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Kocham to, co robig¢ — robig to, co kocham

i nigdy - bo robie to, co kocham, a moje

zycie zawodowe przeplata sie z prywatnym.
No bo jak nazwac¢ udziat w spotkaniach Klubu
~Pokolen”, Seminarium Warszawskich Rad Senioréw
czy wieczorze autorskim wspdtpracownika
naszego magazynu? Pracg? Przeciez te wszystkie
wydarzenia interesujg mnie zupetnie prywatnie,
do tego z wieloma osobami jestem po prostu
zaprzyjazniona - uczestnicze wiec w spotkaniach
senioralnych, bo chce, a nie dlatego, ze musze.
Co samo w sobie zbliza mnie do kategorii
~seniorka” - czesto stysze od Was, ze juz nic nie
musicie, za to wiele mozecie. To bardzo bliska mi
filozofia.
25 listopada wzietam udziat w V Seminarium
Warszawskich Rad Senioréw. Podczas Swietnie
zorganizowanego i przemyslanego wydarzenia
grupy warsztatowe opracowaty wiele rekomendacji
do powstajgcej aktualnie polityki senioralnej.
Z uwagg wystuchatam tez wyktadu prof. Mirostawa
Grewinskiego i debaty burmistrzow.
15 listopada spedzitam za$ mito czas na wieczorze
autorskim Andrzeja Zawadzkiego. Spotkanie,
odbywajgce sie pod patronatem ,Pokolen”
w Klubokawiarni Miedzypokoleniowej przy
ul. Anielewicza 3/5, byto poswiecone twoérczosci

Czesto mowie, ze jestem w pracy zawsze

pisarskiej Andrzeja, ktory jest z nami niemal

od poczatku. Wazng jego czescia, tak naprawde
dominujacg, byty wystapienia bohaterdéw tekstow
publikowanych w naszym pismie: Elzbiety
Olszewskiej-Schilling, kolekcjonerki artefaktow
arabskich, oraz Krzysztofa Chorzewskiego,
wszechstronnego artysty, konferansjera, harcerza,
spotecznika, jednym stowem cztowieka tysigca pasji,
ktory opisuje rzeczywistos¢ za pomocg rymow.

Na wieczorze obecne byty takze osoby znane z cyklu
Kolekcjoner warszawski: Marianna Orlik, Jan Szamota,
Halina Kadtubowska, Ewa Wrochna, Halina
Modlinska, Leszek Biatkowski, Anna Wesotowska

i Andrzej Wesotowski, oraz bohaterowie innych
tekstow: Jolanta Radwanska, Bohdan Jakubowski,
Wanda Jarzebowska, Matgorzata Kacprzak, Jerzy
Zielinski. Piekna Pokoleniowa rodzina.

Mamy nadzieje, ze tak liczne grono zbierze sie w tym
roku takze w Klubie ,Pokolen” - za nami cztery
spotkania, przed nami kolejne cztery. W ramach
klubu podejmujemy tematy znane z naszych

tamoéw i zapraszamy interesujgcych gosci: autorow

i bohaterdéw artykutow.

Zycze zaréwno sobie, jak i catej redakcji ttumow

na naszych spotkaniach i nowych wiernych
Czytelnikdow. A Wam, Drodzy Czytelnicy, zycze
dobrego, spokojnego rokul!. #

Zagladajcie do nas! Piszcie! Znajdziecie nas na Facebooku:
facebook.com/miesiecznikpokolenia, i na stronie: cam.waw.pl/pokolenia. 1
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MILOSC MOZNA WYRAZIC NA WIELE
SPOSOBOW. JEST TEMATEM KSIAZEK,
WIERSZY, OPOWIADAN | SETEK FILMOW,

W KTORYCH KOCHAM WYPOWIEDZIANO
PEWNIE MILION RAZY. ALE NIE TYLKO SEOWAMI
CZY OBRAZAMI MOZNA WYRAZIC TO UCZUCIE.
MAMY TEZ INNE SPOSOBNOSCI, ZEBY JE
OKAZAC: CZY TO PRZEZ PRZYGOTOWANIE
ULUBIONE) POTRAWY, WRECZENIE PIEKNEGO
BUKIETU KWIATOW, CZY TEZ CODZIENNE
DROBNOSTKI, ALE CZYNIONE Z SERCEM.

MILOSC
ONO MA M

TEKST | ZDJECIA:
EWA BIERNACKA

C

dyby komus byto mato takich zwyktych sposo-
bow okazywania mitosci, mamy jeszcze wyjat-

kowy dzien, kiedy celebrujemy to uczucie
szczegblnie - walentynki, Swieto wszystkich zako-
chanych. Zagoscito u nas stosunkowo niedawno -
w latach 90. Najpierw byto nieSmiato celebro-
wane przez nielicznych, z czasem zadomowito sie
w naszym kraju na dobre. Wielu z nas czeka na ten
dzienh z niecierpliwoscig i planuje z wyprzedzeniem
jego Swietowanie. Walentynki majg zaréwno zwolen-
nikoéw, jak i przeciwnikow. Wielbiciele tego Swieta
chcieliby, aby trwato 365 dni w roku, natomiast
krytykujgcy uwazajg, ze jest przejawem ameryka-
nizacji i komercji. Wszyscy mamy prawo wyboru,
ale Swietowania nigdy za duzo i kazda okazja jest
dobra, zeby okazywac sobie uczucia.
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Dojrzata mitosS¢ w rytmie slow

Mitos¢ nie zna wieku, mitos¢ sie nie starzeje...

To uczucie nie jest zarezerwowane tylko dla
mtodych - pojawia sie tez w jesieni zycia i jest réwnie
piekne. Dzieki uptywowi czasu i bogactwu doswiad-
czen zyciowych zmieniajg sie nam priorytety, a wraz
z nimi - obraz mitosci. Mito$¢ wieku dojrzatego

to mitos¢ niespieszna, wywazona i przyjacielska,

to dobry czas na spowolnienie tempa i czerpanie

z codziennosci wszystkiego, co najlepsze. Bo kiedy,
jak nie teraz?!

DZIEKI UPLYWOW! CZASU | BOGACTWU
DOSWIADCZEN ZYCIOWYCH ZMIENIAJA SIE
NAM PRIORYTETY, A WRAZ Z NIMI -
OBRAZ MILOSCI.

Warto wzig€ przyktad z mieszkancow potudnia
Europy. Oni tak zyjg - celebrujac kazdy dzien i nigdzie
sie nie spieszac. | wtasnie tam od dawien dawna
funkcjonujg zwroty jezykowe okreslajgce takie
podejscie. Greckie siga siga, wtoskie dolce far niente
czy hiszpanskie tranquilo tranquilo to nic innego

jak pochwata wyciszenia, zwolnienia czy stodkiego
nierébstwa. Z pewnoscig sprzyjaja temu ciepty
klimat, duzo stonca i piekno natury wokot. Nie bez
znaczenia jest rowniez spozywane jedzenie. Jak
wiemy, ma ono niebagatelny wptyw na nasze zdro-
wie i samopoczucie, a potudniowcy znani sg z dtugo-
wiecznosci, gorgcego temperamentu oraz uznawani
sg przeciez za najlepszych kochankéw na Swiecie.
Niewatpliwie kuchnia srédziemnomorska ma tu swoj
pokazny wktad i ukazuje prawdziwos$¢ powiedze-

nia przez zotgdek do serca. To bogactwo przepetnio-
nych storicem warzyw, owocéw i ogromnej liczby ziét
oraz Swiezych owocédw morza i ryb. Potudniowcy nie
gardzg tez lampkga czerwonego wina, ktére wptywa
pozytywnie na serce. Wiekszos¢ tych sktadnikéw

to réwniez naturalne afrodyzjaki. Wedtug swia-
towych badan dieta srédziemnomorska to jedna

z najzdrowszych na catym globie. Nie dos¢, ze obfi-
tuje w afrodyzjaki, jest lekka i smaczna, to jeszcze
pobudza wszystkie zmysty, daje rozkosz podniebie-
niu i nie tylko...

Przez zotadek do serca

Co to sg afrodyzjaki? Wedtug Wikipedii to substancje
znajdujgce sie w roznych produktach, ktére potra-
fig zwiekszy¢ poped ptciowy. Ich nazwa pochodzi

od bogini mitosci i pieknosci - Afrodyty. Cho¢ nie ma
konkretnych dowodéw na ich dziatanie, to jednak
lubimy wierzy¢ w szczeg6lng moc réznych produk-
tow, substancji lub roslin. A jesli wierzymy, to zwiek-
szamy swoj potencjat.

Wiekszos$¢ zidt, warzyw i owocdw jest przyjazna
zakochanym lub tym, ktorzy dopiero chca sie zako-
chac lub kogos$ w sobie rozkocha¢. Czesto stosu-
jemy je na co dzien i nawet nie wiemy, ze majg
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takie dobroczynne dziatanie. Warto blizej przyjrze¢
sie ziotom przyprawowym, bo nawet ich szczypta
dodana do zwyktej potrawy nagle czyni jg niezwy-
ktg. Zadaniem przypraw dodawanych do positku
jest podbicie jego smaku i uczynienie go tatwiej
strawnym. Zadaniem ziotowych afrodyzjakow jest
dodatkowo umocnienie lub rozpalenie zaru mitosci
u kochankow.

Jedzenie, ktére ma rozkochaé

Najbardziej znang ziotowg przyprawg mitosng

w kuchni polskiej jest lubczyk, ktéry juz w dawnych
podaniach ludowych opisywany byt jako roslina

0 magicznych wiasciwosciach. Zawiera on bowiem
kumaryny, ktére rozszerzajg naczynia krwionosne,
a tym samym zwiekszajg przyjemnos¢ seksualna.
Wierzono takze, ze podanie go ukochanej osobie
sprawi, ze bedzie nam wierna i oddana. Wplatano
go w wianki $lubne, co miato zapewni¢ mtodej parze
mitos$¢ i szczescie.

Podobne witasciwosci majg rowniez inne ziota przy-
prawowe, popularne i czesto uzywane w naszej
kuchni. Na przyktad pietruszka czy bazylia poteguja
zmystowe doznania. Z kolei uzywajac aromatycz-
nych przypraw typu: cynamon, imbir, chili, karda-
mon, kurkuma, szafran i nasz swojski czosnek, dzieki
ich wiasciwosciom rozgrzewajgcym i pobudzaja-
cym krgzenie, wptywamy na uwalnianie endorfin

i poprawe nastroju.

Zblizone dziatanie i pozytywny wptyw na nasz orga-
nizm majg tez owoce i warzywa. Lista owocow



sktaniajgcych ku mitosci lub namietnosci jest

dtuga. Sg wsréd nich rodzime, soczyste i zmystowe
truskawki, a takze nagrzane stoncem arbuzy,
banany, melony i ananasy. Jednak krélem wsréd
naturalnych owocowych afrodyzjakéw jest awokado.
Dzieki wysokiej wartosci odzywczej i duzej ilosci
witamin oraz mineratéw awokado podnosi poziom
energii, tagodzi objawy zmeczenia, zapobiega zmia-
nom nastroju, a zawarte w nim zdrowe kwasy ttusz-
czowe wptywajg dodatnio na poziom testosteronu.
Z kolei do warzyw dodajgcych wigoru zaliczy¢ mozna
pomidory, dynie i selery. Szczegdlnie wazne sg pomi-
dory, poniewaz dzieki duzej zawartosci likopenu
korzystnie wptywajg na kondycje serca.

NAJBARDZIEJ ZNANA ZIOLOWA PRZYPRAWA
MIEOSNA W KUCHNI POLSKIEJ JEST LUBCZYK,
KTORY JUZ W DAWNYCH PODANIACH LUDO-
WYCH OPISYWANY BYt JAKO ROSLINA
O MAGICZNYCH WEASCIWOSCIACH.

W temacie naturalnych afrodyzjakéw nie mozna tez
zapomnie¢ o owocach morza: krewetkach, homa-
rach i ostrygach. Zwtaszcza te ostatnie majg wyjat-
kowy wptyw na podkrecenie zmystéw oraz wspieraja
sity witalne. Podobno stynny kochanek Casanova
zjadat ich na $niadanie az 50!

Na stodko

Nawet wsrod stodkosci znajdziemy produkty, ktore
takee pobudzajg zmysty. Najbardziej pociggajaca
jest niewatpliwie czekolada i wiele os6b uwaza, ze
to najlepszy naturalny afrodyzjak. Wynika to z faktu,
ze po zjedzeniu czekolady wyzwala sie w mdzgu
serotonina, nazywana hormonem szczescia. Takze
bakalie: orzechy, migdaty czy figi, dzieki swoim walo-
rom smakowym i prozdrowotnemu sktadowi, wpty-
wajg pozytywnie na stan ciata i duszy.

Do wyboru mamy tez orientalne afrodyzjaki, takie
jak: yerba mate, ashwagandha i maca. Yerba mate
moze S$miato zastgpi¢ kawe, bo zawiera kofeing,
teobromine i teofiline, ktére dziatajg tagodnie pobu-
dzajaco. Ziele hinduskiej ashwagandhy harmonizuje
organizm oraz korzystnie wptywa na naszg zywot-
nosc. Z kolei korzen peruwianskiej rosliny maca
moze by¢ wykorzystany przy obnizonym libido

i jako wzmacniacz odpornosci.

Kwiaty smakuja

Mozliwosci komponowania potraw jest wiele, ale
pamietajmy, ze jemy wszystkimi zmystami, przede
wszystkim wzrokiem, wiec dania muszg by¢ pieknie
podane. Warto wykorzystac do dekoracji positkéw
jadalne kwiaty, a szczegolnie te, ktére wedtug mito-
snej symboliki majg pono¢ moc wptywania na uczu-
cia. Nie tylko pieknie wygladaja, lecz takze wspaniale
smakujg. W krajach azjatyckich popularne sg dania

z dodatkiem kwiatowych afrodyzjakéw, takich jak:
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liliowce, glicynie, magnolie, chryzantemy czy stor-
czyki. U nas zas najwieksze mitosne zastosowanie
kulinarne maja ptatki réz, bratki i stokrotki.

NA WALENTYNKOWA KOLACJE MOZEMY
ZASERWOWAC PYSZNA ROZGRZEWAJACA
ZUPE DYNIOWA Z KURKUMA, POSYPANA
PLATKAMI MIGDALOW, ORAZ KREWETKI
Z PATELNI DUSZONE W BIAtYM WINIE.
DO TYCH WYKWINTNYCH DAN,
JAKO DESER, PODAJMY SAtATKE FIGOWA
LUB CZEKOLADOWE CIASTECZKA Z CHILI
W SERDUSZKOWE WZORY.

Walentynkowe menu

Majgc tak bogatg wiedze o produktach wptywaja-
cych na nasze doznania, w walentynki warto pokusic¢
sie o przygotowanie wyjgtkowych, moze nawet nieco
bardziej pracochtonnych potraw. Juz samo wykona-
nie, z duzg starannoscia i sercem, ulubionych dan dla
bliskiej nam osoby to wyraz mitosci do niej, ale takze
szansa na wprawienie jej w zachwyt, kiedy spozy-
wana potrawa bedzie piescita jej zmysty.

Na kolacje walentynkowg mozemy zaserwowac
pyszng rozgrzewajgca zupe dyniowg z kurkuma,
posypang ptatkami migdatdw, oraz krewetki z patelni
duszone w biatym winie. Do tych wykwintnych dan
jako deser podajmy satatke figowg lub czekoladowe
ciasteczka z chili w serduszkowe wzory. Nie zapo-
mnijmy o lampce wina lub szampana.

Kwiat niejedno ci powie...

Juz w mitologii greckiej znalazty sie wzmianki

o symbolice roslinnej, zresztg cata tradycja ludowa,
przypowiesci biblijne i legendy przepojone sg infor-
macjami o znaczeniu poszczegoélnych roslin, a szcze-
g6lInie kwiatéw. Dzieki swojej symbolice kwiaty

stuzyty kiedys$ do przekazywania wiadomosci, a byto

to w czasach, gdy zakochani czy ci, ktérzy dopiero >
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waleriana, chaber btawatek, fiotek, lukrecja, mirt,
ruta zwyczajna, przytulia wtasciwa, serduszka, czar-
cikes tgkowy, bazylia, ptasie ziele.

Cata tajemnica magicznego dziatania mitosnych

dan tkwi nie w samych afrodyzjakach, a w produk-
tach dobrej jakosci, odpowiednim doborze przy-
praw, wydobyciu wyjgtkowego smaku potrawy oraz
estetycznym, efektownym podaniu. Oczywiscie nie
bez znaczenia jest cata oprawa wizualna - pieknie
nakryty stot, kwiaty, romantyczna muzyka i subtelne
Swiatto Swiec. Tak stworzony nastréj sprzyja rado-
$ci, bliskosci i mitosci. Mitos¢ potrzebuje czasu, a my,
silversi, mamy go na emeryturze wystarczajgco duzo,
aby takze na co dzien sprawiac przyjemnosci ukocha-
nej osobie. #

poszukiwali swojego wybranka, nie mieli mozliwosci
okazania uczu¢ bez przekraczania 6wczesnych norm
spotecznych. Kazdy kwiat miat swoje znaczenie. Na
mowe kwiatow miaty wptyw: odmiana, kolor, utoze-
nie ptatkdw oraz wiele innych szczegotow.

Obecnie za pomocg kwiatéw mozna wyrazi¢ ogrom
emocji - przede wszystkim mitos¢. Najbardziej popu-
larna jest oczywiscie czerwona réza. To kwiat Wenus,
bogini mitosci, symbolizuje prawdziwg mitos¢, czysta
i piekna. Inne kwiaty takze pomogg nam przeka-

za¢, co czujemy, a nawet zadac pytanie. | tak bratek
mowi: ,mysle o tobie”, lilak (bez) pyta: ,czy nadal
mnie kochasz?”, a niezapominajka symbolizuje wier-
nos¢ i nieprzemijajgcg mitos¢. Podobnie czerwone
tulipany, pierwiosnki, orchidee, stoneczniki, stokrotki
sg symbolem mitosSci i mozemy je Smiato umiescic

w kompozycjach kwiatowych, ktére majg przekazac
komus bliskiemu zaszyfrowane wyznanie.

