY BYWALCAMI
CAM ,NOWOLIPIE” A CORAZ PREZNIE) DZIALAJACA UKRAINSKA GRUPA SENIOROW ZNAD
DNIESTRU, KTORZY , NOWOLIPIE” TRAKTUJA NIEMALZE JAK SWO) DRUGI DOM. W SALI PANUJE
CALKOWITA CISZA. SENIORZY POCHYLENI NAD EAMIGEOWKAMI WYMAGAJACYMI CALKOWITE]
KONCENTRAC])I NIE ZWRACAJA NA NASZE PRZYBYCIE SPECJALNE) UWAGI. ZATEM DO ZADAN
SIADAMY | MY. ROZMOWE ZACZYNAMY DOPIERO PO ROZGRZANIU SYNAPS.

Jak sie tu znalezliscie? Jak sie
odnajdujecie?

Pytania sg latwe tylko z pozoru. W zasadzie wolalyby-
$my niektorych z nich unikng¢. Tuz przed spotkaniem
z Grupg Ukrainska upewniamy sie w kuluarach, czy aby
na pewno mozemy je zadac. Jak zareagujg seniorzy?
Wjakiej sg kondycji psychicznej? Czyich to nie zamrozi?
Informacja zwrotna jest jednak pozytywna i niemalze
wolna od osobistych historii ponad 200 wojennych dni.
Kilkunastoosobowa grupa panijeden pan w odpowie-
dzi radosnie sie przekrzykuja: ,Znalazlam oglosze-
nie o budowaniu ukrainskiej grupy w CAM w osrodku

pomocy spotecznej”, ,Corka znalazla informacje winter-
necie”, ,Dom Ukrainski zachecal nas do spotkan i inte-
gracji”. I tak seniorzy znalezli si¢ w ,Nowolipiu”: panie,
panowie, malzenstwa, tak jak Anatolij, ktory przyjechal
tu z zona. Mieszkajg u syna, ktory w Warszawie jest od
wielu lat. W CAM-ie widuja sie od lata i — jak mowig -
nie wyobrazaja sobie zycia bez tych cotygodniowych
spotkan. A bywaja i czestsze, bo integracja z polskimi
seniorami szczesliwie poglebia sie z dnia na dzien. Jak
sie porozumiewaja? To proste: majg Julie, ktora jest
tlumaczka. Jedna zwolontariuszek CAM, pani Tamara,
jest nauczycielkg jezyka polskiego, niektorych polskiego >
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Fot. Izabela Knach

uczg dzieci mieszkajace w Polsce od lat, a ponad wszystko
ukrainski i polski to przeciez ta sama grupa jezykow
slowianskich, wiec nie ma takiej sily, by obydwie strony
sie nie zrozumialy. Jedyng przeszkodg wydawala sie
cyrylica, ale kiedy styszymy, jak pani Iryna ptynnie
czyta z kartki polski tekst o ukrainskich obyczajach,
wiemy, ze obawa byta niesluszna.

Jezyk nie jest barierg

Mowig do siebie najczesciej po ukrainsku, czasem po
rosyjsku, bo ten jezyk dobrze znajg z kolei tutejsi bywalcy
CAM.Jezyk polski ukrainscy seniorzy rozumiejg prawie
w calosci. Najgorzej jest z mowieniem, ale i ta bariera
powoli znika, bow Centrum Aktywnosci Miedzypoko-
leniowej Ukraincy moga zapisac sie na bezptatny kurs
jezyka polskiego. Wielu z nich chetnie korzysta z zajec,
cho¢, jak przyznaja, w trudnosciach jezykowych duzo
pomagaja im dzieciiwnuki. Dzieki temu mogg swobod-
nie korzystac z pelnej oferty CAM: uczestnicza czynnie
w zajeciach plastycznych, gimnastyce, chodzg na tenis
i graja w ping-ponga, uczeszczaja na tance hawajskie
iz zapalem uprawiajg hortiterapie wogrodzie. Podkre-
slaja, jak dobrze przyjeliich Polacy, z ktorymiwspolnie
korzystajg z oferty centrum. W ping-pongu najlepsza jest
pani Nina: - Wygralam ostatnio chyba wszystkie turnieje! —
mowi dumna. Pani Nina jest bardzo energiczna. Kocha
ruchilubi byc¢ sprawcza. W tutejszym ogrodku ma swoja
wlasng grzadke z ogorkami.

Duze poruszenie wywolato spotkanie z prezydentem
Warszawy, Rafalem Trzaskowskim, ktory odwiedzil
seniorow, takze tych z Ukrainy, w kawiarni przy Nowoli-
piu 22 pod koniec wrzesnia, z okazji Miedzynarodowego
Dnia Seniora — pan Anatolij z dumg pokazuje zdjecia
z tego wydarzenia.

Spotkania na Stalowej, oprowadzanie po
stolicy

W harmonogram cyklicznych zebran Grupy Ukrainskiej,
dzialajgcej przy CAM, powoli wpisuja sie takze spotka-
nia w kamienicy przy Stalowej 29, w Klubokawiarni
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Miedzypokoleniowej NASZA. Pierwszy taki wieczor
integracyjny odbytsie z okazji Dnia Niepodlegtosci Ukra-
iny. Wspolnie, w kooperacji miedzynarodowej, przygo-
towano scenariusz na podstawie piesni i tancow przy-
pominajgcych historie Ukrainy. Nie moglo zabrakna¢
takze dan typowych dla kuchni ukrainskiej, no i oczy-
wiscie poezji Tarasa Szewczenki, narodowego wiesz-
cza Ukrainy, ktorego utwory, jak sie dowiadujemy na
kolejnym spotkaniu przy Stalowej, sg odczytywane
na poczatku biesiad. A skoro mowa o biesiadach, to
bywalcywieczorow organizowanych przez Grupe Ukra-
inska nie wyobrazaja sobie tych wydarzen bez pysznych
owocowych pianek deserowych — popularnych w Ukra-
inie zefirkow - i, werenikow, czyli jarskich pierogow
o charakterystycznym potkolistym ksztalcie, polanych
mastem z cebulka i podanych tradycyjnie ze $mietang.
Iryna, ktora najlepiej z catej grupy mowi po polsku,

Fot. Izabela Knach

wzruszona podkresla: — Jestesmy bardzo wdzigczne CAM,
ktore to wszystko dla nas organizuje, oraz pani Julii, naszej
ttumaczce, i pani Tamarze, ktore prowadzq nas przez zawitosci
jezyka polskiego. Jest nam tutaj tak dobrze: ciepto, przyjemnie,
spokojnieicicho. Jak w domu. I za wycieczki dzigkujemy! Bylismy
juzw Muzeum POLIN na wystawie dotyczqcej kuchni Zzydow-
skiej, zwiedzilismy tez Zydowski Instytut Historyczny. - Staramy
sig tez pokazywac nasz pigkny kraj sprzed wojny... — wtraca
Julia, ttumaczka. — Pani Halina, ktora jest przewodnikiem
historycznym, przygotowata wirtualny spacer fotograficzny
po Kijowie, ktory zostat pokazany w CAM i u Powstaricow
Warszawskich — dodaje.

Zyczmy sobie spokojnych $wiat

Na pytanie o $wieta milkng. Ale tylko na moment. - Bedg
dobreispokojne — padajg glosy z sali. - MoZe wojna si¢ skon-
czy ? - stychac ciche pytanie. — Przygotujemy: 6opi, (barszcz),
puoy (rybe), rpubu (grzyby), BapeHUKH (pierogi), roy6ii
(gotabki), y3Bap (kompot z suszonych owocow) i kyTio (kutie).
Bedzie jak w domu. #



Ukrainskie specjaty

Szczupak faszerowany

Sktadniki:

* 1-1,5 kg szczupaka

+ 100 g fileta z tososia

+ 2 cebule

* 1 marchewka

* 150 g smalcu

+ 300 g chleba

* 300 ml mleka

* 1 jajko ugotowane

* sOl, pieprz

* 1tyzka musztardy

+ 2 tyzki majonezu

+ 2tyzeczki soku z cytryny
+ olej roslinny do smazenia

Oczyscic¢ szczupaka z tusek, usunac skrzela, osuszy¢
g0. Przycig¢ gtdbwna kos¢ w poblizu gtowy i ogona,
ale tak, aby nie uszkodzi¢ skory. Wykonujgc ptyt-
kie naciecia, ostroznie oddzieli¢ skore od tuszy. Filet
oddzieli¢ od kosci i przemieli¢ razem z tososiem

w maszynce do miesa. Nastepnie zmieli¢ cebule

i smalec. Chleb namoczy¢ w mleku, doktadnie wyci-
snac¢ i dodac do zmielonej ryby. Dodac jajko starte
na drobnej tarce i marchewki smazone w oleju.
Dodac sol i pieprz. Wszystko doktadnie wymie-

szac¢ i ubi¢ mase. Napetni¢ rybe masg i zszy¢ ni¢mi.
Przetozy¢ szczupaka na blache do pieczenia nitkami
w dot. Wymiesza¢ musztarde z majonezem i sokiem
z cytryny. Nasmarowac tusze szczupaka sosem.
Piec w temperaturze 180°C przez ok. 60 min.

WARSZAWA INTEGRACYJNA _i.

Tort watrébkowy

Sktadniki:

* 600 g watrébki drobiowej

+ 2jajka

* 1 cebula

* 1 marchewka

« 4 tyzki maki

+ 6tyzek majonezu

+ 2 tyzki posiekanego czosnku
* soOl, pieprz do smaku

*+ pietruszka, koperek

Umy¢ watrobe, pokroi¢ cebule, zetrze¢ marchewke.
Podsmazyc¢ cebule i marchew. Watrébke zmieli¢ blen-
derem lub w maszynce do miesa. Do watrébki dodac
make, jajka, sol i pieprz - konsystencja ma przypo-
minac ciasto na placki. Smazy¢ nalesniki z watrébki

z obu stron na patelni. Uformowac tort, posypu-

jac kazdy nalesnik smazong cebulg i marchewka.
Czosnek mozna doda¢ do majonezu. Tort udekoro-
wacé majonezem, natkg pietruszki i koperkiem.

Gotabki z kapusty pekinskiej

Sktadniki:

* 1 Srednia kapusta pekinska
* 0,5 kg pieczarek

* 1 cebula

* 1 marchewka

* 1 torebka (100 g) ryzu

« 2 pomidory

* 150-200 g Smietany

+ sol, pieprz

+ olej roslinny do smazenia

Kapuste zala¢ wrzatkiem. Pieczarki, cebule

i marchewke podsmazy¢, dodac przyprawy i goto-
wany ryz. Uformowane gotgbki wtozy¢ do garnka,
pola¢ Smietang, doda¢ pomidory i dusi¢, az beda
gotowe.

W Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie” przy ul. Nowolipie 25B dziata
Senioralna Grupa Ukrainska. Powstata po to, by wspierac i integrowa¢ senioréw z Ukrainy,
ktérzy schronili sie przed wojng w Warszawie. Regularne spotkania odbywaja sie w Srody
oraz czwartki w godz. 10.00-13.00. Prowadzone sa réwniez specjalne zajecia dla oséb
starszych z Ukrainy, m.in.: trening pamieci, joga oraz lekcje jezyka polskiego. W klubokawiarni
CAM mozna napi¢ sie kawy, herbaty i porozmawia¢. Zapraszamy do zapoznania sie

z tygodniowym planem zaje¢ (réwniez w jezyku ukraifiskim) na stronie internetowej:
cam.waw.pl, oraz na Facebooku: www.facebook.com/camnowolipie.

Y LeHTpi AKTUBHOCTI Mi>X nokoniHHAMU «Nowolipie» 3a agpecoto Byn. Nowolipie 25B,
npawoe ykpaiHcbKa rpyna niogeii noxunoro Biky. lpyna 6yna ctBopeHa NS NigTpUMKN
Ta iHTerpauii neHcioHepiB 3 YkpaiHW, KOTpi 3HaWLLIN NPUXUCTOK Bif BiliHM y BapLuasi.
PerynspHi 3ycTpiui npoBoaAaTbCcA wocepean Ta yersepra 3 10.00 go 13.00. PisHOMaHITHi
3aHATTA - B T.U. TPEHYBaHHSA NaM'aATi, ypOK1 NOruv Ta NosbCbKoi MoBU. Y kade-knybi CAM
MO>Ha BUMNUTM KaBW, Yato Ta NocninkyBaTuUcb. Kpim Toro, 0cobm niTHLOro Biky 3 YKpaiHu
MOXYTb 6YTU YyY4aCcHUKaMU i iHWKNX 3aHATb B CAM.

3anpoLuyeEMO 03HaNOMUTUCA 3 TUXKHEBUM PO3KJ/aZ0M (TaKoXK YKPaiHCbKOI MOBOIO) Ha
caunTi: cam.waw.pl, Ta y Facebook: www.facebook.com/camnowolipie.


http://cam.waw.pl
https://www.facebook.com/camnowolipie
http://cam.waw.pl
https://www.facebook.com/camnowolipie
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Wawer dla seniorow

- W WAWRZE MAMY WYJATKOWO AKTYWNYCH
SENIOROW, WIEC CO ROKU PRZYGOTOWUJEMY
NAPRAWDE SZEROKI ZAKRES DZIALAN - MOWI
LUKASZ JEZIORSKI, ZASTEPCA BURMISTRZA
DZIELNICY. - CAtA OFERTE UtOZYLISMY

W PROGRAM SENIOR, ABY ULATWIC WYSZUKANIE
AKTYWNOSCI DOSTOSOWANYCH DO POTRZEB.
MAMY ZAROWNO DOMY DZIENNEGO POBYTU, JAK
| ZAJECIA SPORTOWE | KULTURALNE. WSZYSTKO
PLANUJEMY W SPOSOB ODPOWIEDZIALNY, BY
AKTYWIZOWAC OSOBY STARSZE | POZWALAC

NA BUDOWANIE RELACJI SPOECZNYCH, A TO,

JAK POKAZAtA NAM PANDEMIA, WYDAJE SIE
KLUCZOWA KWESTIA - DODAJE.

