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SPRAWDZ, GDZIE DOSTEPNE SA #POKOLENIAW TWOJEJ DZIELNICY?

BEMOWO

Urzad Dzielnicy Bemowo
m.st. Warszawy
ul. Powstancéw Slaskich 70

Osrodek Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Bemowo
ul. Roztogi 10

Ptywalnia ,Pingwin”
ul. Otawska 3a

Biblioteka Publiczna
ul. Powstancéw Slaskich 17

Wypozyczalnia Dla Dorostych,
Dzieci i Mtodziezy nr 113
ul. Powstancéw Slaskich 108a

Klub Bemowskiego Seniora
ul. Powstancéw Slaskich 44

Bemowskie Centrum Kultury
ul. Roztogi 18

Klub Bemowskiego Seniora - filia
ul. Petczynskiego 30A

BIALOLEKA

Urzad Dzielnicy Biatoteka
m.st. Warszawy
ul. Milenijna 2a

Osrodek Pomocy Spotecznej
ul. Marywilska 44C

Stoteczne Centrum
Opiekunczo-Lecznicze Sp. z o.0.
ul. Mehoffera 72/74

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej Warszawa-Biatoteka
ul. Milenijna 4

Urzad Dzielnicy Bielany m.st. Warszawy

ul. Stefana Zeromskiego 29

MOKOTOW

Urzad Dzielnicy Mokotow
m.st. Warszawy
ul. Wisniowa 37

Osrodek Pomocy Spotecznej
ul. Falecka 10

Centrum Alzhaimera
Al. Wilanowska 257

Szpital Czerniakowski Sp. z o.0.
ul. Stepinska 19/25

SPZOZ Szpital Specjalistyczny
im. Sw. Rodziny
ul. Madalinskiego 25

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej Warszawa-Mokotéw
ul. Madalinskiego 13

OCHOTA

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Ochota m.st. Warszawy
ul. Gréjecka 77

Dom Pomocy Spotecznej Chemik
ul. Korotynskiego 10

Osrodek Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Ochota m.st. Warszawy
ul. Przemyska 11

Osrodek Kultury Ochoty
ul. Gréjecka 75

Stowarzyszenie Ochocki Uniwersytet
Trzeciego Wieku
ul. Urbanistéw 3

Samodzielny Zaktad Lecznictwa
Otwartego Warszawa-Ochota
ul. Szczesliwicka 36

Polski Komitet Pomocy Spotecznej
Zarzad Dzielnicowy Warszawa-Ochota
ul. Gréjecka 120

Parafia p.w. Zwiastowania Panskiego
ul. Gorlicka 5/7

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow
i Inwalidow Oddziat Rejonowy
Warszawa-Ochota

ul. Biatobrzeska 4A

Wydziat Spraw Spotecznych i Zdrowia
Dzielnicy Ochota m.st. Warszawy
ul. Biatobrzeska 26

Wydziat Adm-Gospod.
Dzielnicy Ochota m.st. Warszawy
ul. Tarczynska 19/21

Wydziat Obstugi Mieszkancow
Dzielnicy Ochota m.st. Warszawy
ul. Gréjecka 17A

Srodowiskowy Dom Pomocy (A)
ul. Gréjecka 109

PRAGA POLUDNIE

Urzad Dzielnicy Prag Pétnoc
m.st. Warszawy WOM
ul. Grochowska 274

Osrodek Pomocy Spotecznej
Praga Potudnie
ul. Wiatraczna 11

Centrum Promocji Kultury
ul. Podskarbinska 2

Terminal Kultury Goctaw
ul. Jana Nowaka-Jezioranskiego 24

Centrum Spoteczne Paca
ul. Michata Paca 40

Zwiazek Emerytow
ul. Michata Paca 39

Klub Kultury Seniora
ul. Mieczystawa Pawlikowskiego 2

Dom Pomocy Spotecznej
im. Matysiakow
ul. Arabska 3

PRAGA POENOC

Urzad Dzielnicy Praga-Pétnoc
ul. Ktoptowskiego 15

Dom Kultury Praga
ul. Strzelecka 11/13

Fundacja A.R.T.
ul. Dgbrowszczakéw 8 lok. 111

»

Miejsce Aktywnosci Lokalnej ,Sliwka
ul. Gersona 16/1

Przychodnia SZPZLO
ul. Dgbrowszczakéw 5A

Przychodnia SZPZLO
ul. Jagiellonska 34

Przychodnia SZPZLO
ul. Radzyminska 101/103

Przychodnia SZPZLO
ul. Otwocka 1

Osrodek Pomocy Spotecznej
ul. Szymanowskiego 6

Urzad Dzielnicy Rembertow
m.st. Warszawy
al. Gen. A. Chrusciela ,Montera” 28

Osrodek Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Rembertéw
ul. Plutonowych 10