Tajemna mitosna moc roslin

Temat mitosci jest stary jak Swiat. Wszelkie wierze-
nia, gusta i czary dotyczace mitosci oraz tego, jak ja
zdoby¢, przekazywano sobie od wiekéw. Obecnie
wiedza ta juz zanika, cho¢ niekiedy mozna jesz-

cze ustyszec o mitosnych wrézbach czy magicz-

nych eliksirach pomagajgcych zdoby¢ wybranke

czy vwybranka serca. W tym celu stosuje sie réznego
rodzaju ziotowe mikstury, napary, olejki, kadzi-

dta i kapiele. Najbardziej popularne rosliny, ktore
wykorzystujemy w mitosnej magii, to te z naszych *Nie wszystkie zawarte w tekscie informacje poparte sg

21 . . : badaniami naukowymi. Czesto sg przekazywane przez
politak, a nawet ogrodow. Lista jest bardzo dtuga, podania ludowe lub metodg ,z ust do ust”, wiec nie mozna

kazdy znajdzie cos dla siebie i swoich magicznych bra¢ odpowiedzialnosci za ich skuteczno$¢. Potraktujmy je
potrzeb. Na przyciggniecie mitosci dziatajg ponoc: zatem z przymruzeniem oka.
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TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

RAKTYCZNE
MOZLIWOSCI

BABCI

.CZY BABCIA JESZCZE MOZE...?" -
ZAWIESZA GLOS ZENON LASKOWIK,
ZADAJAC PYTANIE ZAKUTANEMU

W CHUSTE BOHDANOWI SMOLENIOWI,
WYSTEPUJACEMU W ROLI

BABCI PRACUJACEJ W FABRYCE
TAJEMNICZYCH BOMBEK. BABCIA
ODPOWIADA: ,,0J, MOGE, MOGE".
WIDOWNIA DOMYSLA SIE SEKSUALNEGO
KONTEKSTU TEGO DIALOGU, NA KTORY
NAKEADA SIE DWUZNACZNOSC SEOWA
BOMBKI - BRON TO CZY OZDOBA

NA CHOINKE? SKECZ KABARETU TEY

W LATACH 70. WYWOLYWAL LAWINE
BRAW | SMIECH DO tEZ. DZISIAJ JUZ BY
TAK NIE SMIESZYL, BO | TEMAT SEKSU
ZOSTAL AZ NADTO WYEKSPLOATOWANY,
| MOZLIWOSCI SEKSUALNE BABC NIE
STANOWIA JUZ ZADNE] TAJEMNICY.

P

50 lat temu. Moze czyni¢ rozmaite cuda. Juz

nie izoluje sie w domowym zaciszu, chowa-
jac urazy i, jak kiedys, pokazujac sie jedynie przy
specjalnych okazjach.
Dzi$ angazuje sie w rozwigzywanie probleméw
spotecznych, korzystajgc z wtasnych, bogatych
doswiadczen. Nie zalezy jej na wyrdznianiu sig,
publicznym uznaniu, celebrowaniu swojego wieku
czy zdobywaniu wptywow dla korzysci osobistych.
Pragnie jednak, by wystuchano jej zdania na temat
sposobdw udzielania pomocy potrzebujgcym.
Babcia mocno przezywa i buntuje sie, gdy widzi

B abcia w XXI w. jest zupetnie inng osoba niz

DZIEN

L]

&
-

BABCI i DZIADKA _,'_

Fot. Pexels, Nataliya Vaitkevich

ignorowanie krzywdy oséb stabszych. Aktywnie
staje w ich obronie, nie ogladajac sie na przykre
konsekwencje. Za przyktad niech postuzg Babcia
Kasia czy Wanda Traczyk-Stawska.

Starsza kobieta moze dziata¢ jednoczesnie w kilku
dziedzinach zycia. Dtugo pracuje zawodowo, kiedy
trzeba, ,zadnej pracy sie nie boi”, moze tez tylko
pomagac rodzinie, przygotowujac pyszne, trady-
cyjne, zdrowe positki. Bywa, ze wspomaga bliskich
finansowo, pociesza i przytula mtodych, pogra-
zonych w smutku, wzmacnia ich poczucie wtasnej
wartosci, pomaga wnukom w odrabianiu lekgji czy
zabawia ich i rozSmiesza. Dla nich dba o swoja
kondycje i wyglad, pokazujac, ze zycie ma gteboki
sens, gdy codziennie dgzymy do wewnetrznej
harmonii i pogody ducha.

Babcia poznaje nowoczesne technologie i specy-
ficzny jezyk mtodych, aby lepiej rozumie¢ dora-
stajgcych wnukow i zachowad z nimi bliskg, trwatg
wiez. Nie chodzi tu o rozpieszczanie ich modnymi
gadzetami, lecz o pomoc w rozwoju i zdobywaniu
wiedzy na temat rzeczywistych potrzeb i sposobdéw
ich zaspokajania.

>



_i_ DZIEN BABCI i DZIADKA

Ostatnio babcia zaistniata jako niezastgpiona
skarbnica wiedzy o zyciu, stajgc sie filarem zdro-
wego spoteczenstwa i niezawodng ostojg w dzisiej-
szej niepewnej rzeczywistosci petnej kryzyséw. Jej
namacalna obecnos¢, czutosc i ciepto przywracajg
nadzieje i poczucie bezpieczenstwa, utatwiajgc
bezbolesne przyswojenie nieprzemijajgcych warto-
$ci, do jakich odwotujemy sie w trudnych czasach.
Widziana dotgd jako symbol czutosci i wrazliwo-

$ci jedynie w rodzinnym gronie powoli znajduje
nalezne jej publiczne uznanie w codziennosci petnej
nowych wyzwan.

W 2022 r. literackg Nagrode Nobla przyznano
Annie Ernaux ,za odwage i kliniczng ostros¢, z jaka
odkrywa korzenie, wyobcowania i zbiorowe ogra-
niczenia pamieci osobistej”. Autorka ksigzki Lata

CO MOZ

TEKST:
WLODZIMIERZ
ZDUNOWSKI

PRZYZNAM SZCZERZE,
ZE POWYZSZY TYTUL
ODROBINKE MNIE
SKONFUNDOWAL.
JEDNAK SKORO
#POKOLENIA POPROSILY
MNIE O UDZIELENIE
ODPOWIEDZI NA TAK
ZGRABNIE ZADANE
PYTANIE, NIE MOGLEM
ODMOWIC.

napredce definicji, ze dziadkiem moze by¢

mezczyzna, ktdry spetnia nastepujgce warunki:
ma dzieci, a jego dzieci tez majg dzieci. W ten
sposoOb najtatwiej stac sie dziadkiem i dlatego prak-
tycznie kazdy mezczyzna moze uzyskac ten wielce
zaszczytny tytut. Ja jestem dziadkiem zdefiniowa-
nym i certyfikowanym, co moge w dowolny sposéb
udowodnic.
A statem sie nim w momencie, kiedy urodzit sie méj
pierwszy wnuk. Niewiele mogtem sie nim wtedy
zajmowac, poniewaz mieszkalismy kilka tysiecy kilo-
metrow od siebie. Poza tym miatem prawie zerowe

Zacznijmy wiec od wymyslonej przeze mnie
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(urodzona w 1940 r.) w autobiografii pozbawionej
stowa ja méwi: ,Pisze nie tylko o wydarzeniach
politycznych, zmianach wtadzy i przewrotach, ale
takze o rzeczach, ktére przemawiajg lub przema-
wiaty do mojej wrazliwosci: piosenkach, czaso-
pismach, ubraniach, codziennych przedmiotach.
Zwracam uwage na to, co w danej epoce intereso-
wato ludzi, przy czym wazne sg zaréwno tematy
rozméw, jak i jezyk, ktérego w nich uzywano. No

i jedzenie! Jedzenie jest bardzo wazne, gdy chcemy
opisa¢, jak wygladat Swiat...” (cytat z wywiadu

w ,Wysokich Obcasach”).

Kochajmy i szanujmy wszystkie babcie, bierzmy
przyktad z ich bezinteresownego zaangazowania,
przypominania nam naszych korzeni, solidnosci

i lojalnosci, zyczgc im dtugiego, pogodnego zycia. #

DZIADEK’

!F‘IV"‘

Fot. Pexels, Kampus Production

doswiadczenie, gdyz jeden z moich dziadkdw zmart
dtugo przed moim narodzeniem, drugi za$ - kiedy
miatem 5 lat. Byt rowniez tzw. dziadek przyszy-
wany, ale tego widywatem w zasadzie tylko w waka-
cje. Trudno byto mi wiec korzystac z jakichs wzor-
cow. Swojg dziadkowg dziatalnos¢ rozpoczgtem

z pasja, cho¢ bez praktyki i treningu.

Miatem ogromng przyjemnos¢ uczy¢ mojego
pierwszego wnuka solidnego stgpania po ziemi,
czyli chodzenia. A pézniej kupitem mu pierwsze
tyzwy, z czego najbardziej dumny bytem ja, bo on
bardzo sie na lodzie meczyt. Szes¢ lat pézniej przy-
szty na swiat moje dwie wnuczki, ale wtedy byto



juz zupetnie inaczej. Bytem przy nich prawie od
momentu narodzin. Od tamtej pory bardzo czesto
bywamy razem. ZabieraliSmy je nawet z zong na
wakacje, gdy byty malutkie. Dzieki temu ja, jako
dziadek, mogtem w pewnym sensie spetniac funk-
Cje rodzicielskie. | to niekoniecznie polegajace na
rozpieszczaniu, poniewaz wydaje mi sie, ze jest

to rola, w ktérej babcia czuta sie zdecydowanie
lepiej. Ja mogtem natomiast solidnie panowa¢ nad
kwestiami logistyczno-edukacyjnymi.

| tak wyglada to do dzisiaj. Moge zabiera¢ wnuczeta
w rozne, bardziej lub mniej odlegte, miejsca i orga-
nizowac im czas wolny. Jednak wszystkie, predzej
czy pbzniej, uzyja swojej wyjatkowo niebezpiecznej
broni w postaci stwierdzenia: ,Dziadek, nudzimy
sie!”. No i wtedy rece opadajg, wiec jak nie mamy
przygotowanego dobrego programu, to mozemy
przegrac batalie. Jezeli jednak i jesteSmy odpowied-
nio przygotowani, to wnuczeta nie majg czasu na
to, zeby sie nudzic.

DZIADEK POWINIEN PERMANENTNIE ROZWIJAC
SIE INTELEKTUALNIE: CZYTAC, ZWIEDZAC SWIAT,
KORZYSTAC Z DOBR KULTURY, SPORTU | INNYCH
DZIEDZIN, PO TO, ZEBY W KAZDYM MOMENCIE
MOC ODPOWIEDZIEC NA PYTANIE WNUCZKI LUB
WNUKA: ,,DZIADEK, A DLACZEGO?", ,,DZIADEK,
A CO TO JEST?”,,,A PO CO TAK SIE ROBI?".

Ale, zeby tak byto, dziadek musi aktywnie bawic
sie z wnuczetami, co jest mozliwe tylko w sytuacji,
kiedy jest w dobrej kondycji i ma pewne doswiad-
czenie sportowe. Dziadek nie tylko moze, ale musi
dbac o zdrowie, bo inaczej bedzie stabym dziadkiem.
Kolejna kwestia dotyczy wspétpracy intelektualne;j.
Wydawatoby sie, ze w kazdej dziedzinie bedziemy
madrzejsi od wnukow, a to absolutna nieprawda.
Oczywiscie na poczatku zycia, kiedy dziecko uczy
sie mowi¢, chodzi¢, poznawad najblizsze otocze-
nie, dziadek moze bardzo sie przydac. Ale tylko

w momentach, gdy nie ma w poblizu rodzicéw, bo
powinnismy unika¢ konkurowania z nimi.

Dziadek moze uzupetnia¢ wiedze wnuczat, wychwy-
tujgc to, czego rodzice ich dotad nie nauczyli,
poniewaz ma znacznie dtuzsze zyciowe doswiad-
czenie. Powinny to byc¢ jednak kwestie uzupet-
niajgce wiedze przekazywang dzieciom przez
rodzicédw. W tym momencie pojawia sie kolejny
wniosek: dziadek powinien permanentnie rozwijac
sie intelektualnie: czyta¢, zwiedzac Swiat, korzy-
sta¢ z débr kultury, sportu i innych dziedzin, po to,
zeby w kazdym momencie méc odpowiedzie¢ na
pytanie wnuczki lub wnuka: ,Dziadek, a dlaczego?”,
»Dziadek, a co to jest?”, ,A po co tak sie robi?”.

Z czasem poziom wiedzy wnuczat rosnie i moj,

DZIEN BABCI i DZIADKA_i_

Autor z wnuczkami i wnuczkiem Fot. Archiwum prywatne

dzi$ prawie 18-letni, wnuczek w wielu dziedzinach
znaczgco mnie przerasta. Moje doswiadczenie daje
mi jednak pewng przewage na innych polach, cho¢
juz wielokrotnie styszatem od wnuczek: ,Dziadek,
przestan nas uczy¢, my to wszystko wiemy”. Mysle,
ze zawsze jednak powinnismy sie rozwijac i starac
sie zaciekawi¢ swoich mtodszych rozméwcow
czyms, czego nie wyczytali w smartfonie, nie obej-
rzeli w telewizji, czego nie powiedzieli im koledzy
czy pani w szkole.

Dziadek réwniez moze, i powinien, kochac¢ ludzi.
Wnuki pod$swiadomie wyczuwaijg te jego zdol-
nos¢. Wtedy zdecydowanie lepiej uktadajg sie ich
wzajemne relacje. Dzieci sg Swietnymi obserwato-
rami i naprawde nie spodziewamy sie, ile zbieraja
o nas informacji i w jak precyzyjny sposéb je anali-
zujg. Dlatego z uwagg przyjmujmy ich wszelkiego
rodzaju cenzurki wystawiane przy kazdej okazji.
Bez wzgledu na réznice wieku dziadek zawsze
moze by¢ réwniez przyjacielem. Moze bardzo duzo,
ale tez bardzo duzo zalezy od tego, jak potraktuje
swojg role i czy bedzie zwracat uwage na otocze-
nie, ktore mu w kazdym momencie wystawia oceny
z bycia dziadkiem.

Ponizej krétkie opinie moich wnuczat na temat
tego, co moze dziadek.

Wnuk Kuba, 18 lat: Dziadek moze uczy¢ wnuki nowych
rzeczy. Moze opowiadac wspaniate historie. Dziadek
moze zabierac wnuki na wycieczki. Dziadek moze
pysznie gotowac.

Wnuczka Zuzia, 11 lat: Méj dziadek ma juz 69 lat,

ale moze nadal: towic ryby, poznawac swiat i pisac
wiersze. Moze bawic sie i skakac. Ale to jego wybdr, co
on bedzie robit w swoim Zyciu.

Wnuczka Marta, 11 lat: Np. ostatnio dziadek
opowiedziat mi jak pozbyc sie kolcow jezowca. Moze
opowiadac nam ciekawostki. Moze uprawiac sporty.
Moze opowiadac historie. Moze uczy¢ nowych rzeczy.
Mozna z nim zwiedziac nowe miejsca. #
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Autorki projektu

Fot. Kamila Szuba

Zgtos swoj pomyst na Warszawe!

1 GRUDNIA WYSTARTOWALA 10. EDYCJA BUDZETU OBYWATELSKIEGO. TO NIE TYLKO JUBILEUSZ
WARSZAWSKIEJ PARTYCYPAC]JI, ALE PRZEDE WSZYSTKIM KOLEJNA OKAZJA, ZEBY ZASTANOWIC SIE,
CO PRZYDALOBY SIE ZMIENIC LUB ULEPSZYC W WASZEJ OKOLICY. PRZEZ DZIEWIEC OSTATNICH EDYCJ!
MIESZKANCY ZGLOSILI BLISKO 21 TYS. POMYSEOW, A PONAD 4 TYS. Z NICH ZOSTALO JUZ ZREALIZOWA-

NYCH. A WSROD NICH M.IN.: TYSIACE POSADZONYCH DRZEW | KWIATOW, SKWERY | ZIELENCE, SILOW-

NIE PLENEROWE, L AWKI, HAMAKI W PARKACH, LETNIE SEANSE KINA PLENEROWEGO, ZAKUP KSIAZEK

| GIER PLANSZOWYCH DO MIEJSKICH BIBLIOTEK, DARMOWE KURSY KOMPUTEROWE, STOLIKI DO GRY
W WARCABY | SZACHY CZY POTANCOWKI.

Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Anielewicza 3/5

Jednym z pomystéw wczesniejszych lat byta
Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa, mieszczaca sie
przy ul. Anielewicza 3/5, w ktérej odbyta sie konfe-
rencja prasowa otwierajgca 10. edycje budzetu
obywatelskiego. Zaproszono na nig autorki projektu.
Jedna z nich, Anna Starzewska, zapytana o to, co

ja sktonito do zgtoszenia takiej inicjatywy, odpo-
wiedziata: - Chciatysmy, zeby powstato miejsce na
interakcje spoteczne, w ktérym mozna kupic¢ kawe za
524, a nie za 15 zt, w ktérym mozna przeczytac gazete,
jesli nie ma sie jak jej kupi¢. Druga autorka, Barbara
Izydorczyk, dodata: - Pomyst wzigt sie z naszej
potrzeby, na poczgtku chodzito nam o ludzi w naszym
wieku. Ale nie tylko. Przychodzq i uczniowie, i dorosli -
na wernisaze, i na brydza.
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W ten prosty sposéb, dzieki zaangazowaniu i pozy-
tywnej energii obu pan, powstato niezwykte miej-
sce, ktére od progu wita wszystkich swojg domowg
atmosferg i zaprasza do srodka, zeby napi¢ sie
herbaty, skosztowac pysznego ciasta, poczy-

tac gazete i poplotkowac z przyjaciétmi. Daje tez
mozliwos$¢ udziatu w licznych warsztatach, impre-
zach literackich czy filmowych, koncertach, wysta-
wach, prelekcjach, dyskusjach i spotkaniach
spoteczno-kulturalnych.