Wawerskie Towarzystwo Uniwersytetu
Trzeciego Wieku

WTUTW dziata od 19 lat. Programy edukacyjne
obejmuja: wyktady plenarne, lektoraty jezykowe
(angielski, hiszpanski), warsztaty komputerowe
oraz réznorodne kota zainteresowan (np. warsztaty
malarskie, warsztaty ogrodnicze prowadzone

pod hastem Wspdlinie zagospodarujmy kawatek
Zieleni, klub kulturalny Kultura to idealne hobby na
cafe zZycie, warsztaty taneczne Taniec jest dobry na
wszystko czy program artystyczny zajec ze Spiewu).
WTUTW prowadzi takze zaawansowang dziatalnos¢
prozdrowotnag: regularne zajecia gimnastyczne

i ¢wiczenia basenowe, cotygodniowe marsze nordic
walking i wyjazdy do wéd termalnych w Poroninie.
W ramach dziatalnosci turystyczno-kulturalne;
organizowane sg wycieczki krajoznawcze w rézne
regiony Polski (m.in.: Betchatow, Anielin, PoSwietne,
teczyca, Kutno, Chojnaty, Lipce Reymontowskie,
Rogdw). Stuchacze mogg uczestniczy¢ w regularnych
spacerach po Warszawie pod hastem Warszawa -
historia w pigufce oraz w imprezach integracyjnych.
W semestrze zimowym zaplanowane sa:

integracja lesna, spacer po Cmentarzu Zydowskim,
Spiewanie piesni patriotycznych, spotkanie
wigilijne, zwiedzanie ogrodu swiatet w Wilanowie
oraz biesiada karnawatowa. Poza dziatalnoscig
edukacyjno-kulturalno-turystyczng WTUTW bardzo
aktywnie angazuje sie w wolontariat.

Dane teleadresowe:
ul. Zeganska 1

tel.: 2287201 48
www.u3wawer.com.p!
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MARYSIN WAWERSK]

ALEKSANDROW

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

Urzad Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy

Dzielnica Wawer wspotfinansuje dziatania
prowadzone w ramach programu Senior - dojrzaty,
aktywny, z pasjqg w formie: Domu Dziennego Pobytu
przy ul. Starczewskiej 8, zaje¢ dla senioréw w parafii
Sw. Boromeusza przy ul. Kadetéw 33 oraz w parafii
Whniebowziecia NajSwietszej Maryi Panny przy
ul. Trakt Lubelski 157.
Projekt skierowany jest do grupy senioréw od
60. roku zycia, zainteresowanych aktywizacja,
zdobywaniem nowych umiejetnosci, realizacjg
wtasnych pasji oraz nawigzywaniem nowych
kontaktow. W ramach programu odbywajg sie
m.in.: wyjscia do teatru, kina, muzeum, spotkania,
szkolenia z zakresu bezpieczenstwa senioréw
we wspotpracy ze stuzbami (np. policja, strazg
miejskg), konsultacje psychologiczne Cwicz umyst
i pamiec¢ w domu (¢wiczenia na spostrzegawczos$¢
i pamiec), spotkania z ciekawymi ludzmi, spotkania
miedzypokoleniowe i pokoleniowe, dziatania na
rzecz Srodowiska lokalnego, warsztaty kulinarne,
prozdrowotne, edukacyjne, kulturalne, wyjscia na
basen (zajecia w wodzie dla senioréw), wycieczki,
spotkania z kaptanem (dla chetnych), wolontariat
senioralny, muzykoterapia i wspdlne $piewanie
piosenek, porady, wsparcie, kontakt z jednostkami
pomocowymi, dozywianie.

Dane teleadresowe:

ul. Zeganska 1

tel.: 22 44370 00

e-mail: wawer.urzad@um.warszawa.p!

wawer.um.warszawa.p!


tel:22%20443%2070%2000
mailto:wawer.urzad%40um.warszawa.pl?subject=
http://wawer.um.warszawa.pl
http://www.u3wawer.com.pl

Dom Dziennego Pobytu Caritas Diecezji
Warszawsko-Praskiej im. Krystyny
i Wiktora Powalskich

Dane teleadresowe:

ul. Starczewska 8

tel.: 506 804 330

cdwp.caritas.pl
cdwp.caritas.pl/placowki-socjalne/dom-dziennego-
pobytu-w-falenicy

Wawerska Rada Senioréow

Celem rady jest reprezentowanie os6b starszych
zamieszkatych na terenie dzielnicy. Do jej zadan
nalezg w szczegélnosci: monitorowanie polityki
senioralnej na poziomie dzielnicy, petnienie funkgji
konsultacyjnej, doradczej i inicjatywnej dla wtadz
dzielnicy w sprawach dotyczgcych senioréw
zamieszkatych na terenie dzielnicy, wspdtpraca

z Warszawskg Radg Senioréw, tworzenie warunkow
aktywnego uczestnictwa senioréw w zyciu
spotecznym oraz wspieranie i pobudzanie srodowisk
senioralnych na rzecz podejmowania wspélnych
inicjatyw lokalnych, przyjmowanie zgtoszen

o problemach i oczekiwaniach seniorow.

Dane teleadresowe:

ul. Zeganska 1

tel.: 22 443 68 13
www.facebook.com/WawerskaRadaSeniorow
wawer.um.warszawa.pl/-/rada-seniorow-
w-dzielnicy-wawer

Wawerskie Centrum Kultury

W ofercie Wawerskiego Centrum Kultury znajduja
sie state zajecia dla senioréw oraz bezptatne
spotkania w ramach Miejsca Aktywnosci Lokalnej,

a takze darmowe zajecia realizowane we wspotpracy
z OPS Wawer, sg to m.in.: zajecia taneczne (tance

w kregu, taniec orientalny), gimnastyka z muzyka,
nordic walking, joga, zajecia plastyczne (tworzenie
wyrobéw z ceramiki, wikliny, bizuterii), nauka gry na
instrumentach, brydz, nauka jezyka niemieckiego,
chor senioréw, kabaret ZADRA, dyskusyjny klub
ksigzki. WCK organizuje miedzypokoleniowe sekcje
zainteresowan (dla mtodziezy, dorostych i senioréw),
takie jak: malarstwo, patchwork, wiklina, makrama,
rekodzieto, warsztaty zielarskie.

W ciggu roku artystycznego organizowane sg liczne
bezptatne wydarzenia oraz spotkania sgsiedzkie
skierowane do wszystkich grup wiekowych,

w tym do senioréw, oraz cykliczne wyktady
popularnonaukowe w ramach Kawiarni Naukowej 1A.
Organizowane sg spotkania z okazji Swigt i imprez
okolicznosciowych, potgczone z warsztatami.
Wawerskie Centrum Kultury ma tez w swojej

ofercie koncerty, spektakle teatralne i wernisaze,

a juz niedtugo zaproponuje seniorom cykl filmow

w ramach projektu W starym kinie. Dodatkowo

w Warszawskie Dni Seniora odbywajg sie tu
warsztaty dla seniorek.

Do konca roku kalendarzowego realizowane sg
trzy projekty miedzypokoleniowe: Bruno Schulz.
Artysta genialny - otwarte wyktady i warsztaty dla
mieszkancow; Art. Patchwork - warsztaty szycia dla
dorostych i senioréw; Sztuka z bliska - warsztaty
arteterapeutyczne w domach oséb zaleznych.
Wawerskie Centrum Kultury otrzymato certyfikat
.Miejsce Przyjazne Seniorom” na lata 2021-2023.

Dane teleadresowe:

ul. Zeganska 1A

tel.: 224437073

e-mail: wawer.wck@um.warszawa.pl!
www.wck-wawer.pl

Osrodek Sportu i Rekreacji

OSiR realizuje programy:

Aktywny senior - zajecia prowadzone w strefie
Fitness Anin (¢wiczenia dla os6b 55+ obejmujace
zajecia ruchowe w grupach). Gimnastyka dla
senioréw obejmuje rowniez ¢wiczenia relaksacyjne
i budujgce odpornos¢ psychiczng. Zajecia odbywaja
sie trzy razy w tygodniu - w poniedziatki, Srody oraz
pigtki - 0 godz. 13.00. Srednia liczba uczestnikéw

to 16 oséb. Obowigzuje specjalna oferta - mozna
wykupi¢ wejscie indywidulane w atrakcyjnej cenie,
skorzystac z dodatkowego rabatu dla posiadaczy
Karty Warszawiaka lub naby¢ karnet.

Nordic walking - bezptatne zajecia realizowane

w ramach inicjatywy lokalnej. Projekt zaktada nie
tylko ¢wiczenia sportowe, lecz takze aktywizacje
mieszkancow dzielnicy w obszarze zieleni
wawerskiej, majgca na celu poznanie lokalnych roslin
leczniczych. Zajecia odbywajg sie w: poniedziatki,
godz. 9.30 (parking lesny, ul. Kosciuszkowcow),
oraz czwartki, godz. 9.30 (parking lesny,

ul. Kosciuszkowcoéw), i godz. 16.00 (parking OSiR
WAWER, ul. Poprzeczna 22).

Dane teleadresowe:

ul. Poprzeczna 22

tel.: 22 443 00 91
www.osir-wawer.warszawa.pl

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Wawer m.st. Warszawy

OPS realizuje program Wawerski senior,

w ramach ktérego prowadzony jest Klub Senior +
(ul. Btekitna 32, Il pietro - zajecia organizowane od
poniedziatku do pigtku, godz. 8.00-16.00). Do zadan
klubu naleza: rozpoznanie i diagnoza problemow,
ocena i analiza potrzeb osob starszych, wspotpraca
z organizacjami pozarzgdowymi i instytucjami,
ktorych dziatalnos$¢ uzupetnia badz wspiera formy
pomocy udzielanej seniorom, organizowanie
wolontariatu 60+ (plan zaje¢ dostepny pod

nr tel.: 504 447 824). Oferta Klubu Senior +
obejmuje m.in.: zajecia gimnastyczne, zdrowy
kregostup, pilates, zajecia kondycyjne, warsztaty
Ruch to zdrowie, warsztaty terapii zajeciowe;j

z elementami arteterapii (rekodzieto artystyczne,
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decoupage), nordic walking, dziatalnos¢ choéru

Werwa, taniec w kregu, malarstwo, tai chi, joge,

warsztaty z psychologiem Jak radzic sobie w trudnych

czasach, taniec orientalny, brydz, szachy, warsztaty
ceramiczne.

Wawerski senior we wspotpracy z Wawerskim

Centrum Kultury organizuje przedpotudniowe

zajecia dla oso6b starszych w osrodkach:

+ WCK Marysin Wawerski, ul. Korkowa 119/123
(taniec w kregu, taniec orientalny, joga, nordic
walking, gimnastyka, chor);

+ WCK Rados¢, ul. Powojowa 2 (taniec w kregu,
gimnastyka, nordic walking, tai chi);

+ WCK Falenica, ul. Walcownicza 2 (joga,
gimnastyka, nordic walking, taniec w kregu,
zajecia wokalne - chor);

+ WCK Aleksandréw, ul. Samorzgdowa 10 (joga,
rekodzieto artystyczne, gimnastyka, nordic
walking).

Zapisy na zajecia odbywajg sie osobiscie

w Osrodku Pomocy Spotecznej Dzielnicy Wawer,

ul. Wtékiennicza 54, lub pod nr tel.: 515 911 861.

Cyfrowe Wsparcie dla Senioréw

Stowarzyszenie Kreatywni 50 plus realizuje projekt
wparcia cyfrowego w dwdch punktach na terenie
dzielnicy. Zapisy na konsultacje pod nr tel.:

606 990 225 (wtorki i czwartki, godz. 10.30-13.00).

Specjalistyczny Punkt Konsultacyjny
Centrum Alzheimera

Bezptatne konsultacje psychologiczne i prawnicze
dla opiekunow o0s6b z chorobg Alzheimera. Zapisy
przez Centrum Alzheimera pod nr tel.: 797 320 797.

Sztuka z bliska

Projekt realizowany w partnerstwie z Wawerskim
Centrum Kultury Filia Aleksandréw. Mobilni
instruktorzy prowadza bezptatne warsztaty

w domach starszych oséb zaleznych. Zajecia
prowadzone sg w konfiguracji jeden na jeden.

W ofercie znajdujg sie m.in.: plastyka, ceramika,
rekodzieto. Ustuga warsztatowa Swiadczona przez
mobilnego instruktora to pretekst do spotkania

z drugim cztowiekiem. W ramach projektu
proponowana jest pomoc wytchnieniowa dla
opiekundéw os6b zaleznych.

Informacje o projekcie pod nr tel.: 22 612 63 85.
Wawerski Osrodek Wsparcia BIS, ul. Trakt
Lubelski 351

Osrodek prowadzi integracyjne zajecia
miedzykulturowe dla senioréw, m.in.: warsztaty
kulinarne, zajecia szachowe, spotkania brydzowe.
Informacje pod nr tel.: 502 897 719.

Dane teleadresowe:

ul. Wtékiennicza 54

tel.; 222 773 600

e-mail: sekretariat.opswawer@um.warszawa.pl!
opswawer.waw.p!

12 #POKOLENIA - GRUDZIEN 2022

Biblioteka Publiczna Dzielnicy Wawer
m.st. Warszawy

Filia nr 25 w Falenicy, ul. Walcownicza 4/6,
proponuje udziat w Dyskusyjnym Klubie Ksigzki -
cykliczne spotkania odbywajgce sie w kazdg ostatnig
$rode miesigca, godz. 17.00. Miejsce zajec: kawiarnia
na parterze. Wstep wolny.

W filii planowane sg takze spotkania dla senioréw

z Dziennego Domu Pobytu Caritas Falenica.

Filia nr 47 w Radosci, ul. Powojowa 2, proponuje:
warsztaty zielarsko-plastyczne Ziotowe fraszki

i igraszki, koncert Kuby Michalskiego Balladowo

i romantycznie, warszaty plastyczne Artystyczne
czwartki na Powojowej, rysunek i malarstwo

z elementami historii sztuki - co tydzien, godz. 16.00.
Na warsztaty obowigzujg zapisy pod adresem:
radosc@bibliotekawawer.pl.

Dziatania cykliczne dla senioréw zaplanowane

na 2023 r. obejmuja: spotkania zielarskie Klubu
Mitosnikow Ziét Rosmarinus oraz otwarte warsztaty
plastyczne Artystyczne czwartki na Powojowej.

Filia nr 26 w Wawrze, ul. Btekitna 32, proponuje
zajecia w Punkcie Cyfrowego Wsparcia Seniora,
odbywajace sie dwa razy w tygodniu. Zapisy pod
nrtel.: 606 990 225. Od 28.11.2022 r. ruszajg kursy
komputerowe dla senioréw.

Filia nr 59 w Marysinie Wawerskim,

ul. Korkowa 119/123.

W 2023 r. w Marysinie odbedg sie imprezy cykliczne:
recenzje ksigzek dla seniorow Polecajki bibliotekarki
(o nowosciach wydawniczych, ze szczegdlnym
uwzglednieniem ksigzek z duza czcionka

i beletrystyki), spotkania miedzypokoleniowe
Planszéwki dla seniora z wnuczkiem i nie tylko,

Historie bliskie i dalekie - spotkania podréznicze dla
wszystkich zainteresowanych (opowiesci o réznych
krajach, tematy podréznicze, przygotowania do
podrézy itp.).