Biblioteka Publiczna im. Jana Pawta Il
w Dzielnicy Rembertéow
ul. Gawedziarzy 8

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Rembertéw Wypozyczalnia nr 57
ul. Chetmzynska 27/35

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Rembertéw Wypozyczalnia nr 61
ul. Niedziatkowskiego 25

Dom Kultury ,Rembertow”
al. Komandoséw 8

Dom Kultury ,Wygoda”
ul. Koniecpolska 14

Przychodnia nr 1 SZPZLO
Warszawa-Rembertéw
ul. Zawiszakow 23

Przychodnia nr 3 SZPZLO
Warszawa-Rembertéw
ul. Chetmzynska 27/35



Bierzmy Zycie
na trzezwo

alkoholowa. Punktem wyjscia byto dla

nas badanie, przeprowadzone pod koniec
zesztego roku wsréd miodziezy, ktore okresla
skale rozpowszechnienia oraz wzory konsumpgji
alkoholu i substancji psychoaktywnych przez
mtodziez szkolng w Warszawie. Wynikajgce
z niego wnioski staty sie impulsem do
zainicjowania kampanii spotecznej pod hastem
Nie daj sie nabic¢ w butelke. Z alkoholem nie
wygrasz, o ktorej piszemy w tym numerze w kilku
miejscach. Monika Jucewicz przeprowadzita
z opiekunem merytorycznym kampanii,
drem Bohdanem Woronowiczem, wywiad na
temat choroby alkoholowej w konteks$cie os6b
starszych - zapytata o mozliwos¢ wsparcia
i leczenia ich. Marzenie Michatek udato sie z kolei
porozmawiac z 74-latkiem, panem Wiestawem,
ktérego lekarstwem na chorobe alkoholowg od
16 lat sg: wspdlnota AA, mityngi i przestrzeganie
zasad. Jesli nas Pan czyta, serdecznie dziekujemy!
To szczera rozmowa dajgca nadzieje.

Dajaca nadzieje tym wszystkim, ktérzy zmagaja
sie ztym problemem - pijgcym i im najblizszym.
Ja miatam to wyjatkowe szczescie, ze wychowatam
sie w rodzinie, w ktérej nie byto alkoholu.

Pisze: wyjatkowe, bo wiekszos¢ ludzi, ktérych
znam, ma wsrod najblizszych osobe, ktorej
alkoholizm wywart na nich pietno. Szczescie -
bo dziecko osoby naduzywajgcej alkoholu zyje
w leku i wstydzie, a dorastanie z osobg pijgca,
przemocowag, zmienia na zawsze strukture
mozgu. Alkoholizm i jego skutki poznatam

jako osoba dorosta - moja kolezanka z liceum,
piekna i inteligentna dziewczyna, niedtugo po
przekroczeniu czterdziestki zapita sie na Smier¢,
osierocajgc dwoje dzieci. Podobnie jak moj dobry
przyjaciel i sgsiad, ktéry w alkoholowym ciggu
popetnit niedawno samobdjstwo. Straszna jest

To wydanie ,Pokolen” zdominowata tematyka
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niemoc 0s6éb postronnych - zadna pomoc nie jest
skuteczna, jesli chory sam nie podejmie decyzji,
ze chce przestac pi¢. Widziatam, jak trudne jest
wytrwanie w tej decyzji, stad wielki podziw dla
wszystkich, ktorzy dajg rade.

Przeraza mnie, co alkohol robi z ludZzmi i jak
alkoholizm jednej osoby niszczy wszystko wokot
niej, a takze to, jak bardzo naduzywanie alkoholu
jest u nas normalizowane. Bagatelizuje sie
nadmierne picie i jego szkodliwos¢. Przymyka
oko na pijacg mtodziez. W Warszawie zakup piwa
i wina w sklepie uniemozliwiono tylko 16 proc.
mtodych ludzi! Tymczasem sprzedaz alkoholu
osobom niepetnoletnim to przestepstwo. Dlatego,
jesli widzicie cos takiego - reagujcie. Alkohol
niszczy neurony, watrobe, powoduje zaburzenia
hormonalne i nowotwory - to silna toksyna,
ktorej wszyscy, a w szczegdlnosci mtodzi ludzie,
powinni unika¢. #

Zagladajcie do nas! Piszcie! Znajdziecie nas na Facebooku:
facebook.com/miesiecznikpokolenia, i na stronie: cam.waw.pl/pokolenia. 1


https://Facebook.com/MiesiecznikPokolenia
http://cam.waw.pl/pokolenia
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Wielolekowos¢ u oséb starszych
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03 Jak zy¢ dtugo w trzezwosci?