Kolejny projekt moze by¢ Twdj

To historia z 2015 r. Kolejna moze opisywac Twoj
projekt. Teraz jest wiasnie ten czas, kiedy warto
rozejrzec sie i zastanowi¢, czego brakuje w Twoim
otoczeniu, a nastepnie zgtosi¢ pomyst do budzetu
obywatelskiego.



Realizacja
w ramach
budzetu

Projekty mozna nadsyta¢ do 25.01.2023 r. przez
internet lub za posrednictwem poczty. Mozna to
zrobi¢ w pojedynke lub z innymi osobami (w sumie
projekt moze mie¢ maksymalnie trzech autoréw).
Aby przedstawic¢ swéj pomyst przez internet, wystar-
czy wejs¢ na strone bo.um.warszawa.pl, zatozy¢
konto i wypetni¢ prosty formularz. Jesli chcesz to
zrobi¢ w sposéb tradycyjny, wydrukuj formularz
zgtoszeniowy ze strony: um.warszawa.pl/waw/bo
(zaktadka Obecna edycja - do pobrania), lub pobierz
g0 w urzedzie dzielnicy.

| Realizacja
w ramach

budzetu
obywatelskicgo

Kwiaty dla Warszawy (Biatoteka) Fot. Maksymilian Chotuj

obywatelskiego

Jak wypetni¢ formularz?

Formularz zawiera kilka p6l do wypetnienia.

Na poczatek trzeba wymysli¢ nazwe projektu -
powinna ona wprost informowac o tym, czego on
dotyczy. Pézniej nalezy zdecydowac, czy projekt jest
dzielnicowy (czyli bedzie dotyczyt tylko jednej dziel-
nicy), czy moze ogoélnomiejski (dotyczacy kilku dziel-
nic). Kolejny krok to okreslenie lokalizacji, w ktérej
bedzie realizowany, np.: pobliska szkota, biblio-
teka, park. Trzeba réwniez opisac, na czym polega
catfa inicjatywa i jaki jest jej cel. Jesli maja to by¢
zajecia sportowe, to z pewnoscig poprawig kondy-
cje i sprawnosg, a jesli tawka w pobliskim parku,

to umozliwi wypoczynek w letnie dni. Kolejnym
krokiem jest oszacowanie kosztéw. Moze wydawac
sie to trudne, ale wystarczy skorzystac z cennika

Ile kosztuje miasto znajdujgcego sie na stronie:
bo.um.warszawa.pl.

Na koniec do formularza nalezy dotgczy¢ liste podpi-
sow 0sb6b popierajacych nasz pomyst (np. znajomych
czy sgsiadéw): w przypadku projektéw dzielnico-
wych musi ich by¢ 20, a w przypadku ogdélnomiej-
skich - 40. Formularz listy poparcia mozna pobrac
ze strony: um.warszawa.pl/waw/bo (zaktadka Obecna
edycja - do pobrania) lub otrzymac¢ wydrukowany

w urzedzie dzielnicy. Wypetniona liste (w przypadku
dziatan przez internet - skan lub fotografie) nalezy
dotaczy¢ do zgtaszanego projektu.

Jesli obawiasz sie, ze nie wystarczy Ci czasu albo ze
opisanie pomystu jest zbyt skomplikowane, skontak-
tuj sie z koordynatorami budzetu obywatelskiego.
Przez caty etap sktadania projektow trwajg tez
dyzury telefoniczne i e-mailowe urzednikéw, ktérzy
odpowiadaja na pytania dotyczgce m.in.: zasad
budzetu obywatelskiego, zadan wtasnych dzielnicy,
jednostek i biur czy szacowania kosztéw projektéw
(lista dyzurow i kontakty do koordynatoréw znajdujg
sie na stronie: um.warszawa.pl/waw/bo).

A jesli nadal nie jestes przekonany, to 21 stycz-

nia wybierz sie na Maraton Pisania Projektéw do
Centrum Kreatywnosci Targowa, w trakcie ktérego
bedziesz mégt porozmawia¢ o swoim pomy-

$le z urzednikami, uzyska¢ pomoc w opisaniu go
na formularzu, a moze nawet zebra¢ wymagane
podpisy na liScie poparcia.

Masz pomyst? Wiec dziataj! #

Wiecej informacji na stronie: um.warszawa.pl/waw/bo.


https://bo.um.warszawa.pl/
https://um.warszawa.pl/waw/bo/do-pobrania-10-edycja
https://bo.um.warszawa.pl/
https://um.warszawa.pl/waw/bo/do-pobrania-10-edycja
https://twojbudzet.um.warszawa.pl/koordynatorzy
https://twojbudzet.um.warszawa.pl/BO2022-Wsparcie
https://um.warszawa.pl/waw/bo/do-pobrania-10-edycja
https://um.warszawa.pl/waw/bo/do-pobrania-10-edycja
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W TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ
I e S C I Z W RS PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE]
RADY SENIOROW
Za nami:
=> 4 grudnia na terenie Dzielnicy
Wesota odbyt sie kiermasz
Swigteczny zorganizowany
przez Mamy z Wesotej,
na ktérym rada senioréw
miata swoje stoisko, gdzie
rozdawata tez #POKOLENIA.
Celem imprezy byto pozyskanie
srodkéw na paczki Swigteczne
dla ubogich senioréw.
Sprzedawano rekodzieta:
obrazy, robétki reczne, ozdoby
i stroiki Swigteczne (pochodzity
z daréw od innych seniorow).
= 6 grudnia w CAM ,Nowolipie”
odbyto sie kolejne spotkanie
redakcyjne miesiecznika
#POKOLENIA.
= 819 grudnia miat miejsce
Kongres Ogolnopolskiego
Porozumienia
o0 Wspotpracy Rad Seniorow

panel ekspertow pt. Przysztosc
seniordw na rynku pracy
w Polsce. WRS reprezentowali
Krystyna Smigielska i Janusz
Kostynowicz.

= 9 grudnia Stowarzysze-
nie Centrum Wolontariatu
i Centrum Komunikacji Spotecz-
nej Urzedu m.st. Warszawy
zaprosito nas do wspdlnego
Swietowania Dnia Koordyna-
tora Wolontariatu. Rozmawiali-
S$my o tym, co wazne i aktualne
w wolontariacie, szczeg6lnie
podkreslajac prace koordyna-
toréw, ich duzy wktad w rozwdj
placowek, na rzecz ktorych
dziatajg ochotnicy, w promo-
Cje wartosci, jakie niesie idea
wolontariatu, oraz wskazanie
dobrych praktyk w zakresie
zarzgdzania wolontariuszami.

=> 13 grudnia bralismy udziat
w kolejnym spotkaniu
z cyklu Swiadomy
senior - bezpieczny
senior, zorganizowanym przez
Polski Zwigzek Emerytéw
i Rencistow, warszawskie
rady seniorow i Zaktad
Emerytalno-Rentowy MSWiA.,
Tym razem pojechalismy do
Cegtowa, gdzie rozmawialismy
0 bezpieczenstwie
przeciwpozarowym i goscilismy
przedswigtecznie u tamtejszych
seniorow.

=> 14 grudnia rozpoczeliSmy Bank
srebrnej gospodarki - punkt
wiedzy, czyli cykliczne spotkania
senioralne online (gosciem byta
Emilia Lewicka-Kalka, autorka
pierwszego doktoratu o radach
senioréw). Zapraszamy w kazda

w Krakowie. W kongresie, jako
przedstawiciel warszawskich
rad senioréw, udziat wzieta

Byta to tez okazja, by podzieko-
wac koordynatorom i nagrodzic¢
ich osiggniecia. Takie spotkania

srode, w godz. 18.00-20.00.
Dostep: przez strone WRS
na FB.

Matgorzata Zuber-Zielicz.

=» 8 grudnia Urzad
Pracy m.st. Warszawy
zorganizowat seminarium
podsumowujgce pilotazowy
projekt Dobry pracownik nie ma
wieku. Patronat honorowy nad
wydarzeniem objeta Gertruda
UsScinska, prezes Zaktadu
Ubezpieczen Spotecznych.
Seminarium odbyto sie na
Wydziale Nauk Politycznych
i Studiow Miedzynarodowych
Uniwersytetu Warszawskiego.
W pierwszej czesci,
zatytutowanej Wszystkim sie
to optaci, zaprezentowano
podsumowanie dziatan
promujacych zatrudnianie oséb
starszych. Seminarium byto
rowniez okazjg do zapoznania
sie z doswiadczeniami
przedsiebiorcéw i emerytow,
ktorzy postanowili wzigc
udziat w projekcie i wspélnie
udowodni¢, ze ,dobry
pracownik nie ma wieku”.
Prezentacje wynikéw poprzedzit

odbyty sie takze w Centrum
Spotecznym Paca 40 i wielu
innych dzielnicach, gdzie
setki cieptych stow poptynety
rowniez do wolontariuszy z rad
seniorow.

=> 12 grudnia odbyto sie
przedswigteczne spotkanie
rady senioréw na Bemowie,
z udziatem przedstawicieli
prezydium Warszawskiej
Rady Senioréw, ktére
zapoczatkowato okres
przekazywania serdecznosci
Swigteczno-noworocznych.

=> 15 grudnia w spokojnej
atmosferze cztonkowie
Warszawskiej Rady
Senioréw i przedstawiciele
rad dzielnicowych ztozyli
sobie zyczenia i rozmawiali
0 mijajagcym roku, planujac
prace na przyszty.
Konczymy VI tom naszego
wydawnictwa - podsumowanie
seminarium - i planowanie
pracy WRS na 2023 r., przez
caty styczen bedg pracowac
state zespoty tematyczne
WRS. #

Fot. WRS
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V SEMINARIUM

WARSZAWSKA RADA SENIOROW _i.

TEKST:
JOANNA CELINSKA

WARSZAWSKICH RAD SENIOROW

25 GRUDNIA 2022 R. W SALI RUDNIEWA W PALACU KULTURY | NAUKI ODBYLO SIE -
POD PATRONATEM EWY MALINOWSKIEJ-GRUPINSKIE), PRZEWODNICZACE] RADY
M.ST. WARSZAWY - V SEMINARIUM WARSZAWSKICH RAD SENIOROW. GOSCILISMY
MALGORZATE KIDAWE-BLONSKA, MARSZALKINIE, ALDONE MACHNOWSKA-GORE,
WICEPREZYDENTKE M.ST. WARSZAWY, ORAZ MARLENE MUSZYNSKA, ZASTEPCZYNIE
DYREKTORA BIURA POMOCY | PROJEKTOW SPOLECZNYCH M.ST. WARSZAWY.

ystgpienia gosci nie byty formalnoscig -
to byty dobre stowa, wynikajgce ze znajo-
mosci i rozumienia problemoéw starzeja-

cego sie spoteczenstwa i czekajgcych nas wyzwan
w Warszawie.

Wozruszajacy dla nas wszystkich byt moment
wreczenia podziekowan radnym koriczgcym prace
w WRS: Lidii Kani i Ryszardowi Kalkhoffowi -
90-letniemu nestorowi Warszawskiego Samo-
rzadu Senioréw.

Wyktad otwierajgcy wygtosit prof. Mirostaw
Grewinski z Uczelni Korczaka - wzbogacit on naszg
wiedze i pokazat nowe perspektywy polityki senio-
ralnej. Wspotpraca WRS z Uczelnig im. Janusza
Korczaka (Polskiego Towarzystwa Polityki Spotecz-
nej) rozwija sie i daje nam korzysci, podobnie jak
wspotpraca z Wyzszg Szkotg Promocji, Mediéw

i Show Businessu, z ktérej prof. Adam Grzegor-
czyk wspierat nas merytorycznie i organizacyjnie
w przygotowaniach do seminarium.

W trakcie czterech warsztatéw, ktore odbyty sie
w ramach seminarium, dyskutowano o projekcie
polityki senioralnej m.st. Warszawy i skupiono sie
na czterech rekomendacjach, zawartych w projek-
cie: kierunek 2 - Niezaleznosc i aktywnosc, kierunek
3 - Wzmacnianie wiezi spotecznych, kierunek 5 -
Zwiekszanie aktywnosci zawodowej, i kierunek 7 -
Wtgczenie starszych warszawianek i warszawiakéw
do obywatelskiego udziatu w rozwoju miasta.

Praca grup warsztatowych byta intensywna i przy-
niosta wiele rekomendacji do praktycznej realizacji
polityki senioralnej poprzez realizowanie rocznych
programow.

Niezwykle ciekawy byt panel burmistrzéow
wyrdzniajgcych sie w dziataniach na rzecz senio-
row. W odpowiedzi na pytanie, czego potrzeba

w przysztosci, padt interesujgcy pomyst, zeby
powstat okotomiejski projekt rozwijania w dzielni-
cach osrodkéw wsparcia senioréw (na wzér miej-
skiego projektu ztobkowego, ktéry miat budzet
zapisany w wieloletniej prognozie finansowej).
Warto, aby WRS podjeta ten pomyst w planie

na 2023 r. W panelu uczestniczyli: Anna Majchrzak
z Biatoteki, Monika Kryk z Wtoch, Mariusz Wajsz-
czak z Bemowa i Grzegorz Pietruczuk z Bielan,

a prowadzacym byt Zbigniew Gajewski, byty wice-
dyrektor Lewiatana, a dzisiaj tez senior.
Wystgpienie koricowe prof. Barbary Szatur-Jawor-
skiej, ekspertki biorgcej udziat w przygotowaniu
projektu polityki senioralnej, byto krétkim, rzeczo-
wym wyktadem na temat tego projektu. Powie-
dziata ona, ze przedstawiciele senioréw wprowa-
dzili nowe tresci do dokumentu, a ich uwagi miaty
wptyw na zmiane niektérych jego zapisow.
Seminarium zostanie szczegétowo podsumowane
w publikacji Seminaria Warszawskich Rad Senio-
réw - wnioski i rekomendacje, podobnie jak w publi-
kacji Gtos WRS w sprawie przygotowywanej polityki
senioralnej, ktérg otrzymali wszyscy wychodzacy

z konferencji, podsumowana zostata praca rad
senioréw w przygotowaniu polityki senioralnej.
Ten wazny zeszyt Biblioteczki WRS, uzupetniajgcy
materiaty pokonferencyjne i podsumowujacy
naszg prace, jest dostepny na stronie: wrs.waw.pl.

Organizowanie tak ambitnych wydarzen, jak Forum
Srodowisk Senioralnych, czy cyklicznego semina-
rium to promocja roli Warszawskiej Rady Seniorow
i rad dzielnicowych oraz podnoszenie ich rangi.

Stuchajgc przedstawicieli Warszawy, ktorzy mowili
0 ,podazaniu za warszawskimi radami seniorow”,
odniesliSmy wrazenie, ze nie byty to stowa tylko
kurtuazyjne. #
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_i. ZBLIZENIE NA DZIELNICE

Rembertow
dla seniorow

- Jakie wyzwania stajq przed samorzqdami wobec
rosngcej grupy osob w wieku 60+? - pyta Aleksander
Lesinski, zastepca burmistrza Dzielnicy Rembertéw.
- Jest ich wiele. Pierwsze to diagnoza potrzeb. Seniorzy
to zréznicowana grupa, w ktdrej zmieniajqgcy sie

stan zdrowia wptywa na zréznicowane potrzeby.
Niezrozumienie tego przez samorzqdy moze prowadzic
do niedostosowania dziatari do potrzeb. Niezbedna
nam jest wiedza, jakie ustugi w ramach samorzgddéw
powinnismy skierowac do trzech umownych grup
wiekowych (60+, 70+, 80+). Zwyczajowo zaktadamy,

ze w najmfodszej grupie bedq to zajecia sportowe

i rekreacyjne, w posredniej wiekszy nacisk powinien
byc ktadziony na zajecia intelektualne, a w najstarszej
musimy uwzglednic narastajgcy odsetek 0séb
zmagajqcych sie z chorobami otepiennymi - mowi.

- By przeciwdziatac¢ wykluczeniu ze wzgledu na wiek,
konieczne sq rozwigzania systemowe. Kierujgc sie
jedynie wiedzq i doswiadczeniem poszczegdlnych
samorzgdowcdéw, mozemy popasc w niekonsekwencje.
Mozemy nie mie¢ mozliwosci zrealizowania dtugoletnich
projektow. Dlatego potrzebujemy usystematyzowanej
wiedzy i zatozeri wynikajqcych z polityki senioralne;.
Dalej: skoordynowania dziatari w ramach programdéw
miejskich. Potrzebujemy tez pieniedzy, by te

programy realizowac. A gdy juz w naszych domenach
samorzgdowych powstang domy seniora i uniwersytety
trzeciego wieku, w ofertach ustug dla senioréw bedzie
mozna przebierac wedle potrzeb, a decyzja o pozostaniu
w domu sam na sam ze sobq bedzie swiadomym
wyborem, a nie koniecznosciq. Wtedy bedziemy

mogli o sobie powiedziec, ze jestesmy dojrzatym
spofeczeristwem - dodaje.