Filia nr 121 w Miedzylesiu, ul. Zeganska 1,
proponuje wystawe Uczona wszech czasow,
poswiecong 155. rocznicy urodzin Marii
Sktodowskiej-Curie. Odwiedzajgcy moga zwiedzac
samodzielnie lub pod kierunkiem bibliotekarza

(po uprzednim uzgodnieniu terminu, tel.: 22 277 49 69,
e-mail: miedzylesie@bibliotekawawer.pl).

Wstep na wszystkie wydarzenia i warsztaty

w bibliotece jest bezptatny.

W statej ofercie biblioteki znajdujg sie ksigzki z serii
Wielkie Litery, z duzg czcionkg utatwiajgca czytanie,
audiobooki oraz Czytak (w siedzibie gtéwnej
biblioteki przy ul. Trawiastej 10), czyli ksigzki, ktore
sg przeznaczone dla oséb majgcych problemy ze
wzrokiem.

Dane teleadresowe:

ul. Trawiasta 10

tel.: 22 277 49 44

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


mailto:sekretariat.opswawer%40um.warszawa.pl?subject=
http://opswawer.waw.pl
https://bibliotekawawer.pl/nowa/
https://bibliotekawawer.pl/nowa/
mailto:radosc%40bibliotekawawer.pl?subject=
mailto:miedzylesie%40bibliotekawawer.pl?subject=
mailto:sekretariat%40bibliotekawawer.pl?subject=
http://www.bibliotekawawer.pl 

WARSZAWSKA RADA SENIOROW _i.

] ® '
- TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ

I e S C I Z PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE]
RADY SENIOROW

Przed nami

Zadania na grudzien - to szczegdlny czas refleks;ji

i zadumy, podsumowan i planéw na kolejny rok:

= Podsumujemy mijajacy rok.

- Bedziemy planowac prace na caty rok 2023.

= Zobaczymy sie na przedswigtecznych
spotkaniach.

= Zaprosimy na spotkania podsumowujgce
uczestnikow Forum Srodowisk Senioralnych.

Za nami:

= 112 listopada odwiedzilismy groby naszych
kolezanek i kolegow z WRS, ktorzy odeszli
na wieczng warte. Wspominalismy: Marysie
Lehman, Marka Brytowskiego, Zbyszka
Ogonowskiego, Stasia Trzmiela, Longinusa
Kawke.

= 7 listopada obradowat w Sejmie Ogoélnopolski
Parlament Seniorow.

= 9 listopada odbyto sie szdste w tym roku
posiedzenie Warszawskiej Rady Seniorow.
W programie: przygotowania do seminarium
i podziat zadan do dalszej pracy.

= 9 listopada miato miejsce uroczyste sadzenie
Debow Seniora we Wtochach. W wydarzeniu
brat udziat wiceprzewodniczacy WRS,
Wojciech Piotr Kozuchowski.

Warszawska Rada Senioréw petni dyzury

telefoniczne w kazdy wtorek, w godz. 10.00-12.00.
Zadzwon, przyslij SMS - odbierzemy, oddzwonimy

lub zaproponujemy bezposrednie spotkanie

w kawiarni w CAM. Wrzu¢ list do naszej skrzynki

w Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”.

Nasz e-mail: rada@wrs.waw.pl, tel.: 509 830 267,

strona: www.wrs.waw.pl.

= 15 listopada w Zaktadzie Emerytalno-
-Rentowym MSWiA odbyto sie kolejne
spotkanie z cyklu Swiadomy Senior -
Bezpieczny Senior. Przedstawiciele stuzb
mundurowych, insp. Jan Strzelinski oraz
mt. insp. Marek Luty ze Stowarzyszenia
Komendantow Policji Polskiej, omowili
temat ochrony senioréw przed wytudzeniami
i oszustwami.

= 17 listopada posadzilismy kolejny dgb, tym
razem na Skwerze Seniora. W wydarzeniu
uczestniczyta wiceprzewodniczgca WRS,
Krystyna Smigielska.

= 25 listopada w PKiN odbyto sie
V Seminarium Warszawskiej Rady Seniorow.
Relacja z seminarium w styczniowym
numerze ,Pokolen”. #

Dab Seniora w Ogrodach Kosmosu Fot. Wiktoria Matecka
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Z6tta Karczma

Muzeum w Zottej Karczmie

A TEKST | ZDJECIA:
ANDRZE] ZAWADZKI

U ZBIEGU AL. WILANOWSKIE)
| UL. DOMINIKANSKIEJ, NA SKARPIE
MOKOTOWSKIEJ, WZNOSI SIE BUDYNEK
STYLEM PRZYPOMINAJACY WLOSKIE
NEORENESANSOWE WILLE. DZIEJE OBIEKTU
BYLY BARDZO ZLOZONE, A ZWROTY W TYCH
DZIEJACH - ZASKAKUJACE. ZOtTA KARCZME,

BO TAK POPULARNIE MOWI SIE O TE) BUDOWLI,
WZNIESIONO W LATACH 1852-1858 PRZY
OWCZESNEJ GROWNEJ DRODZE WYLOTOWE]J

NA POLUDNIE WARSZAWY. TO JEDEN

Z NIELICZNYCH PROJEKTOW FRANCISZKA

MARII LANCIEGO, ARCHITEKTA WLOSKIEGO
POCHODZENIA, KTORY PRZETRWAL DO DZIS.
ZOtTA KARCZMA TO TYPOWA WILLA TOSKANSKA
Z EPOKI RENESANSU, NAZYWANA DO KONCA
XIX W. BELLE-VUE, CZYLI: PIEKNY WIDOK.
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Zmienne losy

Budynek poczatkowo pelnit funkcje karczmy. Jednak gdy
powstata ul. Pulawska i zaczela kursowac wzdtuz niej
kolejka, zmienity sie kierunki ruchu do i z Warszawy
i karczma zbankrutowata.

I tak w latach 1930-1937 w Zdltej Karczmie prowadzono
hodowle i tresure psow mysliwskich. Potem pomiesz-
czenia wynajmowano na mieszkania. Z kolei w czasie
powstania warszawskiego wiezyczka budynku stano-
wita doskonaly punkt obserwacyjny. Jakims cudem,
mimo zniszczenia wiekszosci okolicznych budowli,
Zétta Karczma ocalata. Po wojnie byl nawet projekt,
by na terenach skarpy u zbiegu al. Wilanowskiej
i ul. Dominikanskiej zlokalizowac duzy osrodek spor-
towo-rozrywkowy. W 1966 r. obiekt stal sie wlasno-
$cig skarbu panstwa, a w 1971 r. wpisano go do rejestru
zabytkow.

Wszyscy, ktorzy tak jak ja, przejezdzali tamtedy do
SGGW na stary Ursynow, patrzyli ze zdziwieniem,
a nawet oburzeniem, na to, jak piekny budynek nisz-
czeje. Wreszcie, w latach 1978-1985, przeprowadzono
kapitalny remont obiektu, nie naruszajgc jego podstawo-
wej substancji zabytkowej. W 1984 r. zlokalizowano tutaj
Muzeum Historii Polskiego Ruchu Ludowego.



Muzeum Historii
Polskiego Ruchu
Ludowego

A co znajdziemy wewnatrz obiektu?
Najstarszy eksponat to dokument
z 1677 r. — potwierdzenie przez krola
Jana III Sobieskiego zmniejszenia
powinnosci panszczyznianych kilku
rodzinom chlopskim, przyznanych
przez Jana Kazimierza za pomoc
udzielong w bitwie pod Zborowem
W 1649r.

Zapiski sprzed lat, zebrane
w muzeum, dokumentujg zycie
codzienne wsi, problemy jej miesz-
kancow: kupno i sprzedaz ziemi,
kontrakty dzierzawne, kwitacye
(pokwitowania splaty z gruntow
i budynkow), splaty dtugow, rezolu-
cje, testamenty itp. Na uwage zastu-
guje zbior 163 listow trzykrotnego
premiera z okresu miedzywojennego,
Wincentego Witosa. Listy pochodza
z lat 1923-1924, a ich tres¢ obrazuje
schylek istnienia drugiego rzadu
Witosa, akcje strajkowe i wydarzenia
w Krakowie w listopadzie 1923 r. Ale
sg takze listy Polakow zamieszkalych
w Ameryce Pdlnocnej, a wywodzga-
cych sie ze wsi kieleckich i krakow-
skich, pisane w latach 1926-1950.
Innym zbiorem, wyrozniajagcym
sie posrod rekopisow, ktory zainte-
resowal mnie szczegolnie, sg listy
gratulacyjne do Waldemara Pawlaka
z okazji jego nominacji w 1992 r. na
stanowisko prezesa Rady Ministrow.
W sklad zbioru, liczacego az
482 pozycje, wchodzg listy, pisma,
telegramy i faksy, m.in. od: prezy-
dentow i premieréw obcych panstw,
naczelnych i terenowych organow
wladzy i administracji panstwowej,
prezesow i zarzadow terenowych
PSL, ale i 0sdb prywatnych z kraju
i zza granicy. Na uwage zastuguja
listy pisane przez prostych ludzi ze
wsi i malych miasteczek. Z gratula-
cjami, poza oficjalnymi przedstawi-
cielami innych panstw, pospieszyli
glownie delegaci Polski powiatowe;j.
Jest tylko jeden telegram od grupy
mieszkancow Warszawy, zreszta
bardzo charakterystyczny, bo zawie-
rajacy wyrazny postulat o charak-
terze politycznym, a doktadniej -
wskazowke, kogo nie bra¢ do rzadu.

Wyodrebni¢ warto
rowniez repre-
zentatywny zbior
ok. 90 ulotek wybor-
czych organizacji
i stronnictw chlop-
skich do sejmu
i senatu z lat 1919-
-1930, ukazujacych, jak
partie i ugrupowania
chlopskie zabiegaly
o elektorat, ale takze
jaka walke prowadzily
miedzy sobg.

Historia Ruchu
Ludowego

w malarstwie

i fotografii

Jak przystalo na praw-
dziwe muzeum, mamy
w MHPRL kolekcje
malarstwa profesjo-
nalnego i nieprofe-
sjonalnego. Obejmuje
ona ponad 700 pozycji,
w tym wytwory artystow ludowych.
Zwraca uwage obraz Jana Styki Bitwa
pod Ractawicami, przedstawiajacy
kosynierow zdobywajacych rosyj-
ska armate, ktora to scena stanowi
centralny fragment Panoramy
Ractawickiej.

MHPRL posiada tez pokazny
zbior fotografii, liczacy ponad
5 tys. sztuk. Najbardziej fascynu-
jace sg te ilustrujgce walke i struk-
tury Bataliondw Chtopskich: rézne
formy szkolenia taktycznego,
zolnierzy na biwaku podczas odpo-
czynku, akcje, zasadzki, dziatania
bojowe, zdobyczny niemiecki sprzet
wojskowy, sanitariuszki Ludowego
Zwiazku Kobiet, msze polowe itp.
Rowniez militaria dotycza w duzej
czesci umundurowania partyzanc-
kiego. Ciekawostke stanowig hafto-
wane opaski i oznaki naramienne
oddzialow partyzanckich BCh.

Z koniczyna na
sztandarach

Na szczegolne wyrodznienie zastu-
guje kolekcja blisko 200 sztandarow
stronnictw chtopskich, organizacji
mlodziezowych i spoleczno-gospo-
darczych dzialajacych w srodowi-
sku wiejskim i utozsamiajacych sie

Pokolenia, rzezba Gustawa Hadyny
(1946-2021)
z ruchem ludowym. Zgromadzone
sztandary pochodzg m.in. z ziem
wschodnich, wchodzacych w skiad
terytorium naszego kraju przed
1939 r., oraz srodowisk Polakow
przebywajacych na emigracji.
Wszystkie sztandary, niezaleznie
od organizacji, z ktora byly zwig-
zane, charakteryzuje bogata orna-
mentyka w postaci haftow, aplikacji
i oleodrukow. Najczesciej wystepuja-
cym motywem, wskazujacym jedno-
znacznie na charakter sztandaru, jest
czterolistna koniczynka, tradycyjny
symbol ruchu ludowego.
Warto zobaczy¢ takze ogrod otacza-
jacy muzeum, a w nim pokazng
kolekcje rzezb, glownie popiersi
dzialaczy ruchu ludowego z réznych
okresow, ale i — co zaciekawilo mnie
z rozmaitych wzgledow - dzielo
Pokolenia Gustawa Hadyny.
Ogolem muzeum zgromadzilo ponad
46 tys. eksponatow, ktore znajduja
sie nie tylko na Mokotowie, lecz
takze w oddziatach w Sandomierzu
i w Piasecznie k. Gniewa. #

Muzeum Historii Polskiego Ruchu
Ludowego

al. Wilanowska 204, Warszawa
www.mhprl.pl
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Pan Stanistaw z swojg kolekcja

(NIE)OBOWIAZKOWY

rowych chust lub szarfnoszonych dawniej na szyi przez

mieszkancow Chorwacji, tak przynajmniej twierdzi
Wikipedia. W 1660 r. krdl Francji, Ludwik XIV, dokonat prze-
gladu wojsk, w ktorych byt rowniez regiment najemnikow
chorwackich. Wielobarwne jedwabne chusty u chorwackich
oficerow zwrdcily uwage monarchy na tyle, ze nadat tej
formacji miano Royal Cravates (stad cravate). Pozniej krawat
stal sie obowigzkowym elementem stroju wtadcy, a piecze
nad krolewskimi cravates sprawowal tzw. cravatier. Wkrotce
moda na noszenie krawatow pojawita sie rowniez w Anglii,
a nastepnie rozprzestrzenila si¢ na reszte Europy.
W drugiej potowie lat 70. XX w. handlowg nazwa krawata byt
w Polsce ,,zwis meski ozdobny”. Trwata wtedy kampania na
rzecz czystoscijezyka polskiego, co polegato na wymyslaniu

P ono¢ wspotczesny krawat wywodzi sie z dtugich, kolo-
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rodzimych odpowiednikow dla wyrazow pochodzenia
obcego. Nazwa, na szczescie, nie przyjeta sie i dzis funkcjo-
nuje jedynie w dowcipach.

Jednak w czasach, gdy bohater naszej opowiesci, Stanistaw
Modlinski, rozpoczynal przygode z krawatami, tak wlasnie
nazywano je oficjalnie w sklepach. Pan Stanistaw kolekcjo-
nuje je od dawna. Jednak zastrzega, ze nie wszystkie, o nie!
Jedynie jedwabne!