05 Zdmuchngtem szesnastg
Swieczke
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SENIOR BEZPIECZNY
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PORADNIK SENIORA

20 Systemowe narzedzia ochrony
senioroéw przed przemocq

CZYM ZYJE MIASTO

22 Nie daj sie nabic w butelke.
Z alkoholem nie wygrasz

ZDROWIE

24 Wielolekowosc¢ u oséb
starszych (polipragmazja)
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w aplikacji mojelKP

AKTYWNIE

28 Gimnastyka na kanapie

SZLAKIEM MUZEOW

30 Kultury ludowe w centrum
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KULTURA

32 Warto przeczytac

OKIEM SENIORKI

33 Zycie z osiemdziesigtka.
Gorzko, gorzko

OKIEM NASTOLATKI

34 Wszyscy Polacy pijg za duzo

TRENING PAMIECI

35 Cwicz z nami umyst!

ROZRYWKA

36 Krzyzéwka

REALIZACJA:

Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”

ul. Nowolipie 25B
01-002 Warszawa

e-mail:
pokolenia@camnowolipie.pl
www.facebook.com/miesiecznik
pokolenia

www.cam.waw.pl

www.senioralna.um.warszawa.pl/
pokolenia

RADA PROGRAMOWA:

Tomasz Pactwa, przewodniczqgcy
Dyrektor Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych

Joanna Dolinska-Dobek, cztonek
Dyrektor Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej

Matgorzata Zuber-Zielicz, cztonek
Przewodniczgca Warszawskiej Rady Senioréw

Aleksandra Laudanska, cztonek

REDAKCJA:

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

00-728 Warszawa

REDAKTOR NACZELNA:
Aleksandra Laudanska

REDAKTOR:
Marzena Michatek

KOREKTA:
Dagmara Deska

SKLAD, DTP:
Jerzy Laudanski
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Kolumb Krzysztof Janska
ul. Kaliny 7, 41-506 Chorzéw

NAKLAD: 12 tys. egz.
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Urzad m.st. Warszawy

Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych
ul. Leona Kruczkowskiego 2

00-412 Warszawa
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Redakcja zastrzega sobie prawo dokonywania
zmian w nadestanych tekstach, wynikajacych
z zasad edytorskich lub kultury jezyka.
Redakcja nie odpowiada za tre$¢ ogtoszen
ireklam.

instytucja wsparcia
spotecznego miasta
stotecznego Warszawy

Oktadka: Alicja Szelgg, Fot. Przemystaw
Pokrycki, CAM ,Nowolipie”,
Pexels, Secret Garden

=» Tu znajdziesz Warszawski Miesiecznik Senioréw #POKOLENIA:

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

* Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych,
ul. Kruczkowskiego 2

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

Grochowska 274, ul. Gréjecka 17A,
Klimczaka 4, ul. Ktopotowskiego 15, .
Komisji Edukacji Narodowej 61,
Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,
Modlinska 197, ul. Nowogrodzka 43,
Powstancéw Slgskich 70,

. 1 Praskiego Putku 33, ul. Stowackiego 6/8,
al.

Solidarnosci 90, ul. Wisniowa 37,

ul. Zeganska 1, ul. Zeromskiego 29

Sklepy: E.LECLERC Ursynow,
ul. Ciszewskiego 15

Auchan Ursynéw,

ul. Putawska 427

Megasam Ursynéw,

ul. Surowieckiego 10
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ROZMAWIALA:
MONIKA JUCEWICZ

Fot. Archiwum prywatne

JAK ZYC DLUGO
W TRZEZWOSCI

Lz a wies¢ o tym, ze miasto planuje w 2023 r.
SZKODLIWOSC DZIALANIA ALKOHOLU

kampanie przeciw uzaleznieniom, adreso-
JEST POWSZECHNIE ZNANA. WIADOMO OD wang do mtodziezy, umawiam si¢ na rozmowe

DAWNA, ZE GDY SIEGA SIE PO NIEGO CZESTO zdrem n. med. Bohdanem Woronowiczem - psychia-
| W NADMIARZE, POWODUJE PRZEWLEKLA tra, znanym i cenionym specjalistg leczenia uzalez-

| NIEULECZALNA CHOROBE ALKOHOLOWA, nien, ktory juzw lata.ch 70. ubieglego stulecia podjat
pionierska prace zwigzang z kompleksowym lecze-

NISZCZACA ZYCIE CHOREMU 1 JEGO BLISKIM. niem choroby alkoholowejiwspieratruch Anonimo-

TAJEMNICA POZOSTAJA EPIDEMICZNY wych Alkoholikéw pomagajacy osobom uzaleznionym
ROZMIAR, JAKI TA CHOROBA NIEKIEDY od alkoholu w trzezwym zyciu.