Klub Seniora

Klub Seniora jest osrodkiem wsparcia dla oséb
starszych, chcacych rozwija¢ swoje zainteresowania
i pasje lub zdobywaé nowe umiejetnosci, pragnacych
poszerzy¢ grono znajomych. Dziata w ramach
Centrum Ztotego Wieku. Z oferty moga korzystac
wszyscy mieszkancy Rembertowa, bez wzgledu na
posiadany dochdéd i sytuacje rodzinng. Aby stworzy¢
kompleksowe ustugi dla senioréw, do klubu witgczono
Rembertowskg Akademie Seniora (RAS), ktéra
stanowi edukacyjng forme jego dziatalnosci.
Gtéwnym zadaniem Klubu Seniora jest stworzenie
miejsca, gdzie mieszkancy dzielnicy bedg mogli
spotykac sie, przebywac ze sobg, poznawac sie
podczas zajec oraz warsztatow, rozwijac¢ swoje
hobby, dzieli¢ sie umiejetnosciami i wiedza.
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STARY REMBERTOW

NOWY REMBERTOW

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

Rembertowska Akademia Seniora

Rozpoczeta dziatalno$¢ w kwietniu 2007 r.

Od poczatku jej istnienia stuchacze mieli wptyw

na program zajec. Sami organizowali r6znorodne
przedsiewziecia, m.in.: pikniki, wycieczki, wyjscia
do kina i teatru. Do lutego 2009 r. dziatalnos¢

RAS koordynowat Urzad Dzielnicy Rembertéw,
Osrodek Pomocy Spotecznej prowadzit za$
obstuge administracyjng i ksiegowg. Od marca
2009 r. OPS przejat catos¢ zadan zwigzanych

z funkcjonowaniem akademii. Zadanie koordynacji
RAS zostato powierzone pracownikowi Domu
Dziennego Pobytu. 10 czerwca 2011 r. przyjety
zostat dokument regulujgcy zasady funkcjonowania
Rembertowskiej Akademii Seniora - Regulamin RAS.
Zgodnie z nim zostat powotany organ doradczy -
Rada Rembertowskiej Akademii Seniora. 14 listopada
2011 r. odbyty sie pierwsze wybory do Rady RAS.
Gtowne cele RAS to: udziat senioréw w wyktadach

i seminariach, organizacja wyjazdéw studyjnych,
organizacja zespotéw samoksztatceniowych,
poszerzanie wiedzy os6b starszych z zakresu

nauk humanistycznych i biologiczno-medycznych,
ksztattowanie postaw prozdrowotnych z zakresu
profilaktyki gerontologicznej, powotanie
Samorzadu Stuchaczy, wspoétdziatanie w zespotach
samoksztatceniowych, inicjowanie grup
samopomocowych, wspoétpraca z organizacjami
kombatanckimi.

Stuchaczami Rembertowskiej Akademii Seniora sg
osoby w wieku emerytalnym, mieszkancy Dzielnicy
Rembertéow m.st. Warszawy. Wolnymi stuchaczami
mogg zostac réwniez mieszkancy pozostatych
dzielnic. W 2021 r. w zajeciach uczestniczyto
czynnie 61 0s6b. Przed pandemig byto ich ok. 150.



Aleksander Lesinski, zastepca burmistrza Dzielnicy
Rembertéw m.st. Warszawy, z seniorami Fot. Aleksander LesiAski

Rembertowska Akademia Seniora oferuje: wyktady,
zajecia fakultatywne, imprezy rekreacyjno-
-osSwiatowe, zabawy taneczne. W ramach inicjatyw
wiasnych, na swoj koszt, stuchacze organizujg tez
wycieczki turystyczno-krajoznawcze.

Wyktady odbywajg sie w kazdy poniedziatek w sali
Urzedu Dzielnicy Rembertéw, sporadycznie -

w Bibliotece Publicznej im. Jana Pawta Il

w Rembertowie. Prowadzone sg przez nauczycieli
akademickich, specjalistow - praktykdéw z okreslonej
dziedziny, dziennikarzy, podr6znikow. Stuchacze
uczestniczg rowniez w zajeciach tanecznych,
gimnastyce usprawniajgcej dla oséb powyzej

50. roku zycia (w ramach programu Senior - starszy,
sprawniejszy) oraz w grupowych ¢wiczeniach
ruchowych dla oséb z niepetnosprawnoscia fizyczng
w stopniu lekkim i umiarkowanym, finansowanych
przez Urzad Dzielnicy Rembertéw m.st. Warszawy.
Seniorzy korzystali takze z projektu Punkty Cyfrowego
Wsparcia Seniora (PCWS), realizowanego wspolnie

z organizacjami pozarzgdowymi, majgcego na celu
przeciwdziatanie wykluczeniu cyfrowemu oséb
starszych. Zostaty rowniez wznowione czwartkowe
spotkania przy kawie w Klubie RAS w Urzedzie
Dzielnicy Rembertéw. Klub powstat z inicjatywy
stuchaczy Rembertowskiej Akademii Seniora.

Rada Senioréw Dzielnicy Rembertéw

Powstata po to, by wspierac osoby starsze,
reprezentowac ich interesy, byc¢ ich rzecznikiem
we wszystkich sprawach wobec wtadz publicznych.
Jako organ o charakterze inicjatywnym, doradczym
i konsultacyjnym, wspiera aktywnos$c¢ seniorow,
stuzacg ich integracji. Istotnym obszarem jej
dziatan jest zapobieganie marginalizacji os6b
starszych i budowanie ich pozytywnego wizerunku
w spoteczenstwie. Do zadan rady nalezg m.in.:
petnienie funkcji konsultacyjnej, doradczej

i inicjatywnej dla wtadz dzielnicy w sprawach
dotyczacych senioréw zamieszkatych na terenie
Rembertowa, wspotpraca z Warszawskg Rada
Senioréw, monitorowanie polityki senioralnej

na poziomie dzielnicy, wspottworzenie warunkéw
aktywnego uczestnictwa senioréw w zyciu
spotecznym, wspieranie i pobudzanie Srodowisk
senioralnych na rzecz podejmowania wspoélnych
inicjatyw lokalnych, przyjmowanie zgtoszen

o problemach i oczekiwaniach oso6b starszych.

W sktad rady wchodzi 15 oséb. Jej cztonkiem moze
zostac osoba zamieszkata na terenie Dzielnicy
Rembertéw m.st. Warszawy, ktéra ukonczyta 60 lat.

Rembertowskie domy kultury

Oferta domoéw kultury na terenie dzielnicy jest
bardzo bogata i zréznicowana. W kazdym miesigcu
proponujg wydarzenia dla senioréw, m.in.: zabawy
taneczne, koncerty, biesiady, warsztaty, podwieczorki
przy akordeonie.

Wszystkie wydarzenia w Domu Kultury ,Rembertéw”
oraz Domu Kultury ,Wygoda” sg bezptatne.

Wydziat Dziatalnosci Gospodarczej
i Sportu

Wydziat zajmuje sie organizacja na terenie dzielnicy
zajec rekreacyjno-sportowych dla senioroéw,
np. gimnastyki i tanca.

Urzad Dzielnicy Rembertéw m.st. Warszawy
al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 28

tel.: 22 44 33 850

e-mail: rembertow.sekretariat@um.warszawa.p!
www.rembertow.um.warszawa.pl

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Rembertéw m.st. Warszawy

ul. Plutonowych 10

tel.: 22 277 34 20

e-mail: sekretariat@opsrembertow.waw.p!
www.opsrembertow.waw.pl

Biblioteka Publiczna im. Jana Pawta Il

w Dzielnicy Rembertéw m.st. Warszawy
ul. Gawedziarzy 8

tel.: 22 25539 98

e-mail: biblioteka@bprembertow.waw.p!
www.bprembertow.waw.pl

Dom Kultury ,,Rembertéw”

al. Komandosoéw 8

tel.: 22 611 96 87

e-mail: info@dkrembertow.waw.p!
www.dkrembertow.waw.p!

Dom Kultury ,,Wygoda”

ul. Koniecpolska 14

tel.: 22 812 06 33

e-mail: dkwygoda@op.pl
www.dkwygoda.waw.pl

Rada Senioréw Dzielnicy Rembertow
m.st. Warszawy

al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 28, pokéj 314
tel.: 22 4433768

e-mail: radaseniorow.rembertow@gmail.com
www.radaseniorowrembertow.pl
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3 Nie jest

Oswojony
ze staroscig

oniewaz murale sg od
P pewnego czasu moim koni-

kiem, postanowitem przyj-
rzec sie sprawie blizej. Faktycznie,
w dolnej czesci malowidta, ktére
stanowi potgczenie wizerunku
Pieczki z postaciami symbolizuja-
cymi oswajanie starosci, znajduja
sie odciski dtoni, niczym w alei
gwiazd. Nie wiem, bo nie miatem
okazji dopyta¢, w jaki sposéb
odbitka dtoni kolegi znalazta
sie na scianie, niemniej jednak
wyglada to bardzo ciekawie.
Okazato sie, ze Fundacja
Porozumienie Bez Barier

R cateMOJE ZYCIE
g”odne Twojej uwag}? |

_i_ SZLAKIEM WARSZAWSKICH MURALI

TAK SIE ZLOZYLO, MOZE NIEPRZYPADKOWO, ZE O ISTNIENIU
MURALU Z PODOBIZNA FRANCISZKA PIECZKI DOWIEDZIALEM

SIE W DNIU JEGO SMIERCI.

JEDEN Z MOICH ZNAJOMYCH ZAMIESCIt NA FB ZDJECIE TEGO
MALOWIDtA Z INFORMACJA, ZE JEGO D+ON JEST TAM ODBITA.

zaangazowata sie w prowadze-
nie autorskiego programu poru-
szajgcego problematyke staro-
$ci. Powstaty gremia ds. polityki
senioralnej. W ramach projektu
Oswajanie starosci fundacja
uczestniczy w debatach publicz-
nych, kongresach, konferen-
cjach, kampaniach medialnych,
cyklicznych audycjach telewizyj-
nych, piknikach i przedsiewzie-
ciach kulturalnych. ,Staramy sie
okreslac starsze pokolenie przez
pryzmat jego doswiadczenia,
rzadkich umiejetnosci, energii,
pasji i kompetencji” - mozemy
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przeczytac na oficjalnej stro-
nie. Fundacja zaangazowata sie
w prowadzenie projektu Kgciki
Babci i Dziadka. To inicjatywa
polegajgca na zaprojektowa-
niu, remoncie oraz wyposazeniu
sali/Swietlicy dla oséb starszych,
samotnych. Odnowiona prze-
strzen daje mozliwo$¢ wypo-
czynku, ale réwniez komunikacji
ze Swiatem, przyjmowania gosci -
rodzin oraz znajomych. Pierwszy
Kacik Babci i Dziadka powstat

w Domu Pomocy Spotecznej
Towarzystwa Przytutku

Sw. Franciszka Salezego,



przy ul. Solec 36A w Warszawie.
Tak sie ztozyto, ze catkiem
niedawno - prezentowany na
tamach ,Pokolen” - kabaret

Pora na Kabarecik wystepowat
dla podopiecznych i personelu
tego miejsca.

Nie wiem, kto wpadt na ten
pomyst, ale potgczenie muralu
Franciszka Pieczki z projektem
Oswajanie starosci wydaje sie
zabiegiem trafionym. Przez wiele
lat mieliSmy przeciez mozliwos¢
ogladania tego wielkiego aktora
w rolach senioréw, ale zawsze
pogodzonych ze swoim wiekiem,
dla ktorych staros¢ byta zrédtem
madrosci, wrecz dumy. Odbite na
malowidle rece sg niczym podpis
pod wspaniatym przestaniem
ptynacym od tego, niewatpliwie
wyjgtkowego, cztowieka.
Franciszek Maksymilian Pieczka
zagrat w ponad 100 filmach,
zaréwno polskich, jak i zagra-
nicznych. W pamieci widzéow
zapisat sie kreacjami w takich
tytutach, jak: Ziemia obiecana,
Potop, Quo vadis, Konopielka czy
Jaricio Wodnik. Duza popular-
nosc¢ i sympatie zyskat dzieki

roli Gustlika w serialu Czterej
pancerni i pies.
Kiedy pod koniec
lat 60. ubiegtego
wieku oglada-
liSmy odcinek

za odcinkiem,
potem w zaba-
wach kazdy

z nas chciat

by¢ oczywiscie
Jankiem Kosem,
ale bezsprzecz-
nie drugie miej-
sce w wyborach
zajmowat Gustlik,
czyli Gustaw
Jelen. Pewnie
dlatego, ze byt
witasnie tak inny
od Janka - zrozu-
miaty dla nas,

wiejskich wyrostkow, zabawny,

a jednocze$nie, mozna by rzec,
gteboko filozoficzny. Choc tego
wtedy nie wiedzielismy, jako$
czuliSmy, ze on tez, jak my, praco-
wat w dziecinstwie na roli i wypa-
sat krowy na tgkach potozonych
wzdtuz Olzy. Scene, w ktorej
prébowat elegancko zjes¢ jajko
na twardo, do dzi$ uwazam za
jedng z najbardziej zabawnych

w polskim kinie. Powiem wiecej,
on chyba naprawde nie potrafit
tego zrobi¢, nie musiat grac.

Przy okazji tego jajka przypomina
mi sie pewna anegdota z moich
stron rodzinnych. Pochodze

z pétnocnego Mazowsza, gdzie
jeszcze do Il wojny Swiatowej
zywe byty tradycje szlacheckie.
To byta czasem bardzo biedna
szlachta, wymieszana, jesli mozna
tak powiedzie¢, z chtopstwem.
Byto wiec wielu takich, ktorzy
chcieli uchodzi¢ za szlachcicow,
cho¢ nigdy tak naprawde nimi
nie byli. Rodzice opowiadali mi,
ze na przetomie XIX i XX w. przy-
bytemu ze swatem kawalerowi
podawano na talerzu ugotowane
na twardo jajko w skorupce. Obok
lezaty néz i widelec. Szlachcic
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wiedziat, jaki zrobi¢ z nich uzytek:
zdecydowanym ruchem przeci-
nat jajko nozem na dwie potowki,
po czym wyjadat je z tych poto-
wek widelcem. Jesli zas kandy-
dat do zeniaczki brat jajko do
reki i obierat, to oznaczato, ze
tak naprawde jest chtopem. Taki
byt juz spalony w ubieganiu sie

o reke panny z rodziny uwazajg-
cej sie za szlachecka. Pamietam,
ze moj ojciec cate zycie jadat tak
jajka na twardo. Nie wiem, na ile
z przyzwyczajenia, a na ile dla
zapewnienia nam, patrzacym,
frajdy.

Przez ponad 40 lat Franciszek
Pieczka (1974-2015) byt akto-
rem Teatru Powszechnego

w Warszawie. Zostat takze,

co warto podkresli¢, Kawalerem
Orderu Orta Biatego. Jedyna
szkoda, ze mural przy

ul. Pieknej 3A widac raczej

stabo, bo cho¢ to ruchliwa ulica,
to usytuowanie malowidta utrud-
nia dostrzezenie go z daleka.
Zobaczymy je za to z okien auto-
busu, bo wtedy wzrok siega nieco
ponad ptot otaczajgcy budynek.
Autorem muralu jest Dariusz
Paczkowski. #




WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

[e[eF Brydz 60+ - zajecia brydza sportowego

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

wtorki, godz. 13.30-16.00

WA 4:E bezptatny

tel. 22 636 70 42

[e(eF Koto szachowe

(€241 Klubokawiarnia CAM ,,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

pigtki, godz. 10.00-12.30

Wi 4:E bezptatny

tel. 22 636 70 42

[¢[*F Joga dla oséb z Ukrainy

[cydl£ CAM ,Nowolipie”, sala gimnastyczna,
ul. Nowolipie 25B

wtorki, godz. 11.00-12.00

AR bezptatny

rANAENE tel. 22 636 70 42

(e} Gimnastyka rehabilitacyjna/indywidualna

[€]»r4]1H CAM ,Nowolipie”, sala gimnastyczna,
ul. Nowolipie 25B

wtorki i czwartki, godz. 17.00

\WEl9:H bezptatny

rANAENE tel. 22 636 70 42

[e[eF Na Pétnocy - wystawa fotografii Elzbiety
Rogaczewskiej-Czepinskiej
[c12¥4]1F Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
|{4194°N'A do 13.01
WELIA:E bezptatny
[e[eF 1.8 M - projekt teatralny wspierajacy
wiezniéw politycznych przeciwstawiajgcych
sie rezimom totalitarnym w Biatorusi i innych
krajach
(€241 E Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
[419»N'4 13, 14§ 15.01, godz. 19.00
WHAE 20 zt
bilety.nowyteatr.org,
tel. 22 379 33 33,509 133 333
Ttusty czwartek i Nocny dzwoneczek
G. Donizettiego - dwie opery jednoaktowe
[c]»y41H Teatr Warszawskiej Opery Kameralnej,
al. Solidarnosci 76B
14.01, godz. 19.00; 15.01, godz. 18.00
WELIF:E 100 z¢
rANANE sekretariat@operakameralna.pl,
tel. 22 628 30 96
[e[eF Maty Atlas Ludzi - koncert
Maty Atlas Ludzi to grupa poetycka nawigzujaca

forma i tradycjami do ztotego nurtu piosenki
studenckiej z lat 70. i 80.

[c12¥4]=F Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
|{419°N'A 14.01, godz. 18.00-19.00
WHIEE 20 zt

rANIENE bielanski.waw.pl/zespol-maly-atlas-ludzi,
tel. 22 834 65 47, 504 399 108
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[e[e} Wigilia po polsku - spektakl teatru Podaj Dalej

[clo¥4l=F Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1

15.01, godz. 18.00-19.00

AR 10 z¢

rANARNE tel. 22 834 65 47, 504 399 108

[e(oF Il Barbiere di Siviglia G. Rossiniego - opera

[c1o¥41F Teatr Krélewski w Starej Oranzerii,
Muzeum tazienki Krélewskie, ul. Agrykola 1

14,15, 20i 21.01, godz. 19.00

\WSTEP: {0

rdNAEVA tel. 22 511 59 00

Podrézniczek w Szwecji - spektakl

Scenariusz inspirowany tekstem Astrid Lindgren
Pippi wchodzi na poktad.
[c1o¥4l=F Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
15.01, godz. 12.30-14.00
WEIH:E 20 zt
rANAENE tel. 22 834 65 47, 504 399 108
[o[eE USmiechniety - spektakl
Uwaga: spektakl zawiera drastyczne sceny

wojennych nagran dokumentalnych, ktére mogg by¢
nieodpowiednie dla wrazliwych lub mtodszych oséb.