Krawat w wiekszosci przypadkow stanowi obowigzkowy
element oficjalnego stroju meskiego. 2 czerwca jest w Polsce
organizowany Dzien bez Krawata - to nieformalne swieto
w wielu firmach i dozwolony jest wtedy brak tej czesci
garderoby.

Jeden z moich znajomych, gdy chcial powiedzie¢, ze sprawe
moznarozwigzac narozne sposoby, mowit: Jest 156 sposobow



wigzania psa. Byto to w czasach, gdy wigzanie psow byto wrecz
obowigzkowe, a dlugosci tancucha nie regulowata zadna
ustawa. Dlaczego o tym pisze? Bo pewnie co najmniej tyle
samo jest sposobow na zawigzanie krawata. Pan Stanistaw
objasnia to tak:

— Na przyktad w polskiej policji krawaty muszq byc zawigzane sposo-
bem windsorskim, czyli wezet przypomina swoim ksztattem trojkqt
rownoboczny - jest symetryczny i geometryczny. W odroznieniu na
przyktad od wigzania four-in-hand, gdzie wezet jest pojedynczy, co
skutkuje wykorzystywaniem na sam wezet niewiele z dtugosci krawata.
Pamigtajmy, Ze koniec krawata zawsze dotyka paska od spodni, wigc
im nizej spodnie, tym dtuzszego krawata potrzebujemy — mowi.
Korzystajac z dobrej pogody, wychodzimy z krawatami do
pieknego ogrodu pana Stanistawa — to pono¢ oczko w glowie
jego zony. Pokazujac swoja kolekcje, pan Stanislaw ciggnie
opowiesc:

—Moje krawaty, poniewaz sq z jedwabiu, charakteryzujq si¢ potyskiem,
sq gtadkie, sliskie, wiotkie, migkkie, lekkie, cienkie i bardzo przyjemne
w dotyku, ale trudniejsze w formowaniu wezta. Zdecydowanie trud-
niejsze. Dla mnie, jako doswiadczonego krawaciarza i kolekcjonera,
wigzanie takich krawatow nie jest skomplikowane, choc niewqtpliwie
wymaga cierpliwosci i odrobiny wigcej czasu.

Krawaty

- To naturalne wtokno, zupetnie innego pochodzenia niz surowce,
z ktorych na masowgq skalg wyrabia si¢ tkaniny. To wrecz niewiary-
godne, ale jedwab byt znany w Chinach juz 3600 lat p.n.e. Przez tysigce
lat technologia produkcji przedzy z kokonow jedwabnika byta chiriskq
tajemnicq, a sam jedwab byt sprowadzany tylko stamtqd. Od tego
zresztq wzigla si¢ nazwa jedwabnego szlaku, ktory teraz otrzymuje
coraz to nowe wersje przebiegu. Z Chin technologie produkcji jedwabiu
i przedzy jedwabnej wykradziono i sprowadzono do Europy. Potem
wszystko poszto juz relatywnie szybko. Do szycia krawatow i chustek
wykorzystuje si¢ gtownie tkaning o nazwie fular, ktora jest cienka,
charakteryzuje si¢ szczegolng migkkosciq i splotem skosnym lub atta-
sowym. Czesto tqczy sig tkaning jedwabng ze sztucznym widknem.
Jedwab sztuczny uzyskuje si¢ roznymi sposobami, a podstawowym
surowcem do jego wyrobu jest celuloza.

- A dlaczego akurat krawaty? — pytam.

— Byt taki okres w moim Zyciu, Ze musiatem chodzi¢ w krawacie.
W zasach pracy zawodowej, gdy zajmowaltem kierownicze stanowiska
w roznych firmach zwigzanych z budownictwem, noszenie krawata
byto wrecz obowigzkowe. Czgste byto na budowie nawet polqgcze-
nie kasku z krawatem. A jesli juz musiatem, to chciatem, by byly to
wyroby tadne i bym dobrze w nich wyglgdat i tak samo si¢ czut. I tak
oto zasmakowatem w jedwabnych krawatach na wtasny, praktyczny,
uzytek. Potem zaczqlem szukac coraz to nowych wzorow i fasonow,
az zauwaZzytem, ze weale nie kupuje ich dlatego, Ze sq mi potrzebne,
a dlatego, ze mi sig podobajg, Ze chce miec wszystkie. Albo takie, ktore
pasujq do jakichs serii, na przyktad marynistyczne, afrykariskie,
kwiatowe itp. Odkryta to rodzina oraz podtapali znajomi i zaczgtem
dostawac krawaty w prezencie. Wiem, Ze czesto usmiechamy sie, gdy
maowimy o prezencie w postaci krawata — to podobno najprostszy
sposob na obdarowanie mezczyzny. W moim przypadku tak jednak nie
byto i nie jest, bo Zeby znalez¢ dla mnie cos niepowtarzalnego, trzeba
sie niezle nagimnastykowac. #
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Brydz 60+ - zajecia brydza sportowego

[c12¥4]# CAM ,Nowolipie”, sala warsztatowa 1.06,
ul. Nowolipie 25B

wtorki, godz. 13.30-16.00
"E1i4:E bezptatny
rANAENE tel. 22 636 70 42

[e[eF Koto szachowe

[€]»r41# Klubokawiarnia CAM ,,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

[[414°0'4 pigtki, godz. 10.00-12.30
\WE14:H bezptatny
IVAEVE tel. 22 636 70 42

[¢*F Joga dla oséb z Ukrainy

[c]»¥41H CAM ,Nowolipie”, sala gimnastyczna,
ul. Nowolipie 25B

wtorki, godz. 11.00-12.00
\WEil9:#H bezptatny
HMANAENE 22 636 70 42

Gimnastyka rehabilitacyjna/indywidualna

[c12¥4]# CAM ,Nowolipie”, sala gimnastyczna,
ul. Nowolipie 25B

{1428 wtorki i czwartki, godz. 17.00
WA 4R bezptatny
HANAENE 22 636 70 42

[eF Grupa rekodzielnicza

[cI2¥4]H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
5,121i19.12, godz. 14.30

AR bezptatny

HMNARNE 22 636 70 42

(¢(sF Spotkanie kota geograficznego - projekcja
filmu Siedmiu wspaniatych. Zycie w Afryce
[yl CAM ,Nowolipie”, sala warsztatowa 1.06,
ul. Nowolipie 25B
[{I9PNA 8.12, godz. 14.30

WELI9:H bezptatny

(oo} Kabaret FIGA - nabdr do grupy
Amatorski kabaret FIGA, pod przewodnictwem
Juliana Latosa, poszukuje oséb, ktore chcg
dotaczyc¢ do zespotu. Bedziemy przygotowywac
sie do dwoch projektow artystycznych.
Zapraszamy osoby w kazdym wieku, inicjatywa
ma charakter miedzypokoleniowy.

[cl2y4l# CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

5.12, godz. 14.30

\WERl9:H bezptatny
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Expiria - spektakl

[c2Y41E Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16

2,3i4.12, godz. 19.00-20.00

WHIAE 35 zt

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

Msze luteranskie ).S. Bacha - wydarzenie w ramach
cyklu Muzyka dawna na Zamku Krélewskim

[cyA|#H Zamek Krolewski w Warszawie, Sala Wielka,
pl. Zamkowy 4

[[{I42NA 2.12, godz. 19.00-20.15

WSIA:E 30 zt

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

[(eF Company S. Sondheima - musical
UWAGA! W czasie trwania spektaklu bedg kilkakrotnie
uzyte krétkotrwate swiatta stroboskopowe.

[c1o¥4l=F Basen Artystyczny Warszawskiej Opery Kameralnej,
ul. Marii Konopnickiej 6
[{I9°N'6 3, 4,91 10.12, godz. 19.00-21.00
AR 30 zt
rANAENA zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257510
[e(eF Don Giovanni W.A. Mozarta - opera

[c1oY4]£ Teatr Krélewski w Starej Oranzerii,
Muzeum tazienki Krolewskie w Warszawie

[[{4I42XE 31 4.12, godz. 19.00

WH4E 50 zt

tel. 500 309 424 (poniedziatek-pigtek,
godz. 9.00-17.00)

[e[eF La Serva Padrona G.B. Pergolesiego - opera

[c]»Y41# Teatr Krolewski w Starej Oranzerii,
Muzeum tazienki Krolewskie w Warszawie

9i10.12, godz. 19.00
WHIAE 50 zt
rANAEVE tel. 500 309 424 (poniedziatek-pigtek,
godz. 9.00-17.00)
Kawka z ksigzkqg na Stalowej - otwarty klub ksiazki

[coy4l£ Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa NASZA,
ul. Stalowa 29

5.12, godz. 15.00-16.30 (kazdy pierwszy
poniedziatek miesigca, godz. 15.00-16.30)

Wi 4:E bezptatny
[e[eF Kobieta osobna i miasto V. Gornick - spotkanie

w ramach klubu ksigzkowego Czytaj, nie czekaj.
Awantury o ksigzki z Sylwig Chutnik

[c]»¥41# Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
[41=2X'€ 7.12, godz. 18.00-20.00
\WELIH:E bezptatny
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[e(oF Krdl i Morze - Fundacja Scena Lubelska
21 krotkich opowiesci, ktore prowokujg do
myslenia zaréwno matego, jak i dojrzatego
odbiorce (od 5 do 105 lat), otwierajg przed
nimi nowe sensy i znaczenia.

[c2y41# Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
9.12, godz. 18.00-19.00
WAl R bezptatny
rAN VA wejsciowki dostepne od 28.11 w BOK
i na www.bielanski.waw.pl

[e([eF Weihnachtsoratorium }.S. Bacha - korona
bachowskiego kanonu

(Y41 Zamek Krélewski, pl. Zamkowy 4
[[414°N'A 18.12, godz. 18.00-19.30
WHIAE 70 zt

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

[e[eF Festiwal Muzyki Kameralnej na Bielanach -
Kapela Géralska Beskid
Ustyszymy pastoratki i koledy bozonarodzeniowe.
Wiecej informacji: bielanski.waw.pl/festiwal-muzyki-
kameralnej-na-bielanach-kapela-goralska-beskidy/.

(241 Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
[{I4°NA 11.12, godz. 17.00-18.30
WEiid# bezptatny

rANAEA wejsciowki dostepne od 28.11 w BOK
i na evenea.pl

[e[°F Kopyta w gére! - familijny spektakl Swigteczny
Wiecej informacji: bielanski.waw.pl/kopyta-w-gore-
familijny-spektakl-swiateczny.

[c»¥41# Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
[4I=42X'6 11.12, godz. 11.30-12.30
WELIAE 20 zt

HANARNE wejsciowki dostepne od 22.11 w BOK
i na eventim.pl

[e(e} All inclusive - spektakl w ramach
Miedzynarodowego Festiwalu Nowa Europa.
Ucieczka do przodu

(¥4 Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
[[4I=2XE 14§ 15.12, godz. 19.00-20.00
WHIAE 35 zt

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

Fot. Pexels

[®(eF Ich heif3e Frau Troffea - spektakl w jezyku
biatoruskim z polskimi i angielskimi napisami

[c]»¥41H Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16

[{I9°0'E 15 (premiera), 16, 171 18.12, godz. 19.00-20.00

\WSTEP: itk

[e[e} Kotysanka dla padlinozercow - spektakl

w ramach Miedzynarodowego Festiwalu Nowa
Europa. Ucieczka do przodu

[c]»¥41H Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
[41=2XE 171 18.12, godz. 19.00-20.00
WAIAE 35 7t
HANAENE bow@nowyteatr.org,

tel. 22 379 33 33, 509 133 333
[e[eF Fotoopowiesci - warsztaty fotograficzne
[c2¥4]=F Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1

[{I42NA spacery w soboty (2 x w miesigcu), zajecia
stacjonarne w BOK (2 x w miesigcu) - terminy
ustalane na biezgco

\WERIEE 50 zt (wejscidwka jednorazowa),
160 zt (za miesigc)

rANANE bielanski.waw.pl/zajecia/fotoopowiesci-spacery-
fotograficzne, tel. 22 300 48 00

[e[oF Na Pé#nocy - wystawa fotografii Elzbiety
Rogaczewskiej-Czepiniskiej
Zdjecia mozna tez znalez¢ na portalach:
1x.com/Elzbieta,
www.viewbug.com/member/elbietarogaczewska,
500px.com/p/ElbietaRogaczewska?view=photos.

[c»¥41H Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
{19006 16.12.22-13.01.23
\WEl9:H bezptatny

Klub ,,Pokolen”
Co z naszym zdrowiem psychicznym?
Spotkanie z dr Aleksandrg Kielan
13 grudnia, godz. 14.00

Miejsce Aktywnosci Lokalnej
ul. Porajéw 14

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

jak mniej je

TEN TEMAT ELEKTRYZUJE DOSLOWNIE
WSZYSTKICH - BOIMY SIE PODWYZEK CEN
PRADU. FIRMY JUZ PLACA 100 PROC. WIECE],
PODWYZKI CEN DLA GOSPODARSTW DOMO-
WYCH OD NOWEGO ROKU ROWNIEZ MAJA BYC
DOTKLIWE: SZACUJE SIE, ZE CENY WZROSNA
20,75 Zt ZA KWH DO 1-1,5 Zt ZA KWH.

iadomo, ze bedzie drogo, dlatego rzad
zamrozit ceny energii elektrycznej.
18 pazdziernika weszta w zycie Ustawa

0 szczegolnych rozwiqzaniach stuzgcych ochronie
odbiorcéw energii elektrycznej w 2023 r. Zgodnie z nig

cena energii bedzie zamrozona na poziomie z 2022 r..

* przy zuzyciu do 2000 kWh rocznie - dla wszystkich
gospodarstw domowych,

+ do 2600 kWh rocznie - dla gospodarstw domo-
wych z osobami z niepetnosprawnosciami,

+ do 3000 kWh rocznie - dla gospodarstw domo-
wych z Kartg Duzej Rodziny oraz rolnikow.