PRZYBIERA, | PUBLICZNE PRZYZWOLENIE NA Przetarcie szlaku - w czasach, kiedy panowalo prze-
SPOZYWANIE ALKOHOLU ZAWSZE | WSZEDZIE, konanie, ze alkoholizm to cecha charakteru i stabosc¢

woli 0sob z marginesu spolecznego, a nie choroba,
ktora mozna leczy¢, a polski alkoholik jest skazany na
picieijego bolesne skutki - nie bylo tatwe. Od tamtej >

PRZY BYLE OKAZ]I.
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pory zmienilo sie wiele, co potwierdzajg rzesze trzez-
wych alkoholikéw, wdziecznych za szanse odnowy
i naprawy swojego zycia za sprawg licznych progra-
mow psychoterapii. Jednak mity na temat specyfiki
tej choroby i metod jej leczenia sg wcigz zywe.
»Naszczescie juz coraz mniej oséb dyskutuje
z opinia specjalistéw ze Swiatowej Organizaciji
Zdrowia, ktérzy nie tylko uznali uzaleznienie
od alkoholu za chorobe, lecz takze za chorobe
niezawiniong, przewlekta i postepujaca, na
ktérej powstanie ztozyto sie wiele czynnikéw
(biologiczne podtoze plus czynniki psycholo-
giczne, duchowe i spoteczne). Ze wzgledu na
wieloczynnikowo$¢ powstawania tej choroby
jej leczenie musi przebiegac réwniez na wielu
ptaszczyznach i stad nie jest mozliwe trwate
usuniecie objawoéw choroby przy pomocy leku,
hipnozy, biorezonansu, kodowania, akupunk-
tury czy parodniowego wyjazdu w goéry
albo nad morze.
Konieczna jest natomiast rekonstrukcja osobo-
wosci oraz nauka nowych umiejetnosci i zacho-
wan, ktére zastapia dotychczasowe szkodliwe
zachowania. Osiggna¢ to mozna jedynie poprzez
wielomiesieczne, konsekwentne i systema-
tyczne spotkania psychoterapeutyczne prowa-
dzone przez posiadajacych odpowiednie
kwalifikacje i uprawnienia specjalistow terapii
uzaleznien, wg okreslonego podczas spotkan
i uzgodnionego z pacjentem programu” -
czytamy na stronie Centrum Konsultacyj-
nego poradni AKMED, kierowanego przez
dra Bohdana Woronowicza.

Dra Woronowicza pytam o mozliwos¢ wsparcia
ileczenia dla osob starszych, ktdre nie radzg sobie
zrozmaitymidolegliwosciami, wspolwystepujacymi
z uzaleznieniem od alkoholu, takimi jak: depresja,
bezsennosc, zaburzenia pamieci i koncentracji, leki
przed demencja, apatia, nieche¢ do zycia czy skton-
nos¢ do zachowan kompulsywnych.

Czy osoby starsze moga uczestniczyc¢ w progra-
mach leczenia uzaleznien?

Wszystkie osoby, takze te 60-170-letnie, moga korzy-
sta¢ z programu psychoterapii, pod warunkiem, ze

4 #POKOLENIA - MARZEC 2023

ich aparat poznawczy jest sprawny i pamiec¢ - zacho-
wana. Seniorzy z niesprawnym aparatem poznaw-
czym wymagajg nie tyle terapii, ile opieki. Wiek nie
jest tu najwazniejszy, istotne jest, jak cztowiek funk-
cjonuje i jak pracuje jego umysl. Osoby uzaleznione
poddajace sie terapii muszg by¢ otwarte i gotowe na
ciezka prace nad poznaniem siebie i swojej choroby,
zdeterminowane do zachowania absolutnej abstynen-
¢ji podczas leczenia oraz zdolne do zmiany przekonan
i nawykow przy wytyczeniu sobie wlasnej sciezki
powrotu do zdrowia.