[c12¥4] Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
[{414PNA 19, 20§ 21.01, godz. 19.00-21.30
WHLIA:E 45 zt
r4NAENA bilety.nowyteatr.org, tel. 22 379 33 33, 509 133 333
[e[eF W cieniu tanga - koncert Anny Riveiro z zespotem
(241 Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
21.01, godz. 18.00-19.30
\WSTEP: {0
rANARNE www.eventim.pl/artist/wcieniutanga,
tel. 22 834 65 47, 504 399 108
[ele¥ Dramma per Musica G.F. Hédndla i A. Vivaldiego -
opera
[c1o¥4l# Zamek Krélewski, pl. Zamkowy 4
21.01, godz. 18.00-19.00
WHIAE 40 zt
rNAENE sekretariat@operakameralna.pl, tel. 22 628 30 96
[o[E Biesiada bardéw - koncert K. Sienkiewicza,
K. Daukszewicza, B. Nowickiego
i M. Stefankiewicza
[clo¥4l=F Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
22.01, godz. 18.00-20.00
AR 50 zt
rANARNE www.eventim.pl/artist/biesiadabardow
[eoF Snack Opera Jerzego Snakowskiego
[c12¥4lF Scena Basen Artystyczny, ul. Marii Konopnickiej 6
[[41=2N'6 22.02, godz. 16.30-17.45
WELIA:E 30 zt
rANAEVE sekretariat@operakameralna.pl, tel. 22 628 30 96
[e[eF Art Ferie - warsztaty feryjne
[clo¥4l=F Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
20-24.02
WAL 10/20 7t (za wejscidwke)
rANARNE bielanski.waw.pl (strefa zajec), tel. 22 834 65 47
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[e[e} Silenzio! - spektakl R. Nagabczynskiej
[c1o¥41F Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
26,271 28.01, godz. 19.00-20.00
WS TEP: At
r4NAENE bilety.nowyteatr.org,

tel. 22 379 33 33, 509 133 333
[e[eF Spotkanie z podréznikiem - Motdawia

Gosciem spotkania bedzie Marta Gawrychowska.

(241 Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
[[414°X'6 27.01, godz. 18.00
WELIEEH bezptatny
bielanski.waw.pl,

tel. 22 834 6547, 0d 9.01 w BOK
[e[e} Wesele Figara W.A. Mozarta - opera

[c1o¥4lF Teatr Warszawskiej Opery Kameralne;j,
al. Solidarnosci 76B

[[41=PNE 27, 28 1 29.01, godz. 19.00-22.30
WEIIA:E 100/150 zt
r4NARNA operakameralna.pl/event/wesele-figara-w-a-
mozart-6, sekretariat@operakameralna.pl,
tel. 22 628 30 96
[e[eF Ich heife Frau Troffea - spektakl w jezyku
biatoruskim z polskimi i angielskimi napisami
(241 Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
27,28,291i30.01, godz. 20.00-21.00
WHIAE 35 zt
HMNAENE bilety.nowyteatr.org,
tel. 22 37933 33,509 133 333
(e[eF 7984 - spektakl
Znizka dla seniorek i senioréw - bilet za 25 zt.

[clo¥4lF Teatr Powszechny im. Zygmunta Hibnera,
ul. Zamoyskiego 20

[41=»N'4 27.01, godz. 11.00-12.30
WHAE 25 zt
rANARA kasa@powszechny.com, tel. 22 818 25 16
[e[eF Kubanska potancéwka
Zimowe popotudnie z gorgcg atmosferg wyspy.
Bedziemy Spiewa, tanczy¢, bawic sie!
[€»y41# Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
[[4I9»)'F 28.01, godz. 18.00-21.00
WHE 35 7t
HANAENE tel. 22 834 65 47
[e(e} Radio Mariia - spektakl
Znizka dla seniorek i senioréw - bilet za 25 zt.

[€»Y41# Teatr Powszechny im. Zygmunta Hubnera,
ul. Zamoyskiego 20

|{419°N'A 28.01, godz. 19.30-20.40
WHIAE 25 zt
rANAENEA kasa@powszechny.com, tel. 22 818 25 16

Fot. Pexels

[o[eF Bal dla dzieci z Indiang Plgsem i Tonym
Szalikiem

[c»¥41H Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1

[{419°)'F 29.01, godz. 12.30-14.00

\WSTEP: itk

www.eventim.pl/artist/
baldladziecizindianaplasemitonymszalikiem

[e[eF Rodelinda G.F. Handla - opera

[clo¥4]# Teatr Krélewski w Starej Oranzerii,
Muzeum tazienki Krélewskie, ul. Agrykola 1

[[{19°N'8 28 i 29.01, godz. 19.00-22.30

WAI4E 50 zt

FANARYE 22 511 59 00

[e[oF Odyseja. Historia dla Hollywoodu - spektakl

w ramach cyklu Senior w Nowym
Bilety dla wszystkich os6b 60+ w cenie 20 zt.
[c]»¥41H Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
[[{19°N8 2 1 3.02, godz. 19.00-23.00;
41i5.02, godz. 18.00-22.00
WELIA:E 20 zt
rANAENE bilety.nowyteatr.org,
tel. 22 379 33 33, 509 133 333
[e(oF Wiedenski zew natury ). Haydna
i L. van Beethovena - opera
[c]py41H Zamek Krolewski, pl. Zamkowy 4
5.02, godz. 18.00-19.00
WHIAE 100 z4t
rANAENE sekretariat@operakameralna.pl,
tel. 22 628 30 96
[e[oF Wstyd - spektakl
Opowies¢ o trzech pokoleniach kobiet
z jednej rodziny, ktore mierzg sie z pytaniami
o dziedzicznos$¢ wstydu.
[c]»¥41H Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
[41=2N'F 12.02, godz. 19.00-20.15
\WSTEP: itk
rA.NAENE bilety.nowyteatr.org,
tel. 22 379 33 33,509 133 333
[e[oE Opowiesci niemoralne - spektakl
Znizka dla seniorek i senioréw - bilet za 25 zt.

[c]»Y41# Teatr Powszechny im. Zygmunta Hubnera,
ul. Zamoyskiego 20

[{I9°V8 12.02, godz. 17.00-20.05

\WSTEP: it

rNAENE kasa@powszechny.com, tel. 22 818 25 16
[e[oF Strach zzerac dusze - spektakl

[coy4]# Teatr Powszechny im. Zygmunta Hubnera,
ul. Zamoyskiego 20

[{I4PNA 12.02, godz. 18.00-19.25
\WSTEP: i
HNAENE kasa@powszechny.com, tel. 22 818 25 16

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

Miliardy|
do wziecia

W PRZYPADKU SMIERCI CZLONKA RODZINY
MOZNA UBIEGAC SIE O ZWROT SKLADEK,
KTORE TEN ZGROMADZIt ZA ZYCIA NA
SWOICH KONTACH EMERYTALNYCH - W OFE
I NA SUBKONCIE W ZUS. PIENIADZE TE MOGA
BYC WYPLACONE OSOBOM UPOSAZONYM

| SPADKOBIERCOM. PONIEWAZ NIEWIELU

Z NAS WIE O TE] MOZLIWOSCI, NA KONTACH
ZUS | OFE LEZA PIENIADZE, PO KTORE NIKT SIE
NIE ZGLASZA. BO O POZOSTAWIONYCH SROD-
KACH NIE INFORMUJE UPRAWNIONYCH ZADNA

ZTYCH INSTYTUCJI.
O dzonej dziatalnosci gospodarczej co miesigc
odprowadzana jest do ZUS sktadka na ubez-
pieczenie spoteczne (obecnie: 19,52 proc.). Kwota
ta jest dzielona i trafia na rézne konta: 12,5 proc. -
na podstawowe konto emerytalne ubezpieczo-
nego w ZUS (I filar), a 7,3 proc. - na subkonto w ZUS.
Jesli ubezpieczony przystapit do OFE, to na subkonto
w ZUS trafia tylko 4,38 proc., a 2,92 proc. przekazy-
wane jest do OFE. Pienigdze zgromadzone w OFE
i na subkoncie w ZUS to tzw. Il filar.

Po Smierci ubezpieczonego pieniedzy z | filaru nie
mozna odzyska¢, przejmuje je panstwo. Za to te

d pensji pracownika oraz z tytutu prowa-
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zgromadzone w |l filarze sg majatkiem ubezpie-
czonego i podlegajg dziedziczeniu. | warto o tym
pamietac, gdyz w gre moga wchodzi¢ znaczne
kwoty, a poza tym jest to roszczenie, ktére sie nie
przedawnia.

Na subkontach w ZUS znajduje sie okoto 538 mld zt.
Zapewne wieksza czes¢ tej kwoty zostanie wypta-
cona ubezpieczonym w formie Swiadczeh emerytal-
nych, ale przeciez nie wszyscy dozywajg do emery-
tury. W ubiegtym roku ZUS wyptacit spadkobiercom
przedwczesnie zmartych zaledwie ok. 500 min zt.
Dzieje sie tak, poniewaz wiele 0osd6b nawet nie zdaje
sobie sprawy, ze po Smierci kogos bliskiego nalezg
sie im jakie$ pienigdze z ZUS lub OFE, a jesli juz sie
o tym dowiedzg, to nie majg pojecia, w jaki sposob
te fundusze pozyskaé. Zwtaszcza ze obowigzujgce
procedury sg dos¢ skomplikowane - inne w przy-
padku wystgpienia o $rodki z subkonta po cztonku
OFE, ktéry osiggnat wiek emerytalny, inne, jesli nie
osiggnat wieku emerytalnego, a jeszcze inne przy
ubieganiu sie o srodki z subkonta po osobie, ktéra
do OFE nie przystapita w ogdle.

Kto moze dziedziczy¢ sktadki ZUS i OFE?

Gdy zmarty pozostawit testament, sktadki trafiaja

do os6b wskazanych w nim do dziedziczenia. Jesli
testamentu nie ma lub zostat on uniewazniony, dzie-
dziczenie odbywa sie wedtug Kodeksu cywilnego,
ktory daje pierwszenstwo zyjgcemu matzonkowi

i dzieciom.

Fot. Pexels, Andrea Piacquadio



Co to jest OFE?

Otwarty Fundusz Emerytalny (OFE), tzw. Il
filar, to instytucja zarzadzana i reprezen-
towana przez Powszechne Towarzystwo
Emerytalne. Obecnie osoby wchodzace na
rynek pracy nie majg obowigzku przystgpienia
do OFE. Jesli jednak zapiszg sie do jakiegos
funduszu, wéwczas ZUS przekazuje tam czes¢
ich sktadki emerytalne;.

Jezeli matzonkowie nie mieli rozdzielnosci majgtko-
wej, potowa sktadek zgromadzonych w czasie trwa-
nia matzenstwa przystuguje matzonkowi. Nalezg sie
one tez bytym matzonkom, ale tylko wtedy, gdy do
rozwodu nie mieli rozdzielnosci majgtkowe;.

Pozostate kwoty wyptacane sg osobom wskazanym
przez ubezpieczonego w umowie z funduszem. Jesli
ubezpieczony nikogo nie uposazyt, to po jego Smierci
musi by¢ przeprowadzone postepowanie spadkowe.

Wyptata srodkéw z subkonta ZUS

i OFE po zmartym przed osiggnieciem

wieku emerytalnego (60 lat - kobieta,

65 lat - mezczyzna)

Gdy zmarty miat subkonto w ZUS i jednoczes$nie byt
cztonkiem OFE, wniosek o wyptate sktada sie w OFE.
Ten dzieli sSrodki zgodnie z dyspozycja cztonka

i wyptaca je w okresie 1-3 miesiecy od momentu
skompletowania dokumentéw. Nastepnie OFE infor-
muje ZUS o sposobie podziatu srodkéw. To istotne,
bo w taki sam sposéb podzielone zostang pienia-
dze na subkoncie w ZUS. Ten robi to w termi-

nie do 3 miesiecy od powziecia informacji z OFE.
Uprawniony decyduje jedynie, czy nalezna kwota
ma by¢ wyptacona mu jednorazowo czy w ratach.

Wyptata sSrodkéw z subkonta po cztonku
OFE, ktory zmart po przejsciu na emeryture
W takiej sytuacji wniosek o wyptate sktada sie

w ZUS. A to dlatego, ze przekazywanie zgromadzo-
nych sktadek z konta OFE do ZUS zaczyna sie 10 lat
przed osiggnieciem przez pracownika wieku emery-
talnego, a gdy juz ten wiek osiggnie, wszystkie srodki
z OFE sg juz na jego subkoncie w ZUS.

W tym przypadku mozliwy jest podziat Srodkéw -
dzieje sie to w sytuacji, gdy rozwdd, uniewaznie-
nie matzenstwa, Smier¢ lub ustanie czy ogranicze-
nie wspdlnosci majgtkowej nastgpity nie pézniej
niz w dniu: wystgpienia ubezpieczonego o emery-
ture z powodu osiggniecia wieku 60 lat (kobiety)

i 65 lat (mezczyzni), nabycia prawa do emerytury
w tym samym wieku, jezeli ztozenie takiego wnio-
sku nie byto wymagane, albo wystapienia o emery-
ture oséb, ktore wczesniej korzystaty z okresowej
emerytury kapitatowej. Jesli Smier¢ ubezpieczonego
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Co to jest subkonto ZUS?

Kazda osoba ubezpieczona w ZUS ma tam
swoje indywidualne konto emerytalne. Z tego
konta wydzielana jest jego specjalna czes¢,
zwana subkontem - to tez Il filar. Subkonto
tworzone jest zaréwno w przypadku oséb,
ktoére sg cztonkami OFE, jak i tych, ktére
urodzity sie po 31 grudnia 1968 r. i nie przystg-
pity do otwartych funduszy emerytalnych.

nastapita w okresie 3 lat od miesigca, w ktérym
osoba ta po raz pierwszy pobrata Swiadczenie

emerytalne, uposazonym przystuguje wyptata

gwarantowana.

Dziedziczenie Srodkéw z subkonta po osobie,
ktéra nie przystapita do OFE

Kazda osoba podejmujgca pierwszg prace, z ktérej
wynika obowigzek odprowadzania sktadek na ubez-
pieczenie spoteczne, a nie przystgpita do OFE, musi
ztozy¢ w ZUS o$wiadczenie o stosunkach majatko-
wych miedzy nig a jej wspétmatzonkiem. Moze tez
wskazac osoby uprawnione (nie muszg to byc¢ czton-
kowie rodziny) do otrzymania srodkéw z subkonta
po jej Smierci. | to ci uprawnieni moga zwrdcic sie
do ZUS o wyptate sSrodkéw. Najlepiej, gdy zrobig

to na formularzu Wniosek o transfer/ wyptate srod-
kow z subkonta osoby ubezpieczonej, dostepnym
w placéwkach ZUS oraz na stronie: www.zus.pl.

ZUS dzieli srodki zgodnie z zakresem ustalonym

w dokumencie o matzenskiej wspdlnosci majat-
kowej. Pozostate pienigdze przekazuje zgodnie ze
wskazaniem ubezpieczonego. Jesli ubezpieczony nie
wskazat takich oséb, srodki wchodzg w sktad masy
spadkowe;j.

Jakie dokumenty sa niezbedne, aby odzyskacd
pienigdze z Il filaru?

Ani ZUS, ani OFE nie dokonajg wyptaty bez wnio-
sku oraz wielu innych dokumentéw. Zazwyczaj sg
to: odpisy aktéw zgonu i matzenstwa lub orzecze-
nie o rozwodzie, umowa o rozdzielnosci majgtko-
wej, postanowienie sgdu o nabyciu spadku lub akt
notarialny zawarty w tej sprawie, kopie dokumen-
tow tozsamosci os6b uprawnionych do uzyskania
srodkéw. Gdy sg to osoby niepetnoletnie, nalezy
dotaczyc ich akty urodzenia, o$wiadczenia o praw-
nej opiece oraz dokument tozsamosci opiekuna.
Niezbedne mogg okazac sie tez oSwiadczenia oséb
nabywajgcych spadek o sposobie wyptaty naleznych
im srodkdéw. Wszystkie dokumenty muszg by¢ orygi-
nalne lub potwierdzone notarialnie. Obie instytucje
mogga zadac tez innych dokumentow, dlatego przed
ztozeniem wniosku dobrze zasiegng¢ w tej sprawie
informacji bezposrednio w OFE lub ZUS.. #

Zrédto: www.zus.pl
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WYSLUCHALEA:
MARZENA MICHALEK

LOKALNIE
JAK KUPOWAC DOBRE JEDZENIE?

W CZASACH, KIEDY CORAZ TRUDNIE]

O ZDROWA | PELNOWARTOSCIOWA
ZYWNOSC, SPRAWDZA SIE ZAZWYCZA]
STARA ZASADA: NIE JEDZ NICZEGO, CZEGO
TWOJA BABCIA NIE UZNALABY ZA JEDZENIE

I CZEGO NAZW SKLADNIKOW NIE POTRAFISZ
WYMOWIC. O TYM, JAK MADRZE WYBIERAC,
NIE NADWYREZAJAC PRZY TYM BUDZETU
SFATYGOWANEGO INFLACJA, ROZMAWIAM

Z SYLWIA MODIC - PROPAGATORKA ZDROWEGO
STYLU ZYCIA, KTORA OSIEM LAT TEMU, WSPOLNIE
Z MEZEM ANDREJEM, POWOLALA DO ZYCIA
WIRTUALNY TARG PRAWDZIWEGO JEDZENIA,
OFERUJACY DOSTEP DO PRODUKTOW Z CZYSTA
ETYKIETA, POCHODZACYCH OD MALYCH
WYTWORCOW | ROLNIKOW.
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Dlaczego wazne jest, by kupowac jedzenie od spraw-
dzonych dostawcow?