Jak to sie ma do naszych doméw

i mieszkan?
Wedtug Urzedu Regulacji Energetyki srednie zuzy-
cie na gospodarstwo domowe wynosi ok. 1800 kWh
rocznie, czyli - na pierwszy rzut oka - wyglada, ze
zmieszczenie sie w limicie nie bedzie takie trudne.
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Jednak zuzycie 2000 kWh jest w zasiegu tylko pewnej
grupy gospodarstw - tych wyposazonych w insta-
lacje i kuchenki gazowe, z matg liczbg pomieszczen

i mieszkancow. W praktyce oznacza to emerytow,
singli oraz pary, ewentualnie rodziny z jednym dziec-
kiem, ktérzy mieszkajg w miastach, w nieduzych
mieszkaniach, w relatywnie starych blokach.
Wyzsze limity zuzycia bedg mie¢ odbiorcy, ktérzy
majg orzeczenie o znacznym lub umiarkowanym
stopniu niepetnosprawnosci, lub odbiorcy, ktérzy
mieszkajg wspdlnie z osobg, posiadajacg takie orze-
czenia - do 2600 kWh, a takze odbiorcy z Kartg
Duzej Rodziny - do 3000 kWh. Osoby uprawnione
do taniego pradu w wyzszych limitach zobowigzane
sg do ztozenia odpowiednich oswiadczen (dostep-
nych u dostawcdw energii), maja na to czas do
konca czerwca 2023 r. Jesli tego nie zrobig, mozli-
wos¢ zamrozenia cen przepadnie. Dla oséb, ktore
ogrzewaja sie elektrycznie i ich zuzycie pradu wykra-
Cza poza wszystkie limity, przewidziano dodatek

1 tys. zt lub 1,5 tys. zt (jesli roczne zuzycie przekracza
5000 kWh).

Za prad zuzyty ponad limit zaptacimy nowg cene.

Wyzwanie: oszczedzanie

Jak twierdzg specjalisci, skuteczne oszczedzanie
pradu nie jest takie proste. Co prawda, oszcze-
dza¢ powinnismy zawsze, jednak nawet wdro-
zenie nowych nawykdw nie gwarantuje sukcesu

Fot. Pexels, Adam Borkowski



i oszczednosci na takim poziomie, zeby zmiescic sie
w limicie 2000 kWh. Wptywa na to wiele czynnikéw

- dotad raczej nie mieliSmy pojecia, ile pragdu zuzy-
wamy rocznie, byt jak przystowiowa ciepta woda

w kranie. Teraz musimy nauczyc sie, ile pradu zuzywa
dane urzadzenie, i ograniczy¢ korzystanie z niego.
Dobrze wiedzie¢, ze najwiecej pragdu zuzywa
kuchenka indukcyjna - prawie 800 kWh rocz-

nie. W nastepnej kolejnosci: piekarnik - 500 kWh,
lodéwka - 270 kWh, czajnik elektryczny i zmywarka -
po ok. 240 kWh. Odkurzacz zuzywa 156 kWh,

pralka - 143 kWh, telewizor - 128 kWh, a zelazko -
26 kWh na rok.

Co zrobi¢ z tg wiedzg? Wiadomo, ze z lodoéwki nie
zrezygnujemy, a kupno nowej, energooszczednej,
zwrdci sie po wielu latach (wyliczono, ze po 46...).
To, co mozemy zrobic z tg, ktérg mamy, to nie
stawiac jej blisko grzejnika i nie dopuszczac do
oszronienia, ktére uposledza moc chtodzenia. Idagc
dalej: mozemy piec rzadziej ciasta i miesa, tadowac
pralke do petna, pra¢ w nizszych temperaturach

i rozwieszac pranie tak, zeby potem nie trzeba byto
go prasowac. Jesli mamy kuchenke gazowa, dobrze
zrezygnowac z czajnika na prad i przeprosic sie

z tym tradycyjnym.

Co jeszcze warto zrobi€?

* Przejs¢ na rozliczenia rzeczywiste - wtedy sami
bedziemy informowa¢ dostawce o stanie licznika.
Gdy odczyty wykonuje firma dwa razy do roku,

a my ptacimy na podstawie prognoz, nie widzimy
zuzycia na biezgco i nie mamy takiej motywacji do
oszczedzania energii.

* Przejs¢ z taryfy uniwersalnej G11, w ktérej cena
pradu jest stata przez catg dobe, na G12, w ktérej
w ustalonych przedziatach czasowych prad
jest tanszy. W G12 jest kilka cennikéw: drozej
jest w godz. 6.00-13.00 i 15.00-22.00, taniej
w godz. 13.00-15.00i 22.00-6.00.

Firmy energetyczne szacujg, ze korzystajac z taryfy
G12, mozna zaoszczedzi¢ do 30 proc. na rachunku
za energie, czyli - przy typowym zuzyciu - nawet

600 zt. To catkiem dobra opcja dla os6b na emery-
turze, ktére majg wolnos$¢ w dysponowaniu swoim
czasem.

* Robi¢ nadptaty - ptaci¢ juz dzi$ troche wiecej,
zeby mniej odczu¢ nowe ceny.

+ Zamoéwic licznik pre-paid - wtedy ma sie tyle
pradu, za ile dotaduje sie licznik. To mobilizuje
do wytgczania $wiatta i racjonalnego korzysta-
nia z urzadzen. Jednak ten system nie jest tatwy
do wdrozenia: kazda duza firma energetyczna
montuje urzadzenie na zgdanie, ale sg limity
(o taki licznik moze zawnioskowac tylko 0,1 proc.
klientéw danej firmy dystrybucyjnej), a koszt to
ok. 300-400 zt.

A co, gdy pojawia sie problemy
z optaceniem rachunkéw za prad?

Urzad Regulacji Energetyki zacheca do kontaktu
z przedsiebiorstwem energetycznym. Wspdlnie
mozna ustali¢ sposéb wyjscia z trudnej sytuacji -
dostawca moze roztozyc¢ ptatnos¢ na raty, odroczyc
termin zaptaty lub ustali¢ inne warunki. W szczeg6l-
nych sytuacjach osobistych przedsiebiorstwo moze
odstgpi¢ od windykacji.

W interesie dostawcow nie lezy wstrzymanie

dostaw, dysonujg wiec catg gamg alternatywnych

rozwigzan, zeby tego unikng¢. Sg to m.in.:

* przedstawienie mozliwosci i zZrodet wsparcia, ktore
majg na celu unikniecie wstrzymania dostaw ener-
gii elektrycznej,

+ systemy przedptat,

+ systemy audytéw energetycznych,

* ustugi doradztwa w zakresie energii elektrycznej,

+ alternatywne plany ptatnosci,

+ doradztwo w zakresie zarzgdzania dtugiem.

Zgodnie z obowigzujgcymi przepisami, aby

skorzystac z ktéregos ze stosowanych przez

sprzedawce rozwigzan alternatywnych, odbiorca
powinien ztozy¢ do przedsiebiorcy odpowiedni
wniosek w terminie 14 dni od dnia doreczenia
powiadomienia o zamiarze wstrzymania dostaw. #

Tak oszczedza Warszawa

Dzieki wymianie 40 tys. opraw w lampach ulicznych na LED-owe miasto zaoszczedzi 23 min zi,
zuzywajac 56 proc. energii mniej, zas dzieki montazowi paneli fotowoltaicznych w warszawskich
ztobkach - docelowo na 47 budynkach - pozyskiwana jest energia stoneczna.

Montaz paneli w warszawskich ztobkach to cze$¢ wiekszego Programu Rozwoju Fotowoltaiki
Miejskiej, przyjetego przez Rade m.st. Warszawy w marcu tego roku. Zgodnie z jego zatozeniami
w ciggu pierwszych trzech lat liczba miejskich budynkéw, na ktérych pojawi sie instalacja fotowol-

taiczna, wzrosnie z obecnych 120 do 320.

Stolica nie tylko sama inwestuje w odnawialne Zrédta energii, lecz takze zacheca do tego
mieszkancéw. Tylko w latach 2017-2021 Warszawa udzielita dotacji na montaz fotowoltaiki
w wysokosci ponad 50 min zt, co pozwolito utworzyc instalacje o tacznej mocy 34,6 MW w ponad

4400 lokalizacjach.

Whnioski o udzielenie dotacji na realizacje inwestycji w 2023 r. sg przyjmowane od 1 wrze$nia 2022 r.
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TEKST:
HALINA MOLKA

Fot. Pexels, Boom

Ogloszenie upadlosci
konsumenckiej sposobem
na wyjscie z dtugow

PETLA ZADLUZENIA TO NIE JEST KONIEC SWIATA, ALE WYJSCIE Z NIE) NIE JEST
KROTKIM | PRZYJEMNYM PROCESEM. OSOBY ZADtUZONE CZESTO NIE ZDAJA SOBIE
SPRAWY ZE SKALI PROBLEMU, NIE WIEDZA, GDZIE SZUKAC POMOCY, ORAZ OD CZEGO

TE POSZUKIWANIA ZACZAC. EFEKT JEST TAKI, ZE STARE DLUGI SPLACAJA NOWYMI.

| FINANSOWO POGRAZAJA SIE JESZCZE BARDZIE).
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Upadty konsument to nie upadty
cztowiek

Teresa ma dwdjke dorastajgcych dzieci, byty maz
ma zasgdzone alimenty, ale i tak ptaci je sporadycz-
nie i w niepetnej wysokosci. Wzieta ,chwiléwke”, bo
z pensji sekretarki w wiejskiej podstawdwce nie byta
w stanie zaptacic¢ za obdz sportowy syna. A dzieci
ciggle czegos potrzebuja: nowych butéw, spodni,
kurtek, zeszytow, podrecznikow, lekow. Kiedy Teresa
nie mogta sptaci¢ pozyczki, wzieta nastepna, potem
kolejng. - To btedne koto, z ktérego bardzo trudno sie
wydostac - konstatuje po czasie.

- Jako prezeska w duzej firmie dobrze zarabiatam,

w banku podejmowano mnie w pokoju dla VIP-éw, byta
kawa, mite pogawedki i e-maile z Zyczeniami na swieta.
Ale stracitam te prace. | wtedy obudzitam sie z rekq

w nocniku. Teraz mam nizszq pensje, nie nadgzam

ze sptatq rat, a bank sle tylko wezwania do zaptaty -
mowi z goryczg w gtosie.

W petle zadtuzenia wpadt tez Ryszard: - U mnie dtugi
zaczety sie, kiedy zatozytem karte kredytowq. tatwo

sie za wszystko ptacito, podczas jednego urlopu prze-
hulatem ponad 10 tys. zt. Najgorsze jest to, ze gdy
przyszto do sptaty karty, zamiast iS¢ do banku i rozto-
Zyc¢ dtug na raty, zaciggatem kolejne pozyczki i dtugi
rosty... Wstydzitem sie, Zze sobie nie radze, nie odbiera-
tem telefondéw od windykatoréw, nie odpowiadatem na
ponaglenia do zaptaty, SMS-y, pdzZniej nie otwieratem
drzwi komornikowi. Dopiero po jakims czasie dotarto
do mnie, ze to nie jest wyjscie z sytuacji - opowiada
mezczyzna.

Jest tez Anna: - Mama zachorowata na raka. Bardzo
cierpiata, wiec wybdr, czy zaptacic czynsz, czy za wizyte
u jakiegos specjalisty, nie byt nawet trudny - wspomina
ze smutkiem. Pézniej wszystko potoczyto sie btyska-
wicznie, jej pracodawca stracit istotny kontrakt,
zwolnit wielu pracownikéw. Anne tez. Teraz kobieta
jest juz na emeryturze, ale zamiast stang¢ na nogi,
dopadty jg zalegte zobowigzania.

- Miatem sie Zenic, urzqdzatem sie na swoim. Moja
narzeczona lubita pokazac sie przed rodzing, znajo-
mymi, chciata wszystko miec od razu... - zaczyna
opowiadanie Piotr. - Zadtuzytem sie na lodéwke,
pralke, meble, jeszcze przed slubem wzigtem na raty
mercedesa. Te wszystkie raty zaczety mnie przyttaczac,
w konricu kredyt zaczgt sptacac kredyt. | zycie zaczeto sie
sypac... Moja ukochana odeszta, dtugi zostaty...

Pomimo tych przykrych doswiadczen Piotr oddycha
dzis z ulga, sad ogtosit jego upadtosc. - Teraz ucze sie
Zyc¢ inaczej. Duzo mnie kosztowato, nim zrozumiatem,
Ze ogtoszenie upadtosci konsumenckiej to zaden wstyd,
a dowdd na to, ze jestem odpowiedzialny - kontynu-
uje mezczyzna. - Koniec lekow, stresu, natarczywych
telefonow, SMS-ow i wezwan do zaptaty. Nie neka mnie
komornik. | spie spokojnie.

tatwo pozyczyé, trudniej sptacic

Z wyliczen Biura Informacji Kredytowej S.A. wynika,
ze prawie co drugi Polak (47,2 proc.) posiada zobo-
wigzanie z tytutu kredytéw, limitéw i réznych pozy-
czek. kgczne zadtuzenie oséb fizycznych na koniec
sierpnia 2022 r. wyniosto 738,7 mld zt.

Zaciggniete zobowigzania nie zawsze sg sumien-

nie sptacane. Jak wynika z opracowanego przez

BIG InfoMonitor Ogdélnopolskiego raportu o zalegtym
zadtuzeniu i niesolidnych dtuznikach, na koniec minio-
nego roku ponad 2,8 min Polek i Polakéw nie radzito
sobie ze sptatg rat kredytow i pozyczek, zaréwno
tych zaciggnietych w bankach, jak i w firmach poza-
bankowych. tgczna wartosc ich zalegtosci wyniosta
prawie 81,4 mld zt (z tego niemal 10,4 mld zt dotyczy
0s6b po 65. roku zycia). Cze$¢ dtuznikéw znalazta sie
w tzw. petli zadtuzenia.

Petla kredytowa

Niespodziewane wydatki, ktére zrujnujg port-

fel, moga przydarzyc¢ sie kazdemu. Ratujemy sie
kredytem, pozyczamy wiecej, niz mozemy spta-

cac. | wpadamy w finansowy dotek. To klasyczny
przyktad, jak tworzy sie petla kredytowa, ktéra

przy braku szybkiej reakcji moze przysporzyc¢

wielu problemoéw - do naszych drzwi puka komor-
nik, nekajg windykatorzy. - Jesli masz juz dosc zycia
w stresie i ciggtej walki o byt, jesli znalaztes sie w dofku,
przede wszystkim nie zadtuzaj sie dalej, pozbgdZ sie
dtugéw i zacznij od nowa - zachecajg do skorzysta-
nia ze swoich ustug kancelarie pomagajgce w oddtu-
zaniu. Nie musimy korzystac z ich ustug, ale jesli
wpadlismy w petle zadtuzenia, to zamiast bezradnie
zatamywac rece, szukajmy wyjscia z sytuacji. Jednym
z nich moze by¢ ogtoszenie upadtosci konsumenc-
kiej. Cho¢ nie rozwigze ona wszystkich probleméw
finansowych i nie uwolni nas w cudowny sposéb od
dtugow, to z pewnoscig warto sie nig zainteresowac.

Co to jest upadtosé konsumencka?