Czy, uprzednio przeleczeni, starsi alkoholicy,
nieradzacy sobie aktualnie z nawrotami choroby,
musz3 przerabiac dlugi wielomiesieczny program
terapeutyczny od poczatku?

Towszystko jest bardzo, bardzo indywidualne. Sposob
leczenia zalezy od tego, kto i gdzie sie leczyl, co zyskat
inailestosowalsie do zalecen terapeutycznych. Nalezy
tez wiedziec, ze leczenie uzaleznien w Polsce nie jest
odplatne. Pacjentow senioralnych nie sta¢ na leczenie
odplatne, wiec kieruje ich do poradni wramach NFZ,
gdzie rowniez przyjmuja wykwalifikowani specjali-
$ci zajmujacy sie leczeniem rozmaitych uzaleznien.

AKTUALNIE W WARSZAWIE DZIALAJA
42 PORADNIE LECZENIA UZALEZNIEN, GDZIE
CZEKA SIE NA PRZYJECIE PRZECIETNIE
26 DNI. LECZENIE UZALEZNIEN, ZDANIEM
NIEKTORYCH PACJENTOW, SKARZACYCH SIE
NA BRAK DOSTEPU DO SPECJALISTYCZNEGO
LECZENIA W NFZ INNYCH ZABURZEN
PSYCHICZNYCH, JEST W PRZYPADKU
ALKOHOLIKOW ZNACZNIE ULATWIONE.

Jakleczy sie osoby starsze z zaburzeniami psychicz-
nymi, wspolistniejacymi z chorobg alkoholowa,
takimi jak: depresja, nerwice lekowe, bezsennos¢
czy trwale bole i inne cierpienia psychiczne?

Kolejnosc leczenia tych dolegliwosci zalezy od profe-
sjonalnie postawionej diagnozy. Wazne jest, cowysta-
pito pierwotnie, a cowtodrnie, i cowywolatlo jakie stany.
Zdarzasie czesto, ze wkrotce po odstawieniu alkoholu
te dodatkowe zaburzenia ustepujg, a jeslinadal trwaja,
stosuje sie odpowiednie leki, oczywiscie bez potencjalu
uzalezniajacego. Podstawowym warunkiem podjecia
leczenia pozostaje bowiem abstynencja od wszelkich
substancji psychoaktywnych, ktore maja potencjat
uzalezniajacy.

Wiele starszych osob potrafi utrzymac konieczng
abstynencje podczas trudow psychoterapii uzaleznie-
nia i te osoby osiggaja dobre efekty leczenia. Jednak
w sytuacji, kiedy dodatkowo doszto do zerwania



dtugotrwalych relacji po odejsciu na emeryture,
przy jednoczesnym braku zaje¢ i jakiegos hobby,
po utracie bliskiej osoby, a takze przy klopotach ze
zdrowiem seniorzy odczuwajgc dojmujaca pustke
i samotnos¢, siegajg po alkohol a wtedy ich droga do
poprawy kondycji psychicznej jest duzo trudniejsza.
Jak nalezy sprawowac opieke nad seniorami, aby
tym dolegliwosciom zapobiegac?

Mozna pomoc osobom starszym, stwarzajac im miej-
sca spotkan, gdzie moglyby spedza¢ czas w swoim
gronie, pomagac sobie wzajemnie, wchodzi¢ wrozma-
ite, nie tylko rodzinne, relacje spoteczne, niezbedne
do odczuwania satysfakcji z zycia.

Bedac kiedys w USA, zapamietalem wielopietrowy
budynek przeznaczony dla seniorow, ktorzy po sprze-
daniu swojego domu mogli kupic¢ tam sobie miesz-
kanie. Na parterze i pierwszym pietrze znajdowaty
sie pomieszczenia socjalne, stolowka i swietlica.
Pracownicy socjalni organizowali seniorom czas,
stwarzali godne warunki zycia, dbali o czystos¢
i zdrowe positki, a takze planowali im codzienng
aktywnosc¢ ruchowg i roznorodne zajecia, w tym
wyjazdy do kina, wycieczki, zapewniali tez czeste
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kontakty z przyroda i kultura. Mieszkancy bardzo
chetnie wtym uczestniczyli. Na jednym z wyzszych
pieter byla nawet wydzielona czes¢ na lazaret dla
0s0b odchodzacych w spokoju, pod opiekg. No tak
to sie mozna starzec!

Taki pomystuwazam za najlepszg profilaktyke proble-
mow ze starzeniem.