W mysl zasady, ze jestes tym, co jesz, dobrze jest siegac po
produkty jak najlepszej jakosci, pochodzace od zaufanych
dostawcow, poniewaz zdrowe odzywianie ma wplyw
na prawidlowe funkcjonowanie organizmu. Warto
jednak doprecyzowac, kim sg ci sprawdzeni dostawcy.
To rolnicy, sadownicy, piekarze czy masarze, ktorzy nie
stosuja chemicznych ulepszaczy smaku, konserwantow,
rezygnujg ze sztucznych nawozow. Szczegolny rygoryzm
przy wyborze dostawcy jest wskazany, gdy w gre wcho-
dzi realne zagrozenie zycia, co zdarza sie w przypadku
0s0b z nowotworami (wiele konserwantow jest proble-
matycznych) badz alergiami objawiajacymi sie bardzo
silnymireakcjami. Zatem to takze kwestia odpowiedzial-
nosci i troski o zdrowie bliskich. Jako mama nastolatki,
ktora od najmtodszych lat negatywnie reaguje na jedzenie
z etykieta budzaca watpliwosci, bedac czasem zmuszona

F.ot. Archiwum prywatné



do zrobienia zakupow w tradycyjnym sklepie, gdzie mam
do czynienia z towarem czesto nieznanego pochodzenia,
zawsze wybieram produkt z certyfikatem - to gwarancja,
Ze nie jest on na przyklad pryskany. Nalezy tez pamietac,
ze wszystkie owoce czy warzywa, ktore nie rosng w naszej
szerokosci geograficznej, musza byc zakonserwowane, by
bez szwanku przebyty podroz do Polski.

Jak sprawdzi¢ prawdziwe pochodzenie zywnosci,
kupujac wmarkecie czy nabazarze? Czy dostaniemy
tam zdrowe, pelnowartosciowe produkty?
Informacje o pochodzeniu zywnosci pomoze nam znalez¢
wyszukiwarka internetowa. Jako osoba, ktora zawodowo
ma kontakt z producentami zywnosci, zanim zdecyduje
sie na wspolprace z danym partnerem, dokonuje gleb-
szego dochodzenia. Istnieje szereg parametrow, ktore
wytworca musi spetni¢, by moc pojawic sie z oferta na
naszym wirtualnym targu. W tym celu odwiedzam
gospodarstwa i rozmawiam z potencjalnymi dostaw-
cami. Osobiscie weryfikuje zapewnienia o zachowaniu
dobrostanu zwierzat, sprawdzajac, czy majg dostep do
swiatla dziennego, czy wychodza na swieze powietrze,
czy majg dobre warunki do zycia w oborze. Jezeli zwie-
rzeta choruja, dowiaduje sie, czy sg leczone i w jakisposob.
Ciezko wyczytac takie informacje z etykiety na produkcie
sprzedawanym w markecie.

Samodzielnie takze mozna szybko zweryfikowac, czy
mamy do czynienia z matym gospodarstwem czy duza
firma. Wystarczy wejs¢ na strone internetowa producenta,
gdzie zazwyczaj znajduje si¢ informacja, czy to niewielkie
rodzinne przedsiebiorstwo z tradycjami i czy surowiec
pochodzi z okolicznych gospodarstw, gdzie zwierzeta sg
karmione wylgcznie naturalnie. Warto poczytac o tym,
jak odbywa sie wedzenie. Jesli na zrebkach olchowo-buko-
wych, to jest dobry kierunek. Mile widziane s3 informacje,
ze produkty danej masarni mozna kupi¢ w kilku sklepach
firmowych w okolicy. Kolejng wskazowka sg sktady. Lista
powinna by¢ jak najkrotsza. Dla mnie wykluczajace s3
sklady, gdzie do wedliny dodawane sg syrop glukozowo-
-fruktozowy, aromaty dymu wedzarniczego czy fosforany.
Sadze, ze dobrze sprawdzi sie tutaj zastyszane i bliskie mi
motto: nie jedz niczego, czego Twoja babcia nie uznataby za
jedzenie i czego nazw sktadnikow nie potrafisz wymowic.
Czyistnieja jakies testy, dzigki ktorym mozna spraw-
dzi¢, czy jedzenie jest pozbawione konserwantow i nie
zostalo podrasowane antybiotykami?

Jedynie testy laboratoryjne daja 100 proc. pewnosci, czy
jedzenie jest wolne od konserwantow badz ulepszaczy
smaku. Dlatego warto ufac jednostkom certyfikujacym,
ktore sg szczegolnie surowe w ocenie. Wszelkie domowe
testy nie sg wiarygodne. Nauczona doswiadczeniem wiem
takze, ze obecnosc konserwantow mozna stwierdzi¢ po
reakcji organizmu u osoby, ktora przejawia alergie na
te sktadniki - zazwyczaj sg to objawy natychmiastowe
(dusznosci, reakcje skorne).

Istnieje, by¢ moze mylne, przekonanie, ze jedzenie
zdrowe, bez ulepszaczy, jest drozsze. Czy to prawda?
Gdy siegamy po zaufane jedzenie, czyli bez ulepszaczy,
bez chemii, ktore jest pelnowartosciowe, najadamy sie na
dluzej. Kiedy wybierzemy kajzerke, ktora nie jest sztucznie
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Fot. Archiwum prywatne

wyprodukowana, co oznacza, ze jest w naturalny sposob
ciezka, tresciwa, nie zjemy dwoch tylko jedna — jemy wiec
mniej, co ma realne przelozenie na zasobnos¢ naszego
portfela. Warto zadbac¢ o wybor zdrowych produktow,
ktore sprawig, ze uczucie sytosci zostanie z nami na dtuze;j.
Paradoksalnie zatem decydujac sie na zaufane jedzenie,
wydajemy mniej. Nie zapominajmy jednak o planowaniu
zakupow — tworzmy liste potrzebnych produktow. Nie
kupujmy oczami ani nie wybierajmy sie do sklepu z pustym
zotadkiem. W obliczu nadmiaru jedzenia w domu jego
duza cze$¢ zwyczajnie sie zmarnuje.

Czy mozna oszczedzi¢ na zakupach, kupujac zdrowa
zywnos¢? Jak i gdzie jej szukac?

Tak, oczywiscie. Mozemy szukac owocow i warzyw, ktore
za sprawg skazy natury estetycznej czesto wracaja na pole
lub sa przekazywane do produkcji przetworow, a mogtyby
bez wstydu wylgdowac na naszym talerzu. Wiele firm
sprzedajacych dobrej jakosci zywnos¢ przez internet ma
wofercie takie nieperfekcyjne paczki z produktamiw obni-
Zonej cenie. Znajdziemy tam na przyktad wybarwiong
papryke, jablko z kropkami bagdz w mniejszym rozmia-
rze niz standardowy czy marchew z trzema nogami - to
owoceiwarzywa, ktore sa w pelni wartosciowe. Polecam
tez pytac sprzedawcow na bazarkach, czy nie majg moze
takich nieperfekcyjnych produktow na zbyciu.

Czy dobre bezpestycydowe warzywa i owoce, migso,
nabial i ryby mozna bezpiecznie zamawiac przez
internet?

Oczywiscie, poniewaz zapewnienie bezpieczenstwa
produktom to rowniez zapewnienie zdrowia i dobrego
samopoczucia konsumentom, a na tym wszystkim sprze-
dajacym zalezy najbardziej. Nawet zagorzali przeciwnicy
zakupow spozywczych za posrednictwem internetu prze-
konali sie do takiej formy za sprawa pandemii. Pamietajmy
jednak, ze w przypadku ryb, nabiatu czy wedlin zapew-
nienie ciggu chlodniczego to odpowiedzialnosc¢ nie tylko
dostawcy, lecz takze nas samych. Dbajmy o to, by od razu
po odbiorze przetozyc¢ zamowienie do lodowki, gdy tego
wymaga, a jezeli nie mamy takiej mozliwosci, o to, by
wyposazyc sie w torbe termoochronna.

Czy mozna taka zywnosc¢ reklamowac?

Kazdy towar zamowiony przez internet, czyli taki, ktorego
nie widzimy osobiscie podczas realizowania platnosci,
wtymrowniezjedzenie, mozemy reklamowac. Gwarantuje
nam to polskie prawo. #
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TEKST:
MARZENA MICHALEK

Fot. Pexels, Karolina Grabowska

JESLI NIE

DOKTOR GOOGLE,

10 CO?

GDZIE SZUKAC INFORMAC)I NA TEMAT Pomiedzy diagnozg a leczeniem

ZDROWIA? JAK PORADZIC SOBIE Z CHOROBA?  Kiedy styszymy w gabinecie lekarskim diagnoze,

CZYM ONA JEST? CO OZNACZA DLA MNIE czgsto zgskakl,JJ,qca [ trudng, ogarniajg nas niedo-
| MOICH BLISKICH? TAKIE | PODOBNE wierzanie, ztos¢, przygnebienie, wpadamy w stan

’ _ zamrozenia. Po pierwszym szoku pragniemy
PYTANIA ZADAJE SOBIE CHYBA KAZDY PACJENT.  jednak uporzgdkowa¢ informacje i dowiedzie¢

ODPOWIEDZI NA NIE MOGA OKAZAC SIE sie o swojej chorobie jak najwiecej. Ale znalezie-
KLUCZOWE, PONIEWAZ Z PSYCHOLOGICZNEGO nie wiarygodnych danych - mimo powszechnego
PUNKTU WIDZENIA ZNACZACO WPLYWAJA dostepu do internetu - nie jest, niestety, sprawg

prostg. Na roéznych stronach i forach online nie
brakuje sensacyjnych nagtéwkéw na temat
choréb, ,cudownych” wyleczen czy magicznych

NA SKUTECZNOSC TERAPII | CZAS
REKONWALESCENCJI.
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terapii i uzdrawiajgcych recept. Jednak nawet
tresci, niemajgce wprowadza¢ w btgd, moga
okazac¢ sie szkodliwe. Nieprecyzyjna, niepeina,
niepoprawnie sformutowana informacja czasami
wystarcza, by przestraszy¢, zaniepokoic¢ czy
zdezorientowad pacjenta. A przeciez jego stan
psychiczny jest niezwykle wazng czescig terapii.
Naukowcy podkres$lajgc zaangazowanie pacjenta
w proces leczenia, majg na mysli takze jego samo-
edukacje, samoopieke, zmiane stylu zycia i prze-
strzeganie zalecen medycznych. Nawet najlepsze
leki czy najnowocze$niejsze technologie nie sg
w stanie uzdrowi¢ chorego bez jego zaangazowa-
nia i dbatosci o proces leczenia. W tym wszyst-
kim potrzebuje on jednak sprawdzonej wiedzy
z wiarygodnych zrédet.

Gdzie szukac rzetelnych informacji?

Lekarze newralgicznie reagujg na pacjentéw,
ktérzy zaraz po przekroczeniu progu gabinetu
opowiadajg o diagnozie, ktérg sami sobie posta-
wili na podstawie informacji z internetu. Troche
niestusznie méwig o tym: ,diagnoza doktora
Google”. Dlaczego niestusznie? Bo skupiajg sie tylko
na tej mato rzetelnej czesci dostepnych artykutéw.
Tymczasem Google jest tylko jedng z wielu wyszu-
kiwarek i przy jej pomocy mozna znalez¢ w sieci
naprawde sporo eksperckiej, a przy tym opisanej
w dostepny sposéb, wiedzy medyczne;.

Takim przyktadem sg strony towarzystw
medycznych, takich jak: Polskie Towarzystwo
Urologiczne, Polskie Towarzystwo Kardiologiczne,
Polskie Towarzystwo Onkologiczne, Polskie
Towarzystwo Nadcisnienia Tetniczego, Polskie
Towarzystwo Psychologiczne, Polskie Towarzystwo
Diabetologiczne itd. Prowadzg one zazwyczaj wiele
dziatah edukacyjnych skierowanych do lekarzy
i naukowcdw, a takze do pacjentéw. Sami lekarze,
ograniczani coraz bardziej czasem wizyty (obec-
nie wynosi on 15 min na jedng osobe), podczas
konsultacji nie sg w stanie odpowiedzie¢ wyczerpu-
jgco na wszystkie pytania i niekiedy kierujg nas do
sprawdzonych zrodet, czyli wtasnie na platformy
internetowe wspomnianych towarzystw. Warto
takze zagladac na strony towarzystw medycznych
w innych krajach - bariera jezykowa nie jest juz
problemem, poniewaz wszystkie dostepne tam
artykuty mozna automatycznie ttumaczy¢ na jezyk
polski. | chodzZ nie sg to ttumaczenia idealne, warto
odwiedzac strony obcojezyczne, poniewaz publiko-
wane na nich tresci opierajg sie najczesciej na aktu-
alizowanej wiedzy eksperckiej zgodnej z najnow-
szymi badaniami.

Organizacje pacjenckie - edukacja

i wsparcie

Zadaniami wszystkich organizacji pacjenckich -
dziatajgcych zazwyczaj jako stowarzyszenia czy
fundacje oraz grupy wsparcia - sg szeroko pojete
wsparcie chorych w procesie leczenia i edukacja
na temat samej choroby. Tego typu jednostki sg
wspottworzone przez osoby doswiadczone w roli
pacjentéw, a tym samym rozumiejgce emocje, jakie
moga towarzyszyc¢ chorobie, i umiejgce stuzyc real-
nym wsparciem. Czesto majg one takze przetarte
szlaki w systemie opieki zdrowotnej - wiedzg, jak
wygladajg etapy terapii i gdzie pacjent powinien
sie po kolei zgtosic¢. To bardzo cenne. Dodatkowo
organizacje pacjenckie, podobnie jak wymienione
wczesniej towarzystwa medyczne, sg sprofilo-
wane chorobowo. Znajdziemy zatem i stowarzy-
szenia wspierajgce chorych z niewydolnoscig serca,
i z chorobami nerek, prostaty, Alzheimerem, czer-
niakiem, niedostuchem itp.

Organizacje te czesto wspotpracujg z dobrymi,
referencyjnymi osrodkami medycznymi, udostep-
niajg aktualng wiedzg eksperckg na temat danego
schorzenia, biezgce opracowania, wyjasnienia
i komentarze dotyczgce nowosci w medycynie. Bez
organizacji pacjenckich nie ma juz teraz skutecznej
edukacji. Warto zagladac¢ na ich profile spotecz-
nosciowe - znajdziemy na nich liczne publikacje
medyczne opracowane w przystepny sposoéb,
nowosci legislacyjne oraz - co bardzo wazne -
wspierajacg spotecznosc.

Rola bliskich

Wiele choréb przewlektych wymaga wspar-
cia bliskich, rodziny i przyjaciét przez wiele lat.
Lekarze troszczg sie o przedtuzenie naszego zycia,
ale to bliscy dbajg na co dzieh o jego najwyzszg
jakos¢. A przez jakos¢ zycia rozumiemy spraw-
nos¢ psychiczng i fizyczng, ale takze dobrostan
i aktywnos¢ rodzinng oraz spoteczng. W tym sensie
wzajemne wsparcie w terapii stuzy catej rodzinie,
ktora dtuzej unika obcigzen zwigzanych z réznymi
aspektami opieki nad chorym.

Istniejg miejsca w sieci, ktore tgczg wiele oséb: leka-
rzy, pielegniarki, pacjentéw, ich bliskich, a takze
przedstawicieli organizacji pacjentow. Petnig tym
samym niezwykle wazng funkcje w procesie eduka-
¢ji i wsparcia chorych. Nalezg do nich np.: Forum
Przeciw Depresji, Forum Serce Pacjenta (kardio-
logiczne), Zwrotnik Raka (onkologiczne), Forum
Chorych na Nieswoiste Zapalenie Jelit, Forum
Chorych na SM (stwardnienie rozsiane), Forum
Chorych na Parkinsona i wiele innych. #
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Zimowy spacer

Z cwiczeniami

ima to szczegdlna pora roku. Wielu senioréw Tak wyposazeni wyruszmy do parku i lasu, by

stara sie jg przeczekac i wiekszos¢ czasu spedza  zazyc ruchu i usprawni¢ organizm. W zaleznosci

w cieptym domu. Ruch potrzebny jest jednak od temperatury zimowy spacer powinien trwac od
zawsze - dotlenienie organizmu, spacer i krétkie, 30 do 60 min. Pamietajmy o wygodnym ubraniu
proste ¢wiczenia dadzg nam zastrzyk dobrej energii. i sportowym obuwiu - kozuszek i futerko zostawiamy
Aby czuc sie bezpiecznie na $niegu i lodzie, warto w domu. #

zaopatrzyc sie w antyposlizgowe naktadki na buty.

CWICZENIE ODDECHOWE
| ROZGRZEWAJACE

Stan w rozkroku, skrzyzuj rece przed klatka
piersiowg i energicznie wyprostuj ramiona
w bok. To tzw. rozgrzewka woznicy.
Powtorz kilkanascie razy,

az zrobi Ci sie ciepto.

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej AWF,
trener, nauczyciel
i sedzia sportowy.

Autorka wielu

artykutéw,
podrecznikéw
i programéw TV
propagujacych
zdrowy tryb
zycia. Wielbicielka
ptywania, tanca, z
narciarstwa, Cw.
cheerleadingu
i gimnastyki
sportowej.
Prywatnie babcia

czworga wnuczat. SKLONY BOCZNE
Stoisz w rozkroku. Rece unie$

w gore i wykonaj skton w bok w jedng
strone. Opusc¢ rece, podnie$ ponownie

i zréb skton w druga strone. Staraj sie nie
pochyla¢, trzymaj sie prosto.