To rozwigzanie, z ktérego mogg skorzysta¢ osoby
fizyczne, rowniez te prowadzace jednoosobowg
dziatalnos$¢ gospodarczg, ale niebedace jednocze-
$nie udziatowcami w zadnej spotce. Mogg jg ogtosic
osoby zadtuzone i niewyptacalne - za takie uwaza
sie ludzi, ktorzy sie sg w stanie regulowac swoich
zobowigzan od co najmniej trzech miesiecy. | nie
jest wazne, czy zadtuzenie wynika z niedbalstwa,
czy niefrasobliwego zaciggania kredytdéw i pozyczek.
Ogtaszajgcy upadtos¢ nie musi podawac powodow
niewyptacalnosci.

Celem postepowania upadtosciowego jest oddtu-
zenie dtuznika i sptata wierzycieli. W sytuacji, gdy
dtuznik nie posiada majatku i jest trwale niezdolny
do sptaty zadtuzenia, bo jest np. powaznie chory, >
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mozliwe jest umorzenie czesci lub catosci dtugow.

Co istotne, upadtos¢ konsumencka mozna ogtosic
wiecej niz raz w zyciu, ale nie czesciej niz co 10 lat.
Upadtos¢ konsumencka reguluje Ustawa z 28 lutego
2003 r. Prawo upadtosciowe. Przepisy te odnoszg

sie do: wniosku o upadtos¢, sposobéw okreslania
planu i okresu sptaty wierzycieli, likwidacji majgtku
upadtego, warunkédw umorzenia zobowigzan

i zasad zawarcia uktadu z wierzycielami. Nie okre-
$lajg jednak, jakie dtugi mogg by¢ objete upadtoscia
konsumencka.

Jak ogtosi¢ upadtos¢ konsumencka?

Postepowanie upadtosciowe przeprowadza sad,
konieczne jest wiec ztozenie tam stosownego wnio-
sku i uiszczenie optaty w wysokosci 30 zt. Moze to
zrobi¢ zaréwno dtuznik, jak i jego wierzyciel lub,

w ich imieniu, kancelaria prawna. Wniosek mozna
dostarczy¢ do sgdu osobiscie, przestac pocztg trady-
cyjna lub online.

Podczas postepowania sgdowego trzeba uzasad-
ni¢, ze zadtuzony nie ma mozliwosci sptaty zalegtych
zobowigzan, gdyz jego dochody sg zbyt niskie.
Prawo nie ustala zadnych konkretnych terminoéw,
wiec postepowanie w sgdzie moze trwac zaréwno
kilka tygodni, jak i kilka lat.

Whniosek o upadtos¢ konsumencka.
Jak go napisac?

Przygotowanie wniosku mozna zleci¢ wyspecja-
lizowanej kancelarii, ale koszt ustugi moze by¢

dos¢ wysoki. Warto wiec spréobowacd napisac go
samodzielnie. Tym bardziej, ze wystarczy wypet-
ni¢ gotowy formularz (jego wzor zostat opubliko-
wany w rozporzgdzeniu Ministra Sprawiedliwosci

z dnia 18 marca 2020 r.), wpisa¢ dane o posiadanych
nieruchomosciach i cenniejszych rzeczach rucho-
mych z ich szacunkowg wartoscig oraz o zasobach
pienieznych (w gotéwece, na rachunkach bankowych
i lokatach). Trzeba podac tez liste wierzycieli oraz ile
kazdemu z nich zalegamy. Dobrze dotgczy¢ dowody
potwierdzajgce istnienie dtugdw, niewyptacalnos¢

i trudng sytuacje finansowa, np. wypowiedzenia
umow kredytéw, zaswiadczenie o zarobkach itp.

Czy wniosek o upadtosé zawsze jest
rozpatrywany przez sad pozytywnie?
Oczywiscie, ze nie. Sad moze oddali¢ wniosek

i umorzy¢ postepowanie. Moze to zrobi¢, gdy dtuz-
nik jest akcjonariuszem lub komandytariuszem
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odpowiadajgcym takze za dtugi spo6tki, albo gdy
stwierdzi, ze dtuznik nie jest niewyptacalny, bo

np. jego zalegtosci dotyczg okresu kroétszego niz trzy
miesigce. To samo dotyczy dtuznika, ktory w ciggu
ostatnich 10 lat juz ogtosit upadtos¢, a czes¢ lub
catos¢ zobowigzan zostata mu umorzona, albo doko-
nat czynnosci skutkujacej pokrzywdzeniem wierzy-
cieli, np. przekazat nieruchomos$¢ komus z rodziny,
aby unikng¢ jej zajecia przez komornika.

Sad moze odméwic ogtoszenia upadtosci, jesli uzna,
ze przyczyng niewyptacalnosci byty celowe dziatania
dtuznika.

Stracimy majatek,
zyskamy swiety spokdj

Mimo ze ogtoszenie upadtosci wydaje sie czesto
jedynym sposobem na uwolnienie sie od dtugow,
warto je przemyslec. Jego skutki moga by¢ bowiem
dotkliwe. Ustanowiony przez sad syndyk, sptaca-
jac wierzycieli, moze zaja¢ nasze wynagrodzenie za
prace i pienigdze na rachunku bankowym (do okre-
$lonej wysokosci). Moze zlicytowac nasze najbar-
dziej warto$ciowe rzeczy, np. mieszkanie, samo-
chod (nie moze sprzedac sprzetéw niezbednych do
codziennego zycia, np. lodéwki czy pralki). Z kwoty
uzyskanej ze sprzedazy nieruchomosci otrzymamy
jedynie pienigdze na najem innego lokum i to tylko
na czas od 12 do 24 miesiecy.

W czasie postepowania nie mozna dowolnie dyspo-
nowac majatkiem wigczonym do masy upadtoscio-
wej, np. sprzedac auta, czy przepisa¢ mieszkania

na kogos innego, nie mozna tez zaciggac kolejnych
zobowigzan.

Do tego wszystkiego doliczy¢ trzeba koszty poste-
powania sgdowego i wynagrodzenie syndyka.
Nalezy pamietac tez o tym, ze ogtaszajgcy upadtosc
pozbywa sie majatku, ktory czesto przekazywany
jest potomstwu.

Zatem czy warto ogtaszac¢ upadtos¢ konsumenckag?
Wszystko zalezy od sytuacji dtuznika. Jesli posiada
majatek i mozliwos¢ sptaty dtugdw, to ma szanse na
uwolnienie sie od zobowigzan - zostang one pokryte
albo ze sprzedazy majatku, albo sptacone w ratach
ustalonych przez sad. Korzyscia jest wstrzymanie
postepowan windykacyjnych i egzekucyjnych, a wiec
przystowiowy Swiety spokoj. Warto tez rozwazy¢
inne sposoby wyjscia z finansowego dotka. Upadtos¢
konsumencka nie oznacza bowiem tatwego pozby-
cia sie dtugow, to proces dtugi i skomplikowany.

| chocby dlatego w niektdérych sytuacjach lepiej
bytoby zawrze¢ z wierzycielem ugode. #



JODOWA

SAMORZAD M.ST. WARSZAWY, PODOBNIE
JAKINNE SAMORZADY, STOSUJAC SIE DO
ZALECEN ADMINISTRAC)I CENTRALNE]J,
WLACZYL SIE DO DZIALAN PREWENCYJNYCH
PRZYGOTOWUJACYCH DO DYSTRYBUC]I
TABLETEK Z JODKIEM POTASU.

polski rzagd obecnie zagrozenie radiacyjne nie

wystepuje. Sytuacja jest na biezgco monitoro-
wana przez Panstwowg Agencje Atomistyki.
Jodek potasu powinno sie stosowac tylko w przy-
padku realnego zagrozenia. Nie ma potrzeby i nie
wolno go brac na witasng reke. Jodek potasu powi-
nien by¢ przyjmowany zgodnie ze wskazaniami
medycznymi, poniewaz moze wchodzi¢ w interakcje
z innymi produktami leczniczymi oraz wywotywac
dziatania niepozgdane. Kazdy, kto ma watpliwosci
w tym zakresie, powinien skontaktowac sie z leka-
rzem pierwszego kontaktu.

Na terenie wojewddztwa mazowieckiego utworzo-
nych zostato 1759 punktéw dystrybucji, w ktérych
zabezpieczono odpowiednig liczbe tabletek.
Znajdujg sie m.in. w szkotach, przychodniach oraz
aptekach. W Warszawie takich punktéw utwo-
rzono ponad 600. W przypadku realnego zagroze-
nia tabletki jodku potasu bedg wydawane osobom
bez wzgledu na miejsce zamieszkania. Otwarcie
punktéw nastgpi wytgcznie w chwili wystgpienia
zagrozenia radiacyjnego. Do tego czasu pozostang
nieczynne.

Po co przyjmuje sie tabletki z jodem?

Jod w tabletkach blokuje wchtanianie jodu promie-
niotworczego 1311, ktoéry stanowi czes¢ skazenia
radioaktywnego. Stosuje sie go zapobiegawczo, by
chronic tarczyce. Tabletki z jodem rozsytane sg po
catej Polsce na wypadek ewentualnej katastrofy
zwigzanej z wojng w Ukrainie. Ostatnio wzrosto
zainteresowanie tym suplementem diety, jednak
nigdy nie nalezy przyjmowac go ,na wszelki wypa-
dek”, gdyz grozi to powaznymi powiktaniami!

Zgodnie z informacjami publikowanymi przez

ZDROWIE _i.

Zazycie jodu w razie skazenia Srodowiska jego
radioaktywnymi izotopami powoduje zablokowa-
nie czynnosci tarczycy, ktora przestaje wchtaniac
promieniotworczg postac tego pierwiastka. Jesli nie
ma takiego skazenia, przyjmowanie jodu - czy to
w postaci ptynu Lugola, czy tabletek - moze prowa-
dzi¢ do rozwoju sztucznie wywotanej nadczynno-
$ci tarczycy czy innych schorzen tego gruczotu
dokrewnego.

Jodku potasu bezwzglednie
nie mozna przyjmowac gdy:

* masz uczulenie na jodek potasu lub ktérykol-
wiek z pozostatych sktadnikéw leku.

* masz nadczynnos¢ tarczycy.

* masz zaburzenia naczyn krwiono-
sSnych (zapalenie naczyn krwionosnych
z hipokomplementemiga).

* cierpisz na choroby autoimmunologiczne
potgczone ze Swigdem i pecherzami na
skorze (opryszczkowate zapalenia skory
Duhringa).

Lista punktéw dystrybucji na terenie wojewddztwa
mazowieckiego, jej zatozenia, a takze dodatkowe
materiaty informacyjne, dostepne sg na stronie:
www.gov.pl/web/uw-mazowiecki/dystrybucja-table-
tek-jodku-potasu-na-terenie-wojewodztwa-mazowiec-
kiego-w-przypadku-zagrozenia-radiacyjnego. #

Fot. Pexels, Ron Lach
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2} DZIEJE SIE

12 PAZDZIERNIKA
C A M ODBYLO SIE UROCZYSTE
OTWARCIE NOWEGO

MIEDZYPOKOLENIOWEGO

Armii Ludowej 9  mscwmmea

pazdziernika odbyto sie otwarcie nowego Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych, Tomasz
1 2 miejsca na mapie Warszawy, przeznaczo- Pactwa, oraz poset na sejm, Michat Szczerba.

nego dla senioréw i grup w réznym wieku. Spotkanie prowadzita Joanna Dolinska-Dobek,
To kolejna siedziba Centrum Aktywnosci Miedzypo-  dyrektorka Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
koleniowej, znajdujaca sie przy al. Armii Ludowej 9. ~Nowolipie”. Po oficjalnym otwarciu odbyty sie

W wydarzeniu uczestniczyli wiceprezydentka koncert gitarowy oraz prelekcja na temat historii
m.st. Warszawy, Aldona Machnowska-Gora, Marszatkowskiej Dzielnicy Mieszkaniowej.
zastepczyni burmistrza Dzielnicy Srodmiescie, Nowa przestrzen juz dziata i zaprasza senioréw oraz
Magdalena Wojciechowska, dyrektor miejskiego wszystkich, ktérzy chcg wspottworzyc to miejsce. #

Tworz to miejsce razem z nami. Przyjdz. Zobacz. Zaangazuj sie. Czekamy na Ciebie.

Co oferujemy?

Wyktady, spotkania nieformalnych grup, wydarzenia
spoteczne i artystyczne, warsztaty, w tym

cyfrowe, wspolnie spedzamy czas przy kawie

i ciastku. Realizujemy rowniez ciekawe inicjatywy
we wspotpracy z organizacjami pozarzadowymi

i osobami prywatnymi.

Z czego mozna skorzystac?

+ Duzej sali warsztatowo-wyktadowej na 20-30 os6b.
+ W petni wyposazonej kuchni sgsiedzkiej.

+ Sali komputerowej z nowoczesnym sprzetem.

Godziny otwarcia i aktualne wydarzenia mozna
sprawdzi¢ na stronie: www.cam.waw.p/ lub na stronie
na Facebooku: www.facebook.com/camnowolipie.
Wszystkie wydarzenia sg bezptatne.

JesteSmy dostepni architektonicznie dla oséb
niepetnosprawnych.

g -

owolipie”

Fot. Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,N

Adres: al. Armii Ludowej 9 (wejscie od podwaorka),
domofon nr 1
Kontakt: camal9@camnowolipie.pl
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URODZINY POKOLEN 1f

9 LISTOPADA, W GRONIE CZYTELNIKOW
| WSPOLTWORCOW ,,POKOLEN",
SWIETOWALISMY NASZ 4. JUBILEUSZ.
JAK ZWYKLE GOSCItEO NAS CENTRUM
AKTYWNOSCI MIEDZYPOKOLENIOWE|
,NOWOLIPIE", KTORE ZADBALO O PIEKNY
TORT | UPOMINKI.

Byty wspomnienia, zyczenia, a nawet
wyznania mitosci dla pisma i redakg;ji.
Wiecie, ze te 4 lata to 45 numerdw, 510 tys.
wydrukowanych egzemplarzy i tgcznie

150 autorow, ktorzy publikowali

na naszych tamach? #

Fot. Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”
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_i. AKTYWNIE

kragzenie krwi?

siedzimy w wygodnym fotelu. Nie zapominajmy, do wytapania. O problemie Swiadczg m.in.: zimne

Zima to czas, kiedy mniej sie ruszamy i czesciej Objawy wskazujgce na pogorszenie krazenia sg tatwe

ze na poprawe krazenia najlepszy jest ruch. konczyny, obrzeki dtoni i stép, a takze tzw. pajgczki
Gdy go brakuje, zaczynajg sie problemy ze zdrowiem. natydkach i udach.

Szczegblnie odczuwajg to osoby starsze.