Poslowie:

Pod koniec naszej rozmowy doktor przeglada pierw-
szy tegoroczny numer ,Pokolen” i mowi:

— Szkoda, Ze nie widziatam tego magazynu wczesniej. Sg w nim
interesujqce teksty i informacje cenne dla seniorow, jak te
o wydarzeniach kulturalnych.

Rozgladajac sie przywyijsciu z zacisznej miedzypoko-
leniowej kawiarni przy ul. Anielewicza 3/5, dr Woro-
nowicz dodaje: — Dlaczego tu tak pusto ? To dobre miejsce,
powinno tetnic Zyciem aktywnych seniorow, takie miejsca
sprzyjajq spotkaniom, tutaj mozna pomagac sobie wzajemnie
w rozwigzywaniu mniejszych i wigkszych problemow, czerpigc
zadowolenie z Zycia.

Mozna. Potwierdzam i dziekuje za ciekawg i budu-
jaca rozmowe dajaca nadzieje. #
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SWIECZKE

ROZMAWIALA:
MARZENA MICHALEK

W NASZYM SPOTKANIU NIC NIE JEST OCZYWISTE. ANI MIEJSCE NA WARSZAWSKIE]J
PRADZE, KTORE OKAZUJE SIE NIEPRZYPADKOWE, ANI TO, JAK WYOBRAZALAM SOBIE
NASZA ROZMOWE. Z PANEM WIESLAWEM, 74-LETNIM EMERYTEM ZE WSPOLNOTY AA,
ROZMAWIAM O 30 LATACH PICIA 1 16 LATACH NIEPICIA.

Jak dtugo pan nie pije?

Szesnastg swieczke zdmuchnatem - nie pije 16 lat.
Kiedy to si¢ zaczelo, pamiegta pan?

Alkohol zatatwial mi wiele spraw. Dodawal wiadzy
i sprawczosci. Pracowalem w handlu zagranicznym
i jak nie podlatem klientowi, to nie bylo umowy.
Uwazaltem, Ze to czes¢ mojej pracy. To byt zreszta
podstawowy argument dla mojej Zony.

W pana rodzinie by} alkohol?

Nie, nie wywodze sie z rodziny, gdzie byt alkohol, ale
na pewno byta to rodzina dysfunkcyjna: ojciec odszedt,

jak mialem 12 lat, a matka zmarla, gdy miatem 18, wiec
wychowywalem si¢ sam. Mialem mieszkanie kwaterun-
kowe, pracowatem. Musialem wyrobi¢ w sobie pewne
mechanizmy, ktore mnie chronity przed zranieniem.
Uczytem sig, bo chciatem zdoby¢ w zyciu jakas pozycje
iwyrwac sie stad, ze Szmulek. Wtedy alkohol mi nie
smakowal,wzasadzie tak na dobre zaczglem pi¢ gdzies
w 1975 r., kiedy pojechalem na budowe i zaczatem
prace jako inspektor nadzoru, i pézniej, kiedy zosta-
lem kierownikiem. Skonczytem politechnike, potem -
handel zagraniczny. Na SGPiS bytwtedy piekny przed-
miot - sztuka negocjacji, czytaj: sztuka manipulacji.

Towtlasnie pomagatowtych rozmowach handlowych. 2
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Podczas wyjazdu za granice mial pan przy sobie
rodzine?

Po pierwszym wyjezdzie rozwiodtem sie i na kolejnym
bylem juz z drugg zong i dzieckiem.

Zanotowal pan moment, w ktorym pana picie
rozciaggnelo si¢ na caly dom?

Alkohol zawsze byl w tle. Gdy bytem na placowce, to
nalezalsie z przydziatlu: 20 1 miesiecznie na prezenty,
stad zawsze byt pod reka.

Zonie to nie przeszkadzalo?

Przeszkadzato, ale wtedy, wlatach 70. czy 80., kilku-
letni pobyt za granica to byly zupelnie inne pienigdze
niz w kraju. Oczywiscie widzialem, ze tego picia jest
coraz wiecej, dochodzilo do tego, ze zaczatem alko-
holu uzywac¢ do tego, zeby zagluszy¢ sumienie. Bo
widzialem, ze cos jest nie tak. Miatem w glowie dwa
glosy, ktérych nie mogtem wylaczy¢, one dyskuto-
waly caly czas ze sobg: dobry z tym zlym, a pot litra
to wytaczato jednak.

Byl pan wysoko funkcjonujacym alkoholikiem?

Tak, wstawalem rano, krawat, koszula, ubieralem
garnituriszedlem do pracy. Zadnego menela we mnie
nikt by nie dostrzegl. Ale pierwsza zona dawata mi
popali¢, dlatego poszedlem na terapie w 1999 r.,
a potem na drugg w 2005 r.