Powtdrz kilkanascie razy.

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

Fot. Andrzej Borys
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- CWICZENIA ODDECHOWE | ROZCIAGAJACE

Nadal stoisz w rozkroku. Ugnij rece przed klatka piersiowg i odrzuc¢ tokcie w tyt.
3 Nastepnie wyprostuj ramiona w bok, odrzu¢ je w tyt. Cwicz energicznie,

wciggajac powietrze przez nos i wydychajac przez usta.

Powtérz kilkanascie razy. Cwiczenie mozesz tez

wykonaé w ruchu, podczas marszu.

cw.

4

CWICZENIE NOG 1

Znajdz tawke lub pien drzewa, na

ktorym mozesz postawic stope. Stan twarzg
do tawki, rece wyprostuj przed siebie. Stawiaj
raz prawg, raz lewg stope na tawce.

Po 6 powtérzeniach odpocznij i wykonayj
druga serie powtoérzen.

cw.
5

CWICZENIE NOG 2

Stan na jednej nodze. Dla utrzymania
rownowagi chwyc jedng rekg za oparcie
tawki lub za gatazke. Druga noge zegnij
w kolanie i staraj sie przyciggna¢ blisko
posladka.

Zmien noge i powtdrz to samo druga.
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TO PRZECZYTAC

A POLECA:
ANDRZE) ZAWADZKI

Andrzej Chwalba,
Wojciech Harpula,
Cham i pan.

A nham, prostym,
zewszqd nedza?,
Wydawnictwo
Literackie, 2022

Niedawno miatem
okazje polecac na
tamach ,Pokolen”
ksigzke Adama
Leszczynskiego
Ludowa historia
Polski. Dzi$ proponuje pozycje, ktéra jest reklamo-
wana jako ,odpowiedz". Autorzy - zainspirowani
burzliwymi wymianami pogladéw czytelnikéw po
ksigzce Leszczynskiego - postanowili zabrac¢ gtos
w dyskusji, postugujac sie nie emocjami, a gtow-
nie argumentami naukowymi. Mamy do czynienia
ze zbiorem w zasadzie odrebnych tekstow ujetych
w porzadku alfabetycznym, co przy pozycji histo-
rycznej moze by¢ pewnym zaskoczeniem, ale co
rowniez niewatpliwie utatwia przebrniecie przez
nig. Wystarczy powiedzie¢, ze wsrod 24 haset

sg takie, jak: Bat, Karczma, Pleban itp. Jak kazda
ksigzka tego typu takze ta zawiera mase nazwisk,
niekoniecznie dotad powszechnie znanych, dat

i faktéw historycznych, zinterpretowanych przez
autoréw wedtug idei przewodniej. Warto prze-
czyta¢, by dowiedzie¢ o naszych przodkach

nieco wiecej.
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A NEM,_ FROSTYM, ZEWSZAD NEDZL?

Mary Higgins

CLARK

Pusta kolyska

Prdaayhaki | S-ka

Mary Higgins
Clark, Pusta
kotyska,

ttum. Arkadiusz
Nakoniecznik,
Prészynski i S-ka,
1998

Pragnienie
posiadania dziecka
jest cechg naturalna.
Zdarza sie, ze wiele
par ma, z réznych
powodow, ktopoty
ze spetnieniem
tego marzenia.
Tacy ludzie sg

gotowi zrobi¢ niemal wszystko, by doczekac sie
potomstwa. Niestety, istnieje réwniez grupa
0s0b, ktére potrafig wykorzystac takie tragedie
do swoich niecnych celéw. Najczesciej chodzi

0 pienigdze, ale nie zawsze. Sg maniacy, ktérzy
chca w takiej sytuacji zbudowac swojg niezwyktg
pozycje. Ta powies¢ traktuje wtasnie o lekarzu,
opetanym manig przysztej stawy, ktéry stosuje
wiasne eksperymenty w celu nieetycznego
Jleczenia” nieptodnosci. Pozycja ma po czesci
charakter thrillera medycznego, a po czesci -
kryminatu, gdyz nieuczciwy lekarz nie cofa sie
nawet przed morderstwem, by ukry¢ swoje
manipulacje z urodzeniami. Jednym stowem:

dobra sensacja.

Rachel Abbott, /dealne ktamstwo,

ttum. Adrian Napieralski, Wydawnictwo Filia, 2019

Mitosnikom sensacji, a doktadniej thrillerow
psychologicznych, nazwisko autorki jest z pewnoscig znane.
Idealne ktamstwo to kolejna pozycja, ktérej naktady bijg
rekordy popularnosci, a sama Abbott zbiera za nig liczne
nagrody. Jadac do pracy, mtoda kobieta styszy w radiu
gtos cztowieka, ktory - wedtug niej - nie zyje od 15 lat.

W dodatku grozi on na antenie, ze wyjawi wielka tajemnice
dotyczacg wiasnej Smierci i zwigzku bohaterki z catg
sytuacja. W warstwie psychologicznej historia to przyktad
tego, do czego moze prowadzic toksyczna relacja. Polecam
nie tylko mitosnikom sensacji, lecz takze wszystkim, ktérzy
w lekturach szukajg czegos wiecej niz tylko fabuty.

IDEALNE

KEAMSTWO
Rachel Abbott
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Jerzy Bralczyk i Lucyna Kirwil
W rozmowie z Karolina Oponowicz
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imiestow

OTRZYMALAM TE KSIAZKE W PREZENCIE NATYCHMIAST PO JE] WYDANIU. PODAROWALA

MI JA OSOBA, KTORA ZNA MOJA FASCYNACJE CHARYZMA PROF. JERZEGO BRALCZYKA.

PO PRZECZYTANIU TEJ LEKTURY MOJE ZAUROCZENIE ROZSZERZYLO SIE TAKZE NA ZONE
PROFESORA - DR LUCYNE KIRWIL. TO PARA DWOJGA DOJRZALYCH LUDZI, KTORZY MAJA ZA
SOBA DOSWIADCZENIE PIERWSZEGO MALZENSTWA. DZIEKI TEMU, ZE MIELI SWIADOMOSC,
JAKIE WARTOSCI SA DLA NICH NAJWAZNIEJSZE, TYM RAZEM MOGLI DOKONAC OSTROZNIEJSZYCH

WYBOROW NIZ W M£ODOSCI.

Bralczyka (jezykoznawca) i Lucyny Kirwil

(psycholozka, badaczka agresiji) z dziennikarka
Karoling Oponowicz. Tytut wymyslit Jerzy Bralczyk,
poniewaz ,bardzo lubi imiestowy przystéwkowe
uprzednie”. Dlaczego pokochawszy? ,Bo pokochawszy
to juz na cate zycie, podczas gdy kocham to
jeszcze nie wiem, czy to uczucie na dtuzej”. Dwoje
wybitnych osobowosci opowiada tu o swoim
matzenstwie, Scieraniu sie charakteréw, ciggtych
rozmowach, ktére sg wazne na kazdym etapie
zwigzku, o tym, co zdecydowato, ze sg razem juz
wiele lat, o wspolnych rytuatach, bez ktérych nie
warto zy¢. Oboje perfekcyjnie wyksztatceni, lubig
by¢ razem, ale i osobno, delikatni wobec siebie
i czuli.
W btyskotliwy, peten anegdot i cytatéw literackich
spos6b bohaterowie opowiadajg o jezyku, ktéorym
wyrazamy mitos¢ na réznych jej etapach. Jest
wiec: wyznawanie mitosci i stowa jg wyrazajace,
jezyk ktétni, jezyk listdw mitosnych i jezyk seksu.
Przekazywanie emocji i okazywanie czutosci,
rozstania i rytuaty. Jest takze jezyk mitosci dojrzate;.

Ksiqzka stanowi zapis rozmowy Jerzego

W trakcie rozmowy z dziennikarka padaja
sformutowania Swiadczgce o gtebokim i dojrzatym
uczuciu matzonkéw wobec siebie, wypowiadane
jakby mimochodem: ,Bardzo duzo jej zawdzieczam”,
,Zony zdanie bardzo sie dla mnie liczy. To dla

niej chce wszystko dobrze sformutowac”, ,Ja na
przyktad bardzo lubie kocha¢ swojg zone, w réznych
znaczeniach, lubie to uczucie u siebie”, ,Rozmowa
jest tak naprawde o tym, ze sie kochamy. Nie
wyznajemy sobie uczu¢, ale wracamy do tego,
dlaczego sie spotkaliSmy. Bawimy sie tym. Mozemy
powiedzie¢, ze oboje jesteSmy sobg w pewien
sposob zafascynowani”, ,,Kocham cie, bo jestes
wspaniaty”.

To bardzo madra ksigzka. Podnosi na duchu,
zachwyca piekng polszczyzng, wywotuje usmiech.
Zdaniem prof. Bralczyka ,jedng z najwspanialszych
rzeczy, jaka moze zdarzy¢ sie w relacji, jest wspolne
starzenie sie. Przywilej najpierw wspolnego
dojrzewania, a p6zniej wspolnego starzenia, wydaje
mi sie niezwykle cenny”.

Moze te cenng madros¢ powinnismy przekazac
takze nastepnemu pokoleniu? #
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DOJRZALA MILOSC
WIELKI WZAJEMNY DAR

Fot. Pexels, Cottonbro Studio

CZYM JEST MILOSC? NA TO PYTANIE JEST TYLE ODPOWIEDZI, ILU JEST LUDZI.
ISTNIEJE WIELE ODMIAN TEGO CUDOWNEGO UCZUCIA. MY ZAJMIEMY SIE MILOSCIA,
KTORA PROWADZI DO UTWORZENIA ZWIAZKU.
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ito$¢ mtodziencza, mocno
|VI romantyczna, jest najsilniejsza

formg emocji, przejawia sie
koncentracjg naszego wzroku, umystu,
serca i wszystkich zmystéw na ukochanej
osobie. Erich Fromm (niemiecki filozof,
socjolog i psycholog) okreslit ten stan jako:
~kocham cie, poniewaz cie potrzebuje”.
Jednak taka mtodziericza mitos¢,
sprowadzona do przezywania wtasnych
uniesien i zachwytéw, to czesto jedynie
narcystyczna iluzja, ktéra tatwo ulega
wypaleniu.
Momentem, w ktérym otwieramy sie
na poszukiwanie mitosci, jest mtodos¢, czesto
bardzo wczesna. Co wiemy wtedy o sobie, o zyciu?
Raczej mato. Nie mamy przemyslanych, a tym
bardziej okreslonych, kryteriéw, jakimi chcemy sie
kierowac. Wszystko, co dzieje sie wtedy miedzy
ludZmi, jest intensywne, nowe, emocjonujace!
Wielkim szczesSciem dla zakochanych jest, jesli
wraz z uptywem czasu ich romantyczne uczucie
przeksztatca sie w dojrzatg mitos¢. Zdaniem
Ewy Woydyto-Osiatynskiej (dr psychologii
i terapeutka uzaleznien), wbrew romantycznym
ideatom, trwate ,az po gréb porozumienie dusz”
wymaga pracy zaréwno nad sobg, jak i relacjg
z bliskg osobg. Niezbedne sg do tego odwaga
i wrazliwos¢ oraz rozpoznanie wtasnych potrzeb.
A takze Swiadomos¢, ze nie mozna zmienic drugiej
osoby na site - zmieni¢ mozna jedynie siebie. | to
jest wiedza, ktéra bardzo pomaga w budowaniu
dojrzatej mitosci.
A jesli nowa mitos¢ przychodzi do cztowieka
juz dojrzatego, Swiadomego swoich mocnych
i stabych stron, takiego, ktéry juz nie musi niczego
sobie udowadniac? Zdarza sie, ze taka osoba godzi
sie na samotnos¢, wiedzgac, ze lepiej iS¢ przez
zycie w pojedynke niz w zwigzku pozbawionym
sensu. Jesli jednak uczucie mitosci pojawia
sie w dojrzatym wieku, staje sie prawdziwym
skarbem dla obojga partneréw.
Mitos¢ dojrzatg Erich Fromm opisuje tymi samymi
stowami, co te romantyczng, ale w odmiennym
szyku stéw: ,potrzebuje cie, poniewaz cie
kocham”.
Wedtug amerykanskiego psychiatry Morgana
Scotta Pecka mitos¢ to przede wszystkim
dziatanie. Takie, ktore przynosi dobro waznej dla
ciebie osobie. Czyli to, co TY o niej moéwisz, co
TY o niej myslisz, co TY do niej czujeszico TY dla
niej robisz. Osoba przezywajgca dojrzatg mitosc
jest przepetniona tym uczuciem, zaczyna sie nim
dzieli¢, dawac. Dzieje sie tak dlatego, ze tylko
dojrzaty cztowiek ma co ofiarowac¢ ukochanej

F'

Fot. Pexels, Cottonbro Studio

osobie. Taka mitos¢ nie jest zalezna od niczego,
staje sie zwigzkiem. To wspierajgce uczucie,

w ktérym zupetnie co innego jest wazne. Partner
nie musi, a nawet nie powinien, zaspokajac
wszystkich naszych potrzeb - powinnismy miec
inne relacje, znajomych, przyjaciot, pielegnowac
kontakty rodzinne. Wtedy oczekiwania wobec
najblizszej osoby przestajg byc tak pryncypialne.
Mozemy decydowad, co w relacji pragniemy
otrzymac i ofiarowac, odnalez¢ to, co nas do siebie
zbliza. Mamy wybor. | jest to wybor Swiadomy.
Peck proponuje, aby mysle¢ o mitosci jak

0 czyms, co sami tworzymy, za co ponosimy
odpowiedzialnos$¢. Tak rozumiana mitos¢ to
wyzszy stopien bliskosci, to sita, ktérg cztowiek
moze w sobie wyzwolic.

Postawmy teraz pytanie: czy mtody cztowiek
przezywajgcy romantyczne uczucie jest
przygotowany do takiego rozumienia mitosci? Czy
jest na tyle dojrzaty, zeby w upojeniu szczesciem,
euforii i pozgdaniu rozumie¢, ze mitosc to przede
wszystkim dawanie siebie drugiej osobie, dbatos¢
o zaspokojenie jej potrzeb, poszanowanie jej
odmiennosci?

Dojrzata mitos¢ ceni autentycznosc¢ - to wspaniale
by¢ sobg i czu¢, ze ktos$ nas akceptuje, kocha,
pozada takimi, jakimi dzi$ jesteSmy. Mamy jednak
prawo do wtasnych tajemnic, sobie tylko znanych
spraw. W dojrzatym zwigzku obie strony dajg
sobie do tego prawo. Zdrowa bliskos¢ to tez
zaufanie.

Mitos¢ w wers;ji takiej, jakg proponuje Peck, ma
jeszcze jedng zalete. Jest z nami zawsze. Nawet
gdy ukochanej osoby juz przy nas nie ma.

Pieknie méwi o tym aspekcie dojrzatej mitosci
rowniez Ewa WoydyHo-Osiatynska. Przezyta

w zwigzku matzenskim z Wiktorem Osiatyriskim
ponad 40 lat. Pobrali sie jako dojrzali ludzie -
kazde z nich miato 35 lat. Profesor Osiatynski
zmartw 2017 r. ,\Wole miec¢ te mitos¢ w sobie, niz
rozpacza¢, ze umaria, bo... nie umarta”. #
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wspomnieniach

#POKOLENIA, KTORE UKAZUJA SIE JUZ

OD PIECIU LAT, MAJA SWOICH WIERNYCH
CZYTELNIKOW. CZEKAJA ONI NA KAZDY NOWY
NUMER, SZUKAJA EGZEMPLARZY DLA SIEBIE,
ALE | DZIELA SIE TRESCIAMI Z CZEONKAMI
RODZINY, SASIADAMI, ZNAJOMYMI. WIEM

O TYM CHOCIAZBY Z ROZMOW Z BOHATERAMI
MOICH TEKSTOW, KTORZY W ZDECYDOWANE]
WIEKSZOSCI NALEZA DO FANOW NASZEGO
MIESIECZNIKA.

~Pokolen”. Pragng dzieli¢ sie z czytelnikami
swoimi przezyciami i dosSwiadczeniami, ale
i opowiadac historie rodzinne, ktére czesto okazujg
sie dramatyczne - zupetnie tak, jak dramatyczne
byty czasy, w ktérych przyszto zy¢ im i ich przod-
kom. Wspomnienia z dziecinstwa umozliwiajg prze-
kazywanie nastepnym generacjom prawdziwej

S g tez tacy, ktérzy chcg powracac na tamy
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wiedzy o ludzkich losach, a dzieki publikacji moga
zostac¢ udostepnione szerszemu gronu. Mam
nadzieje, ze o$mielaja tez innych do spisywania
wtasnych wspomnien.

Losy Polakow, ktorzy sg w stanie opisa¢ swojg histo-
rie na tle rodzinnych przezy¢, sg dosc¢ typowe, cho¢
w indywidualnym wymiarze - tak naprawde bardzo
rézne. Pokolenie naszych dziadkéw i rodzicow prze-
chodzito przez wojny, zabory, okupacje, czesto towa-
rzyszyty temu $Smier¢ najblizszych i inne tragiczne
wydarzenia.

Historia ojca

Wanda Jarzebowska, ktoéra postanowita podzieli¢ sie
z nami wspomnieniami o swojej rodzinie, byta juz
bohaterkg naszego tekstu w 2019 r. Przypomnijmy
wiec: pani Wanda jest z wyksztatcenia i zawodu
mistrzem krawieckim, od kilkunastu lat prowa-

dzi wiasny zaktad kusnierski w poblizu Dworca
Wilenskiego. Kocha swojg prace, tak jak i klientki
kochaja ja.