Kilka prostych ¢wiczen - ktére wykonasz, siedzgc

Dzieki prostym ¢wiczeniom krew w Twoich zytach w fotelu - i spacer w lesie lub parku powinny
poptynie razniej. Wraz z nig sktadniki odzywcze dotrg poprawi¢ Twoj stan. W kazdym telefonie znajduje sie
do wszystkich zakatkow ciata, a to bedzie skutkowato  krokomierz - namawiam do zrobienia 4000 krokéw

lepszg kondycjg organizmu.

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej AWF,
trener, nauczyciel
i sedzia sportowy.

Autorka wielu

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

czworga wnuczat.

Fot. Andrzej Borys

dziennie. Z pewnoscig poczujesz réznice! #

cw.
1

ZACISKANIE PIESCI

Usigdz wygodnie na krzesle lub

w fotelu. Wyprostuj sie, rece opus¢

w doét. Zaciskaj piesci i otwieraj dtonie,
réwnoczesnie unoszgc obie rece w gore,

az znajdg sie wysoko nad gtowg. Opusc rece
i wykonaj dtugi i spokojny wydech.

Powtorz 6 razy.

éiv.

KRAZENIE NADGARSTKOW

Siedzisz na krzesle jak w poprzednim
¢wiczeniu. Rece opuszczone. Unoszac je

w gore, wykonuj krazenie nadgarstkow na
zewnatrz, az rece znajda sie nad gtowa.
Teraz krgzac nadgarstkami w druga strone,
powoli opuszczaj rece w dot.

Powtérz 6 razy.

9 To proste aktywnosci. Wykonuj je tak, by sprawiaty przyjemnosé, a nie bél.
Gdyby sie pojawit, zrezygnuj z danego ¢wiczenia i przejdz do nastepnego.
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cw.
3

UNOSZENIE RAK | NOG

Siedzac na krzesle, wysun prawg noge w przéd i oprzyj
na piecie, rbwnoczesnie unie$ prawg reke w gore. Wré¢
do pozycji wyjsciowej i ¢wicz na zmiane raz prawg

rekg i noga, raz lewa reka i noga.

Powtérz 6 razy na kazdg strone, czyli w sumie

12 razy. Cwicz energicznie, jak do krakowiaka.

cw.
4

MARSZ W MIEJSCU Z KRAZENIEM
NADGARSTKAMI

Nadal siedzisz na krzesle. Wysun obie rece

w przéd i wyprostuj. Unies wysoko kolana

i rownoczesnie wykonaj krgzenie nadgarstkow.
Powt6rz 20 razy i zmien kierunek krazenia
na przeciwny. Ponownie wykonaj

20 powtorzen.

cw.
5

KRAZENIA STOPA
Siedzisz na krzesle. Unie$ jedng noge nad podtoge i wykonaj
20 krgzen stopg w prawg strone. Zmien noge i zréb to samo.

Powtodrz potem catg sekwencje druga stopa,
ale w przeciwna strone.

cw.
6

WSPIECIA NA PALCE

Stan za oparciem krzesta. Wyprostuj sie, oddychaj
gteboko i wykonaj 20 razy wspiecie na palce.

Za kazdym razem wracaj do postawy na catych stopach.
Zacznij powoli i przyspiesz od 10 powtoérzen.

Nie garb sie, kontroluj postawe.
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_i_ KULTURA

Elizabeth Strout,
Mam na imie Lucy,
ttum. Bohdan
Maliborski,
Wydawnictwo
Wielka Litera, 2020

Narratorka, Lucy
Barton, jest kobietg
w Srednim wieku,
matkg dwoch cérek,
zawodowg pisarka.
W czasie przedtu-
zajgcego sie pobytu
w szpitalu odwiedza jg
dos¢ niespodziewanie matka. Kobiety nie widziaty
sie wiele lat - przybycie matki do Nowego Jorku
wigze sie z duzym stresem, trudnosciami i koniecz-
noscig przetamania uprzedzen.

Powies¢ traktuje o skomplikowanej relacji matki

z corka, a nawet szerzej - o relacjach rodzinnych.
Spedzajgc kilka dni razem, kobiety majg czas na
odbudowe wiezi. Jednak zachowanie obu jest
bardzo dziwne. Z pozoru obojetne rozmowy

0 znajomych stajg sie okazjg do wzajemnego
wypominania sobie win. Szczegblnie cérka

ma matce wiele do zarzucenia: biede w latach
dziecinstwa, relacje z ojcem, nieakceptowanie

jej meza, brak zainteresowania wnukami itp.
Mozna powiedzie¢, ze ta historia to delikatny
portret psychologiczny dwdch kobiet, ktore tgczg
silne wiezy krwi, ale dzieli bardzo wiele, przede
wszystkim spojrzenie na zycie. Warto przeczytac,
by uswiadomic sobie, ze relacje rodzinne, z pozoru
niewybuchowe, czesto sg bardziej skomplikowane
niz te okreslane stereotypami.
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PRZECZYTAC

POLECA:
ANDRZE) ZAWADZKI

Agata Tuszynska,
Narzeczona
Schulza. Apokryf,
Wydawnictwo
Literackie, 2015

AR =

et na Agata Tuszynska

t u za jest znang
biografka, a swoja
stawe zawdzie-

cza ksigzce Oskarzona: Wiera Gran opowiadajacej
0 znanej Spiewaczce z warszawskiego getta, ktora
podejrzewano o kolaboracje z Niemcami.
Tym razem bohaterkg Tuszynskiej jest inna
kobieta, J6zefa Szelinska - wielka mito$¢ Brunona
Schulza. To wtasnie jej pisarz zadedykowat
Sanatorium pod Klepsydrg, to do niej napisat
ponad 200 listéw, to z nig planowat wspdélng przy2
sztos¢, choc - niestety - na planach sie skonczyto.
Ksigzka stanowi biografig Szelinskiej, ale przy
okazji opisuje tez zycie Schulza. Przede wszyste
kim jest to jednak pozycja o narodzinach niezwy-
ktej mitosci i o jej trwaniu takze po Smierci autora
Sklepéw cynamonowych. Apokryf w tytule oznacza,
ze autentycznos¢ wielu zdarzen przedstawionych
w ksigzce budzi watpliwosci. Tres¢ jest zlepkiem
faktow i fikcji literackiej, a catos¢ czyta sie z cieka-
woscig nie zawsze towarzyszacg biografiom.

Magdalena Grzebatkowska, Wojenka. O dzieciach, ktore dorosty
bez ostrzezenia, Wydawnictwo Agora, 2021

Juz sam podtytut wiele wyjasnia. Ksigzka petna jest wspomnien ludzi,
ktorych Il wojna Swiatowa zastata w réznych sytuacjach i stanach
zyciowych - wsp6lnym mianownikiem jest ich mtody wiek. To dzieci,
ktore musiaty szybko dorosng¢ do troski o siebie, do petnienia funkgcji
opiekuriczych w stosunku do rodzenstwa, a czasem i rodzicow, ale
tez zaskakujgco szybko zrozumie¢, czym jest patriotyzm i ze walka

to nie zabawa. To wszystko wymagato znoszenia na co dzien wielu
niedogodnosci, niekiedy takze niepostuszenstwa.

Oto druhna odwiedza rodzicéw najmtodszych harcerek i na pytanie,
czy w razie wybuchu powstania pozwolg cérkom walczy¢, styszy, ze
nawet jesli nie wydadza zgody, to cérki i tak p6jda. Rodzice dobrze
znali swoje dzieci i wiedzieli, jakie przemiany poczynita w nich wojna.
Ksigzka petna jest podobnych opiséw - tragicznych i jednoczesnie
wzruszajgcych. Czytajac te pozycje, mozna sobie uswiadomic, ile
ukrainskich dzieci przezywa obecnie podobng traume i koszmar wojny.



Sztuka

SWIETA NA SWIECIE _,'_

Fot. Pexels, Nataliya Vaitkevich

_#\ TEKST:
..y EWA BIERNACKA

przetrwania

Z1my

ZA OKNEM SZARO, ZIMNO, DZIEN JEST
KROTKI | BRAKUJE SLONCA. ZA TO
JESIENNE | ZIMOWE POPOLUDNIA ORAZ
WIECZORY SA DLUUUUGIE | CIAGNA SIE
NIEMILOSIERNIE. CZESTO Z TEGO POWODU
OBNIZA NAM SIE NASTROJ | DOPADA

NAS CHANDRA ORAZ DOSWIADCZAMY
PERMANENTNEGO BRAKU ENERGII. JAK
TEMU ZAPOBIEC LUB ZMINIMALIZOWAC
NEGATYWNE SKUTKI?

Jak radzg sobie na Pétnocy?

Najlepiej przyjrzec sie, jak z tym problemem radza
sobie mieszkancy Danii, Norwegii, Finlandii, Szwecji
i Islandii. Pogoda nie rozpieszcza ich przez caty rok -
charakteryzuje sie krétkim i stosunkowo chtodnym
latem, czesto srogimi, dtugimi i ciemnymi zimami
oraz duzg iloscig opadow i silnymi wiatrami.
Szczegblnie czynniki te doskwierajg w okresie
jesienno-zimowym. W zwigzku z tym to wtasnie
Skandynawow uwaza sie za tworcow najlepszych
metod na utrzymanie dobrego humoru w obliczu
niesprzyjajacej aury.

Najwazniejsza jest wiez z naturg

Wiekszos$¢ ludzi Potnocy wyznaje podobne warto-
$ci. Na pierwszym miejscu jest dla nich bliska
wiez z naturg i szacunek do niej. Mimo ze pogoda
nie zacheca do przebywania na zewnatrz, to

gteboko zakorzeniona kultura uprawiania sportéw =
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_,'_ SWIETA NA SWIECIE

zimowych, wedréwek lub zwyktych spaceréw na
Swiezym powietrzu jest silniejsza. To nic, ze sypie
$nieg i hula wiatr, a termometr wskazuje -20°C.
.Nie ma ztej pogody, jest tylko nieodpowiednie
ubranie” - tak mowig mali i duzi Norwegowie,
Islandczycy, Finowie i pozostali mieszkancy krajow
nordyckich, wychodzac na biegowki, tyzwy badz
lepi¢ batwana i rzucac sie $niezkami. Styl zycia
blisko natury wptywa pozytywnie zaréwno na
zdrowie fizyczne, jak i psychiczne, wyzwalajac
endorfiny i wzmacniajgc odpornos¢ organizmu.

Ciepte zrédta i sauny

Jeszcze inne sposoby na poprawe samopoczucia
maja Islandczycy, ktérzy uwielbiajg kapiele w base-
nach i naturalnych cieptych zrédtach. Korzystajg
z nich namietnie wszystkie grupy wiekowe - dzieci,
starsi, mtodziez. Sg to miejsca relaksu, ale i spotkan
towarzyskich. Wizyta na basenie to dla Islandczyka
Swiety czas. Z kolei Finowie kochajg swoje sauno-
wanie. 90 proc. spoteczenstwa regularnie korzysta
z sauny, ktéra oczyszcza organizm, taduje baterie
i pomaga przetrwac trudny zimowy czas.

Nastrojowe wnetrza, smaczne
potrawy, ciepte skarpety
i wetniane swetry

Inng strategig jest stworzenie we wnetrzach atmos-
fery przytulnosci i ciepta. Dotyczy to zarbwno
wystroju mieszkan, jak i miejsc pracy. Kolorowe
wetniane koce, ciepte skarpety i rozproszone Swia-
tto ptongcych Swiec sprzyjajg spotkaniom z najbliz-
szymi lub chwilom samotnosci z ksigzka i kubkiem
aromatycznej herbaty albo kieliszkiem dobrego
wina.

Wspdlne gotowanie smakowitych potraw, a potem
ich spozywanie, to tez dobra okazja do spedze-
nia z bliskimi lub przyjaciétmi wartosciowych chwil
w dtugie zimowe wieczory.

Idg sSwieta...

Mieszkancy Pétnocy uwielbiajg Swieta i czekajg na
nie z utesknieniem. Sposéb ich obchodzenia zmie-
niat sie przez stulecia. Obecnie jest on podobny do
naszego, chociaz w niektérych krajach kultywuje
sie tez rodzime tradycje adwentowo-Swigteczne.

Przygotowania do tego radosnego okresu zaczy-
najg sie wszedzie bardzo wczesnie, zdarza sie, ze
juz we wrzes$niu mozna spotka¢ w domach towa-
rowych bozonarodzeniowe dekoracje. W stolicy
Islandii, Reykjaviku, jest nawet sklep, w ktérym
akcesoria Swigteczne sprzedaje sie przez caty rok.
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W pazdzierniku zapalajg sie pierwsze lampki.
Girlandy Swiatetek zdobig wnetrza, oplataja
drzewa, ptoty i balkony. W ten sposéb prébuje sie
zaczarowac najciemniejszy czas w roku. Jest to tez
moment pisania przez dzieci z catego Swiata listow
do Swietego Mikotaja - trafiajg one do stolicy
Laponii, Rovaniemi w Finlandii. Z kolei w Norwegii
znajduje sie pono¢ goéra o nazwie Ucho, gdzie
tez mozna przekaza¢ swoje Swigteczne zyczenia
i zostang spetnione.

Jednak dopiero w grudniu, wraz z pierwszg
niedzielg adwentu, przygotowania do Swigt ruszajg
petng parg. Wtedy zapala sie pierwszg Swiece
w wiencu adwentowym (w kolejne niedziele zapala
sie pozostate trzy). Okres ten to, w wiekszosci
krajow pétnocnych, réwniez czas pielegnowania
kontaktow rodzinnych poprzez wspolne wypieki
lub przygotowywanie potraw. Szczegdlnie popu-
larne sg aromatyczne ciasteczka korzenne.

W Skandynawii zwyczaje gwiazdkowe sg z reguty
podobne jak u nas: kolorowo ubrana choinka,
Swiety Mikotaj w czerwonym stroju i z workiem
z prezentami na plecach. Czasami sg jednak
wyjatki. | tak w Islandii jest az 13 mikotajow -
codziennie jeden z nich schodzi z gor i przynosi
prezenty.

Swieta to wyjatkowy czas niosgcy duzo radosci,
mitosci i Swiatta. Bez niego trudno bytoby ludziom
Pétnocy przetrwad najtrudniejszy i najciemniejszy
okres w roku. Juz za chwile nowy rok i nieSmiato
pojawia sie iskierka nadziei na dtuzszy dzien i odro-
bine stonca.