Dla swietego spokoju poszed! pan na te terapie?
Pomyslalem, ze dostane dyplom alkoholika, czyli
glejt, ze jestem chory, to sie zona ode mnie odczepi.
Jak pomyslatem, tak zrobilem. Ale nie podobalo mi
sie i terapii nie ukonczylem.

Poszedl pan do AA?

Poszedlem na terapie do Tworek, awtym czasie uczest-
nictwo w AA byto obowigzkowe. Nie podobato mi
sie ani tu, ani tam. Wtedy pracowatem juz w innym
miejscu i musiatem calyurlop, 90 dni, przeznaczyc¢ na
pobyt na tej terapii. W jej trakcie musiatem wrocic do
firmy, wiec przerwatem caly proces i powiedzialem,
ze juz sam dam sobie rade.

Idal pan?

A skadze! Chociaz dwa lata po tej pierwszej terapii
nie pitem. Ale nic nie robitem ze soba. Uwazatem, ze
wszystko wiem, ze sobie poradze, u nas to sie mowi,
wAA, ze sie jedzie na tzw. duposcisku. A to jest tak, ze
w momencie, kiedy sie podejmuje decyzje o zaprze-
staniu picia, to jest caly czas praca nad soba.

A czy bez tej pracy da si¢ wytrwac w niepiciu?

Nie da. Po drugiej terapii zaczglem systematycznie
uczeszczac na grupy terapeutyczne i spotkania AA.
Mityngi odbywajg sie¢ codziennie, na otwarty moga
przyjsc¢ osoby z zewnatrz, na zamkniety - tylko alko-
holicy.
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Co panu daje chodzenie na nie?

Mityng jest jak lekarstwo przy przewleklej chorobie,
duzo daje. Rozmawiamy. Mamy jakies tematy narzu-
cone, np. z literatury. Do tego mamy nawigzywac. To
sg refleksje, medytacje. Na kazdy dzien jest podany
jakis temat przewodni do omowienia i wtedy kazdy
mowi o sobie, co ten temat dla niego znaczy. Podczas
spotkania spuszczamy z siebie powietrze, cisnienie,
uwalniamy sie od emocji, z ktorymi zyjemy.

Czy istnieje jakakolwiek sila zewnetrzna, ktora
moze zmusic¢ alkoholika do tego, zeby podjat
terapie?

Oczywiscie istnieje i tak bylo ze mng po drugiej tera-
pii. Wroce jednak do tego, co sie stato po tych dwoch
latach, powiem pani, jak po nich zapitlem w prozaiczny
sposob - to jest wlasnie cala natura alkoholika.

Co to znaczy ,prozaiczny”?

Mialem spotkanie handlowe. Moi ludzie wiedzieli,
ze ja nie pije, ale ktos sie pomylil i podat mi szam-
pana. Wypiteminicsie nie zadzialo. Ale moje mysle-
nie poszto w tym kierunku, ze zlamalem zasady, no
i oczywiscie musial by¢ ktos winny. Padlo na mojego
terapeute, bo powiedzial, ze jak nic ze sobg nie bede
robi¢, towroce na terapie. Ktos zawsze musi by¢ winny,
taki jest pierwszy odruch w mysleniu, dopiero potem
przychodzirefleksja...I zanim dojechatem do domu,
miatem juz zaladowany caly kufer alkoholu.

Moment. Niech mi pan wyjasni ten mechanizm.

Wilacza sie glupie myslenie: wypilem szampana, nic
sie nie wydarzylo, wiec pojawia sie taka refleksja, ze
nie warto sie starac, ze jestem do niczego i winny jest
moj terapeuta, bo mi to wykrakat.

I do monopolowego?

I do monopolowego. Tak. W tym czasie bylem szefem
dzialu marketingu w prywatnej firmie, szajba mi odbita
w pracy. Zaczatem mowic rzeczy, ktorych nigdy nie
powinienem. Taki efekt odstawienny. Z perspektywy
czasu sadze, Ze to byly poczatki delirki. Zglosilem sie
na psychiatrie i tam byl czlowiek, ktory uratowat mi
zycie. Pan doktor na izbie przyje¢ mowi: ,Dmuchnie
pan’,aja: ,Panie doktorze, 24 h nie pije¢, a pan mikaze
dmuchac w alkomat? Moge dmuchng¢, i tak nic nie
wykaze”. Wyszlo 0,8 promila.

Po dobie niepicia?