Pani Wanda ze wzruszeniem opowiada
swojg historie, wpisang jakze wyraz-

nie w losy ojca. Stefan Gérski urodzit

sie w 1913 r. w rodzinie chtopskiej

na Lubelszczyznie. Jak to w zwyczaju
owczesnym bywato, dziadek pani

Wandy swoje 30 mérg ziemi (prawie

18 ha) podzielit na pigtke dzieci, co dato
kazdemu nieco ponad 3 ha gruntu. .
Zanim to nastapito, ojciec pani Wandy |
odbyt stuzbe wojskowg w 7. Putku '
Utanéw Lubelskich w Chetmie

Lubelskim, byt wiec kawalerzysta.

Po odbyciu stuzby ozenit sie, wkrétce
przyszta na Swiat cérka Wandzia. Tuz
przed Il wojng $wiatowa zostat zmobi-
lizowany i wcielony do Nowogrédzkiej
Brygady Kawalerii, znanej m.in. z bitwy
pod Mtawg. Przebieg wydarzen wrze-
$nia 1939 r. sprawit, ze brygada znalazta sie pomie-
dzy dwoma wrogami: od zachodu nacierali Niemcy,
od wschodu szli Rosjanie. Zgrupowaniem kawa-
lerii dowodzit gen. Wtadystaw Anders, znany ze
swojego heroizmu, pdzniejszej drogi przez Monte
Cassino, ale takze z tego, ze miat wiasne zdanie i nie
zawsze podporzgdkowywat sie rozkazom naczel-
nego dowoddztwa. Rowniez we wrzesniu 1939 .

gen. Anders na wtasna reke podjat decyzje o prze-
bijaniu sie matymi grupkami na Wegry, wiec Stefan
Gorski walczyt w lasach lubelskich az do czasu, gdy
dostat sie do niewoli niemieckiej. By¢ moze w tym
nieszczesciu byto tez szczescie, bo wiemy, jaki los
spotkat tych, ktérzy dostali sie w rece sowieckie.
Takie nazwy, jak Ostaszkéw, Starobielsk, Katyn, sg
nam wszystkim znane az zbyt dobrze.

Ci, ktorzy zostali na lubelskiej wsi, tez nie mieli
tatwo. Mezczyzni byli w niewoli, wiec na kobietach
spoczywat ciezar pracy w gospodarstwie i utrzy-
mania rodziny. Lubelszczyzna byta terenem inten-
sywnej dziatalnosci partyzanckiej, gtdwnie Zwigzku
Walki Zbrojnej (AK) i Batalionéw Chtopskich.
Partyzanci liczyli na pomoc mieszkancow i jg otrzy-
mywali. Jednak za to czekaty ich represje, czesto

o charakterze zbiorowym, takie jak podpalenia czy
pacyfikacje catych wsi. Jedng z nich byty rodzinne
Studzianki, spacyfikowane przez Niemcéw w 1944
r., konkretnie 1 maja, co upamietnia obelisk ufundo-
wany po wojnie przez miejscowg ludnos¢, gdzie rocz-
nicowo gromadzg sie mieszkancy, by oddawac hotd
swoim pomordowanym krewnym i sgsiadom.
Takich spacyfikowanych wsi byto w czasie Il wojny
bardzo duzo. Dla ich mieszkancéw oznaczato to
czesto tutaczke po lasach, nocowanie w ziemian-
kach, gtéd i chtoéd. Pani Wanda doskonale pamieta
te lata, mimo mtodego wieku. Symbolem meczen-
stwa polskiej wsi w czasie okupacji jest Mauzoleum
Martyrologii Wsi Polskich w Michniowie. Wie$ ta

zostata spacyfikowana przez niemieckie oddziaty
12113 lipca 1943 r. za pomoc udzielong partyzan-
tom Armii Krajowej. W czasie dwudniowej pacy-
fikacji zgineto co najmniej 204 mieszkancow,

w wiekszosci zostali oni spaleni zywcem. Dziewiec
0s06b aresztowano i wywieziono do KL Auschwitz,
a 18 kobiet wystano na roboty przymusowe do

[ll Rzeszy. Cata wie$ zostata doszczetnie spalona.
Na pamiagtke wydarzeh w Michniowie w 2017 r.
Sejm Rzeczypospolitej Polskiej ustanowit 12 lipca
nowe Swieto panstwowe - Dzien Walki i Meczenstwa
Wsi Polskiej.

Pamiagtkowa harmonia

Niemiecka niewola oznaczata dla ojca pani Wandy
roboty przymusowe u bauera, czyli ciezka prace

w gospodarstwie. Z ,,opiekunami” polskich robotni-
kéw byto w Niemczech réznie. Znam relacje, ktére
mowig o ludzkim traktowaniu: ot, obie strony znala-
zty sie w niewygodnej sytuacji i musiaty jakos sie do
niej dostosowac. Niestety, w przypadku ojca pani
Wandy tak nie byto. Witasciciel gospodarstwa posta-
nowit skorzystac z okazji i eksploatowac¢ darmowego
robotnika do granic wytrzymatosci, zmuszajgc do
pracy ponad miare i ponad sity.

Na szczescie wojna sie skonczyta i ojciec pani Wandy
mogt wréci¢ do kraju. Na droge zostat obdarowany
.prezentami”. Dostat garnitur, buty, starg walizke

i harmonie. Najwazniejsze byto jednak, ze wrocit.
Harmonia nawet sie panu Stefanowi przydata, bo
cho¢ wojenne koszmary nigdy go nie opuscity, to
lubit w towarzystwie przygrywac i Spiewac zotnier-
skie piosenki. Do konica zycia udzielat sie tez spotecz-
nie, byt strazakiem ochotnikiem.

Widac¢ po pani Wandzie, ze bardzo zywe sg w niej
wspomnienia ojca, jego bohaterskich czynéw, mito-
$ci i opieki, jakg otaczat rodzine. #

33



_i_ OKIEM NASTOLATKI

TEKST:
LENA NIEDASZKOWSKA

stycznia bedziemy obchodzi¢ Dzien Babci.

Mtode starsze panie
2 1 Z tej okazji chcialabym podzielic sie moimi
przemysleniami na temat nie tylko babg¢,

lecz takze starszych kobiet ogotem. Nie da sie nie
zauwazyc, ze dojrzalych kobiet na ulicach Warszawy
jest wiele. Z natury jestem obserwatorem i chodzac
po miescie, czesto bez obranego celu, przygladam sie
co ciekawszym postaciom. Od matego nie mogltam
sie temu oprzec¢. Dlugo jednak nie zdawalam sobie
sprawy, ktora grupa spoleczna przykuwa mojg uwage
najczescie;j.

Niedawno wracalam tramwajem ze spotkania
z kolezanka. Tak, jak zazwyczaj, zatozylam stuchawki
i wlaczylam muzyke. Wtedy do tramwaju weszla
zjawiskowa kobieta w czerwonym plaszczu. Bila od
niej ciepta i wesola energia, ktorag czutam szczegolnie
z uwagina pochmurng, melancholijng pogode. Kobieta
miala srebrzyste wlosy do ramion, a na twarzy -
szeroki usmiech. Bylo w niej cos tak bardzo intryguja-
cego, ze nie moglam oderwac od niej wzroku. Myslalam

PODZIWIAM DOJRZALE KOBIETY. ZWLASZ-
CZA TE, KTORE NIE BOJA SIE WYROZNIAC
W TLUMIE. TE, KTORE LAMIA STEREOTYPY
| IDA POD PRAD.

tylko, jak bardzo chciatabym kiedys tak wygladac.
Podziwiam dojrzale kobiety. Zwlaszcza te, ktore nie
boja sie wyroznia¢ w ttumie. Te, ktorg lamig stereotypy
i idg pod prad. Jedng z moich absolutnych ikon jest
moja babcia Basia, ktora ma 71 lat. Jest emerytowang
pielegniarkg, ktora w wolnym czasie jezdzi na rowerze,
chodzi na silownie i uczy sie angielskiego. Od kiedy
pamietam, lubila sie tadnie ubrac¢ i podmalowac oko.
Zawsze podziwialam, ze poza byciem mama, zZona czy
babcig, byla tez po prostu kobietg. Nie wiem jeszcze do
konca jak, ale w moich oczach udalo jej sie zachowac
swoja tozsamos¢, bez bycia TYLKO babcig lub TYLKO
mama. Babcia Basia jest energiczna i skrupulatnie dba
o swoje zdrowie. Spedzanie z nig czasu to czysta przy-
jemnosc. Uwielbiam stuchac jej historii i spostrzezen.
Czesto opowiada mi jednak, ze spotyka sie z nieprzy-
jaznymi spojrzeniami, szczegolnie od pan w jej wieku.
Babcia ubiera sie wesolo, §wiezo i mlodziezowo. To
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wzbudza sensacje u innych starszych osob. Uwazam,
ze ludzie, bez wzgledu na to, ile maja lat, powinni da¢
innym zy¢ zyciem autentycznym i ekspresyjnym.

Ostatnio poznaje coraz wiecej dojrzatych kobiet, gtow-
nie dzieki mamie, ktora zabiera mnie na rozne wyda-
rzenia senioralne. Bylam juz na Paradzie Senioréwina
paru spotkaniach redakcji ,Pokolen”. Sprawia mi to
duzo radosci. Czuje sig, jakbym miala nieskonczony
dostep do inspiracji. Mysle wtedy o swojej potencjalnej,
wecigz dalekiej, przyszlosci i zapisuje w mentalnych
notatkach spostrzezenia na temat tych niesamowitych
kobiet. Szczegdlnie podoba mi sie, kiedy majg jakas
silng pasje, rzecz, o ktorej wiedzg wszystko. Lubie to,
bo wida¢ wtedy w ich oczach taki specyficzny btysk.
Sa takie witalne i bardzo mnie to uspokaja, kiedy
widze, ze mozna z takim zaangazowaniem przezyc
cale zycie.

Chcialabym zwrdcic¢ takze uwage, jak wazne s3
wszystkie starsze kobiety dla naszego spoleczenstwa.
Nie tylko te, ktore sa babciami lub mamami. Sg tez
kobiety bez dzieci i wnuczat, ktore czesto pomija sie
we wszelkich dyskusjach. Mialam kiedy$ przyjem-
nos¢ poznac wspanialg artystke, bezdzietng wdowe
po siedemdziesigtce. Rozmawiatam z nig wiele razy,
stuchajgc niezwyktych historii z jej zycia, np. o dale-
kich podroézach czy o tym, jak bardzo kochata swojego
mezaiile cudownych chwil ze sobg spedzili. Byla chyba
pierwszg poznang przeze mnie seniorkg, ktora nigdy
nie miata dzieci i wcale tego nie zalowata. Nauczyla
mnie duzo o kobiecosci i stala sie dla mnie ogromna
inspiracja. Pokazata mi, ze nie kazda kobieta musi is¢
ta ,klasyczng” zyciowa drogg, a i tak moze byc spel-
niona i szczesliwa. Jej i podobnym dojrzalym kobietom
nalezy sie ten sam szacunek, co babciom. Doceniajmy
je wszystkie! #

Fot. Pexels, Rodnae Productions
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$cig narodu. Nasza przeszlos¢ dziejowa wytwo-

rzyta ich wiele. Mam przed soba Ksigge przystow
polskich autorstwa Danuty i Wlodzimierza Mastowskich,
wydang w 2008 r., gdzie zostaly wydrukowane az na
611 stronach. Wiekszosc z nich zalatuje naftaling i trudno
je zrozumiec z obecnego punktu widzenia. Niektore
przetrwaly do teraz, inne, cho¢ popularne, catkowicie
mijajg sie z rzeczywistoscig. Kolejng czesc¢ nalezaloby
zas$ zaliczy¢ do dwuznacznych (ale nie w sensie wulgar-
nym, lecz znaczeniowym).

Kiedy chodzitam do szkoty podstawowej, na lekcjach
polskiego wsrod uczniow groze sial ulubiony temat
nauczycieli na wypracowanie domowe: co autor chciat
przez to powiedziec? Wytezalismy tepetyny, by zgad-
nac, o czym w zawoalowany sposob myslal Mickiewicz,
tworzac posta¢ Konrada w Dziadach, lub kogo wyobrazal
sobie Sienkiewicz, opisujac Nel lub Bohuna. Idac za przy-
ktadem moich bytych pedagogow, sprobuje roztozyc na
czynniki pierwsze kilka przystow funkcjonujacych do
dzisiaj.

Bez pracy nie ma kotaczy — niby proste, czyli jesli sie czto-
wiek nie stara, w efekcie zalicza zyciowy, czesto niemal
zebraczy, niefart. Ale oto wokod!l nas cata masa osob
niechlujnie wykonujgcych swoje obowigzki ma sie wcale
niezle. Takze sentencja oszczednosciq i pracq ludzie si¢ bogacq
tylko czesciowo jest prawdziwa. Zwlaszcza obecnie.
Co z tego, ze uciulalismy sobie jakis majateczek, skoro
zzera go cwalujaca inflacja, a my nic na to nie mozemy
poradzic. Owszem, spora grupa tebskich przewidywa-
czy nie zawracatla sobie glowy stabngcym pieniagdzem.
Wietrzac ostry zjazd zlotego w dol, a takze obnizke
innych zagranicznych walut, zalozyla juz dawno konta
w rajach dewizowych, postepujac zgodnie z maksyma
przezorny zawsze ubezpieczony. Ze nie wspomne juz o polity-
kach oferujacych poplecznikom intratne posadki, dzieki
ktorym lojalsi sobie nie krzywdujg. Z tego wniosek, ze
czasami ani zarobkowanie ponad sily, ani zaciskanie
pasa nie ma najmniejszego sensu. A czy nie $miesznie
brzmi przystowie kradzione nie tuczy? Bo jednak niekto-
rych tuczy, prawda? Albo fuszer ming nadrabia, czego rekami
nie potrafi? Tutaj czytelnicy sami muszg sie domysle¢, o
kogo idzie wsrod grona naszej rzagdowej wierchuszki.

Teraz z innej beczki. Nie naleze do zagorzalych femi-
nistek, ale wkurza mnie, ze jakis pradawny mizogin,
powozac furka, rzucil ztotg mysl: baba z wozu, koniom lZej,

Utar}o sie przekonanie, ze porzekadla s3 madro-

bo bez kilogramow zonki mogl zatadowac wiecej towaru
na targ. W trzeciej dekadzie XXI w. jego miejsce zajat
zadufany samiec w samochodzie znecajacy sie (czasami
nie tylko stownie) nad wspottowarzyszka, zarzucajac jej,
ze nie prowadzi auta tak wspaniale, jak on, wiec nega-
tywnie nabuzowany nakazuje jej ,wypad” z pojazdu.

Kilka stow o klimacie. Idzie luty, podkuj buty; na swigtego
Grzegorza idzie zima do morza, cieply kwiecieri, mokry maj,
bedzie Zytko jako gaj; grudzien zimny, sniegiem pokryty, daje
rok w zboZe obfity i podobne przyslowia nalezy aktual-
nie wlozy¢ miedzy bajki. Deszczowe wigilie i $wieta
w plusowej atmosferze, mrozu i $niegu jak na lekar-
stwo - oto, jak zmienila si¢ zimowa aura. A jesli nawet
spadnie $nieg, rychlo topnieje... Za to latem koszmarne
upaty podlewane powodziami i chlostane huraganami.
I wszechobecna susza na calym swiecie. Wiec gdziez
tu miejsce dla porzekadta: lipcowe deszcze dla chtopa klesz-
cze? Albo: gdy w dni sierpnia spieka wszedzie, tedy dtuga zima
bedzie? Kon by sie usmiat...

Nie szata zdobi cztowieka. Oj, zdobi, zdobi. Ktora studentka
dostanie u profesora lepszg ocene? Oczywiscie
elegancka. Szara myszka odpadnie, choc¢by obie repre-
zentowatly ten sam poziom wiedzy. A kandydat znajacy
doskonale swoj fach, lecz w wyswiechtanym garnitu-
rze, polegnie z pewnoscia na rozmowie kwalifikacyjnej
w rywalizacji z wyglansowanym fircykiem napakowa-
nym nowomow3 niekoniecznie na temat pracy, o ktora
sie ubiega.

Za najwazniejsze uwazam powiedzenie: cztowiek czlo-
wiekowi wilkiem. Niestety, to przystowie stare jak swiat
wcigz jest aktualne. Wydawac by sie moglo, ze poste-
pujaca globalizacja okaze sie plastrem na miedzyna-
rodowe swary. Ze nic z tego, kazdy widzi. Pocieszy¢
moga Polakow maksymy gos¢ w dom, Bog w dom i czym
chata bogata, tym rada — bo wspolczucie i opiekunczosc,
ktore wykazali rodacy uciekinierom z Ukrainy, byty
niestychane. Ale zgodnie z mysla gosc i ryba kolejnego dnia
cuchnie zbyt dtugo trwajace matkowanie moze zamienic¢
sie w niecierpliwos¢ i nieuprzejmosc. Zwlaszcza wtedy,
kiedy przybysze z premedytacja naduzywaja naszej
zyczliwosci - bo tak tez bywa.

A na koniec: fortuna kotem sig toczy. Miejmy nadzieje, ze
po trudnych czasach, wjakich przyszto nam zy¢, wresz-
cie nadejdg lepsze dni.

Zycze wszystkim Czytelnikom krzepy fizycznej.
I psychicznej. Do siego roku! #
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(wejscie od podworka)

Nowe miejsce spotkan
w Srodmiesciu!

Masz pomyst na dziatanie?
al. Armii Ludowej Chcesz SkOI‘ZYSTaé
' z naszej oferty?

al. Armii Ludowej 9 D

Skontaktuj sie z nami!
tel.: 723 244 387 (animatorka)
camal9@camnowolipie.pl
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Czytaj
niech Twoj swiat sie zmienia!
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