Kazde z panstw Pétnocy wypracowato sobie
swoje witasne filozofie osiggania szczescia, radosci
i przyjemnosci, wyjagtkowo potrzebne w miesig-
cach, kiedy zapada noc polarna, a stonca jest jak
na lekarstwo. Chyba im sie to udato, bo w Swiato-
wych rankingach na najszczesliwsze kraje panstwa
nordyckie zajmujg czotowe miejsca.

Przyjete strategie zyskaty miedzynarodowg popu-
larnos¢. Majg bowiem uniwersalny charakter
i moze je praktykowac kazdy.

Hygge, lagom, kos, sisu i betta
reddast - nie tylko Swigteczna sztuka
réwnowagi

Najbardziej znane i popularne na catym Swiecie,
w Polsce réwniez, jest dunskie hygge, czyli sztuka
szukania szczescia w drobnych przyjemnosciach.
W wolnym ttumaczeniu to stowo oznacza¢ moze
przytulnos¢, wygode, komfort. Hygge to takze stan
umystu, jaki daje np. celebrowanie picia porannej



Fot. Pexels, Pavel Danilyuk

kawy i zapach ciasteczka cynamonowego lub
spacer po lesie po deszczu. W praktyce dla kazdego
oznacza cos$ innego, kazdy ma swoje wiasne hygge.

Szwedzkie lagom to z kolei sztuka balansu i rowno-
wagi, zycie w harmonii z naturg i szukanie we
wszystkim ztotego Srodka. Sam wyraz znaczy
mniej wiecej: ‘w sam raz, wystarczajgco, tyle, ile
trzeba'.

W Norwegii funkcjonuje zas stowo kos, ktore nie
ma odpowiednika w jezyku polskim. Jest zbli-
zone znaczeniem do hygge i oznacza zadowolenie.
Mozna zastosowac je takze jako rzeczownik i znaczy
wtedy: ‘przytulny btogi, bezpieczny'. Oczywiscie,
dla kazdego Norwega kos bedzie czyms$ innym,
indywidualnym. Moze to by¢ zaréwno rados¢ prze-
bywania w grupie przyjaznych osdb, jak i samotna
wedréwka po gorach.

Finskie sisu rézni sie od pozostatych. Polega ono na
wiekszym skupieniu sie na sobie i swoim wnetrzu,
na hartowaniu ciata i ducha po to, aby przetrwac
w trudnych chwilach. Sisu dodaje odwagi i wytrzy-
matosci, dzieki niemu nabieramy wiatru w zagle.

Podobnie jest z islandzkim betta reddast, ktére
oznacza, ze wszystko sie utozy, jako$ to bedzie.
Islandczycy, zyjac w tak trudnych i nieprzewidywal-
nych warunkach pogodowych, wytworzyli w sobie
hart ducha i pozytywne nastawienie do zycia oraz
nauczyli sie radzi¢ sobie sami.

Wesotych swigt!

Hyvada Joulua!
(po finsku)

Gledileg Jol!

(po islandzku)

Gleedelig Jul!
(po dunsku)

God Jul!

(po szwedzku i norwesku)

Wszystkie wymienione metody nie sg zarezer-
wowane tylko dla Szweda, Dunhczyka, Norwega,
Fina czy Islandczyka. Na pewno wiele rzeczy warto
przenies¢ na nasz grunt. My, Polacy, a w szczegél-
nosci starsze pokolenie, powoli zaczynamy dbac
o siebie i sprawiac sobie przyjemnosci. Warto jesie-
nig i zimg zwolni¢, zatrzymac sie na troche dtuzej,
jak to robi chociazby sama natura.

Zimowe czasoumilacze, czyli jak

poprawic sobie nastrdj jesienia i zima

* Niezbedna codzienna aktywnos¢ fizyczna - najle-
piej na powietrzu, niezaleznie od pogody.

+ Spacery w mitym towarzystwie po parku lub lesie.

+ Uprawianie sportéw zimowych - w miare
mozliwosci.

+ Spacery i zabawy z wnukami na Sniegu.

+ Spotkania z bliskimi, przyjaciétmi - wspolne goto-
wanie, dzierganie na drutach, gry planszowe lub
karty, wspolne ogladanie filmow, grill, ognisko.

+ Wyjscia do kina, teatru czy na koncert.

+ Pielegnowanie roslin, uprawianie ziét w kuchni.

+ Wyjscia do oranzerii i ogrodéw botanicznych.

Duzo ciekawych, czesto tez darmowych, zajec

mozna znalez¢ w ofertach domow kultury, klubach

senioréw czy innych tego typu placéwkach.

Najwazniejsze to nauczy¢ sie czerpac radosc

z matych rzeczy i nie narzeka¢. USmiechajmy sie

jak najwiecej i jak najczesciej! #
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TEKST:
LENA NIEDASZKOWSKA

Polemika

zarlotka, majonez, abazur czy perfumy to stowa,
Sktérych uzywamy wszyscy, bez wzgledu na
wiek. Rozumiemy, co znaczg, i brzmig dla nas
polsko. Jednakze - co dla wielu, szczegolnie star-
szych osOb, jest oczywiste — sg to wyrazy zapozy-
czone z jezyka francuskiego. Stato sie tak, poniewaz
francuski od XVIII w. byl jezykiem miedzynarodo-
wym. Jego poczatki w naszej mowie ojczystej siegaja
juz XVII w., kiedy to Maria Antonina wyslata do
Polski delegacje duchownych i uczonych. Z kolei
jeszcze wiekszy wplyw na polszczyzne, jak i wiele
innych europejskich jezykow, miala tacina. W tym
przypadku nie tylko ostaty sie stowa takie, jak: aktor,
dokument, edukacja czy religia. Lacina wplynela takze
na gramatyke jezyka polskiego, odeszlisSmy bowiem
od stosowania zlozonych rzeczownikow i przy-
miotnikow. Tak, jak obecnie przy pomocy jezyka
angielskiego mozna porozumiewac sie, lepiej lub
gorzej, na caltym swiecie, tak samo w sredniowieczu
bylo z jezykiem lacinskim.

Kontrowersja dotyczaca tzw. anglopolszczyzny,
w moim rozumieniu, wynika z tego, ze w wielu
przypadkach angielskie wyrazy nie sg spolszczane,
tylko wtraca sie je do tekstu w oryginalnej formie.
Dla niektorych moze to by¢ zabieg problematyczny.
Z drugiej strony wydaje mi sie¢, ze kiedy autor decy-
duje sie zostawic stowko w pisowni pierwotnej, to
zazwyczaj dodane jest obok w nawiasie ttumacze-
nie. Przynajmniej tak to powinno wyglada¢, by
tekst byl zrozumiaty dla wszystkich odbiorcow.

Dla wielu moze to by¢ dos¢ spore zdziwienie,
ale anglicyzmy to nie jest tak mtoda sprawa, jak
sie wydaje. Pierwsze angielskie wyrazy zagoscity
w polszczyznie ok. 100 lat temu. Z poczatku byty
to glownie stowa dotyczace sportu, takie jak: mecz,
kort czy set. Po II wojnie swiatowej nastgpit nagty
wzrost popularnosci jezyka angielskiego - do
tego stopnia, ze zdoby! on tytul lingua franca, czyli
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srodka ogdlnoswiatowej komunikacji. Btedem jest
zatem twierdzenie, ze anglopolszczyzna to wymyst
XXIw. Romans pomiedzy tymi dwoma jezykami
trwa juz wiele lat. Oprdcz zapozyczen mamy
rowniez cos takiego, jak kalki jezykowe, czyli
ttumaczenia dostowne. Jedne z tych popularniej-
szych to: drapacz chmur (ang. skyscraper), mysz kompu-
tera (ang. a mouse) czy zrobic komus dzien (ang. make
somebody’s day). Takich konstrukcji jest juz w jezyku
polskim catkiem sporo, a nie zawsze zdajemy sobie
sprawe, ze z nich korzystamy.

Jezyka nie da si¢ zamrozi¢. Zawsze bedzie sie
zmienial, ewoluowal w zgodzie z naszymi potrze-
bami. Mnie, jako osobie urodzonej w XXI w., natu-
ralnie przychodzi postugiwanie sie jezykiem
polskim pomieszanym z angielskim, dlatego zdaje
sobie sprawe, ze moje zdanie na ten temat moze
by¢ subiektywne. Dlatego powolam sie na moja
70-letnig babcie. Babcia Basia nalezy do pokole-
nia powojennego wyzu demograficznego. W szkole
uczono j3 jezyka rosyjskiego. Mimo to bardzo
lubi zapozyczenia z angielskiego i dos¢ czesto ich
uzywa, a kiedy nie jest pewna znaczenia danego
stowka, lub jego wymowy, po prostu sie pyta. Patrze
na nig jak na przyklad otwartosci i checi cigglego
poznawania swiata.

Anglicyzmy to tylko kolejny rozdzial w historii
jezyka polskiego i stosowane w umiarze mogg by¢
ciekawym i pomocnym urozmaiceniem. #
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MEODE STARSZE PANIE

ie czuje sie skrepowana, gdy ktos pyta o moj
Nwiek. Mowie prawde — mam 76 lat. Nie ukry-

wam rowniez, Ze nie zyje zbyt higienicznie.
Poniewaz duzo pisze i czytam, to wiekszos¢ dnia
spedzam za biurkiem. Lubie mieso i pije wino. Staram
sie jednak na swoj sposob dbac o siebie - stad czesto
odwiedzam dentyste, raz w roku wykonuje podsta-
wowe badania. Oczywiscie nie s3 mi obce rozmaite
przypadlosci dotykajace starszych ludzi, ale ogol-
nie mam sie niezle. Regularnie chadzam do fryzjera
i pedikiurzystki. Nawet jesli nie wychodze, w domu
nosze wygodne, ale porzadne ciuchy, a jezeli mam
cos do zalatwienia na miescie, ubieram sie staran-
nie, robie lekki makijaz — chocby to krotki wypad do
okolicznych sklepow. Lecz gdzie mi tam do ideatow!

Moimi idolkami sg dwie panie. Nie znam ich osobi-
Scie. Ale zdjecia, cho¢ z pewnoscig nieco w prasie
podrasowane, pokazujg prawdziwe twarze i sylwetki
Heleny Norowicz oraz Andy Rottenberg.

Helena Norowicz (urodzona w 1934 r.) przez cale
zawodowe zycie byla aktorka. Pracowata w dwoch
warszawskich teatrach. Najpierw w Klasycznym,
potem — az do emerytury — w Studio. Grata takze
w wielu serialach telewizyjnych i paru filmach.
A zanim z powodu nastepstw koronawirusa upadia,
lubiana przez gwiazdy i celebrytéw, marka Bohoboco,
jej tworcy zaproponowali pani Helenie, by prezento-
wala ich kreacje na pokazach. To, Ze miata od zawsze
slabos¢ do oryginalnych ubiorow i nigdy nie ulegata
stadnym trendom, na pewno nie uszlo uwadze
projektantow. Na dodatek aktorka ma warunki: jest
szczupta i fantastycznie wygimnastykowana. Do
dzis robi szpagat bez najmniejszych trudnosci. Na
wybiegu wygladala imponujaco, zwtaszcza Ze nie
farbuje dlugich siwych wlosow. W jednym z wywia-
dow mowita, ze nie ma specjalnego sposobu na
dtugowiecznos¢, po prostu jada niewiele i ¢wiczy
wtedy, gdy ma ochote. Nie kusily jej tez nigdy zabiegi
chirurgii plastyczne;j.

Anda Rottenberg (rok urodzenia: 1944) jest
z kolei wybitnym historykiem sztuki. Dlugoletnie
zwigzki z warszawskg Zacheta sprawity, ze
dzieki niej (i oczywiscie innym osobom) galeria

utrzymatla sie w krajowej czolowce tego typu insty-
tucji. Rottenberg zajmowala sie tez pracg naukowg
w PAN-ie, publikowala artykuly i recenzje o sztuce
i artystach. Jest cztlonkiem Miedzynarodowego
Stowarzyszenia Krytykow Sztuki. Napisata arcy-
ciekawg autobiografie Prosz¢ bardzo nominowang
do Nike, najwazniejszej polskiej nagrody literac-
kiej. Pani Anda nie dosy¢, ze imponuje mi wiedzg,
to takze dba o siebie. Nosi szykowne surowe stroje,
dobrze dobrane okulary, ma wspaniale ostrzyzone
krotkie wlosy. Ona rowniez postawilta na siwizne,
co tylko dodaje jej elegancji.

Za to mieszane uczucia budzg we mnie inne dwie
kobiety — na wlasny uzytek nadatam im miano poti-
dolek. Ich takze nie znam osobiscie, ale widac, ze s3
inteligentne, doswiadczone zyciowo, majg poczu-
cie humoru. Nie wiem, jaki styl zycia prowadzg.
Jakie majg zainteresowania oprocz wykonywanego
zawodu. Natomiast ogromnie szanuje ich niepraw-
dopodobny zapat do pracy. Obie sg wyjatkowymi
mistrzyniami w swoich profesjach. Lecz na widok
strojow, w ktorych pokazujg sie publicznie, natych-
miast zaczynam zgrzyta¢ zebami. Jednej nawet
bym troszke odpuscila, podejrzewam bowiem, ze
ubiera sie tak dziwacznie dla draki. Ale ta druga
wktlada na siebie wprost nieprawdopodobne rzeczy.
Zastanawiam sie, dlaczego nie zatrudnita stylistki.
Dlatego, Ze jest niezwykle pewna siebie i nie liczy sie
z sugestiamiinnych os6b? A moze wyobraza sobie, ze
dzieki zwariowanym kreacjom ludzie jeszcze lepiej
ja zapamietaja?

Na koniec pytania. Czy bardzo dojrzate kobiety
powinny ukrywac swoj rok urodzenia? Przeciez nie
kazda czuje si¢ zgodnie z danymi w metryce, wiec
po co je utajniac? Mnostwo swietnie sie trzyma, s
zdrowe, maja duzo zainteresowan. Czy powinny
ubierac si¢ adekwatnie do swojego wieku? Ale
w sumie co to znaczy? Dzisiaj trendy modowe nie
wytyczaja szablonow - kazdy nosi to, co chce. I niech
tak zostanie. Byle tylko od czasu do czasu starsze
panie spojrzaty w lustro i obrzucily sie krytycznym
spojrzeniem. I moze poradzily sie innych, gdy nacho-
dz3 je watpliwosci! #
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Z okazji zblizajacych sie

swigt Bozego Narodzenia
zyczymy Panstwu wiele radosci,

pogody ducha

i optymizmu w sercach.

Niech nadchodzgce dni

beda czasem wytchnienia,

uplyna bez pospiechu i zmartwien,
dodadza otuchy i nadziei

na nadchodzacy rok.

dyrektorka Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”
wraz z pracownikami
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