Tak. Czyli ja przy 0,8 promila normalnie jezdzitem
samochodem, sprawowatem swoje obowiazki, praco-
walem. Nowiec dostatem skierowanie na detoks i tam
zobaczylem, jak sie umiera. Facet obok mnie lezat
przywiazany pasami, obrzygany, zas..ny, majaczacy.
Zmarl. Nim wyszedtem z detoksu, zapisatem si¢ na
kolejng terapie, ktorg tym razem potraktowalem
powaznie. Trafilem do terapeuty, ktorego mialem
szes¢ lat temu.



To byla ostatnia terapia, od ktorej pan nie pije?
Nie, jeszcze rok pozniej zapilem.

Probuje zrozumiec, jak ten mechanizm dziala.
Ten konkretny. Dlaczego to sie zadzialo?

Dokladnie przerobitem te sytuacje na grupie nawrotow.
To bylo 1 listopada i generalnie przygotowywatem
sie do tego, ze zapije. Rodzina nie pojechala na groby
moich bliskich. Pojechatem sam, zaczalem si¢ nad soba
uzala¢, ze tarodzina jest do niczego, ze mnie opuscili...
Znalaztem flaszke koniaku. No i wtedy zadziaty sie
dwie rzeczy. Zadzwonita jedna z moich przyjaciotek
z AA, nie wiedziatem, skad ma moj numer, i zadzwonit
kolega, tez z AA. Bylem oczywiscie mocno wstawiony.
Nie chcieli ze mna rozmawiac - taka jest zasadaw AA.
Nastepnego dnia oddzwonitem i to bylo moje ostanie
picie. A ze chodzilem na rézne grupy, to na kazdej
musiatem sie do tego zapicia przyznac.

Bolalo?

Nie, wtedy juz nie. To bylo moje ostanie picie - 16 lat
temu. Teraz musimy przejs¢ do kolejnego etapu: praca
nad sobg. Bardzo mi sie nie podobalo to, ze w AA jest
tyle odniesien do Boga. No bo to ja bylem bogiem,
a konkurencji nie znosze. Ale po tych dwoch ostatnich
dziwnych telefonach wiedzialem, ze co$ jest na rzeczy.
Zaczalem szukac tego Boga: whinduizmie, w buddy-
zmie. Zdecydowalem sie na warsztaty i zaczatem
przerabia¢ Dwanascie krokow AA. Niektore robitem
po kilka razy, np. czwarty: ,ZrobiliSmy gruntowny
i odwazny obrachunek moralny”. Dla mnie on ozna-
cza: jezeli chcesz zyc¢ ze sobg w zgodzie i prawdzie,
stan goty przed lustrem, przypatrz si¢ sobie uwaznie
i zaakceptuj wszystko, co zobaczytes.

Zobaczyl sie pan w tym lustrze?

Za czwartym razem, na warsztatach. Stangtem
w prawdzie i okazalo sie, ze kawat drania ze mnie.
Bylem psychicznym tyranem. Wobec zony, ktora prze-
ciez byla wspotuzalezniona, stosowatem przemoc
ekonomiczng. Musialem realnie spojrze¢ na samego
siebieiludzi, ktorych mam dookola. I stang¢ w praw-
dzie, postawic na uczciwosc wobec siebie. Uczciwos¢
ipokora sg najwazniejsze. ,Zrobilismy liste osob, ktore
skrzywdzilismy, i staliSmy sie gotowi zadosc¢uczynic
im wszystkim”. Krok dsmy: musze uznac, ze kogos
skrzywdzilem.

Uznat pan i zadosc¢uczynil?

To jest nastepny krok. Nie zados¢uczynilem wszyst-
kim... Mecza mnie wyrzuty sumienia wobec mojej
pierwszej zona. Wobec drugiej przez lata wykonatem
wiele gestow. Syn nie rozmawia ze mng. Czyli wszyst-
kim nie zadosc¢uczynilem, ale mam w sobie gotowosc.
Jestjeszcze jeden ladny krok, dziesiaty: ,,Prowadzimy
nadal rachunek moralny, z miejsca przyznajac sie do
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btedu, codziennie wieczorem, za kazdy dzien”. Jezeli
nie zrobi sie tego kroku, to mozna by¢ wczarnej du..e,
a tak nieustannie sprawdza sie, czy nie popelnito sie
btedu. To taki codzienny obrachunek moralny.
Panie Wieslawie, pan juz do konca zycia bedzie
w tym procesie?

Tak. To jest Smiertelna choroba i jezeli o niej zapo-
mnimy, to nas wykonczy. Dlatego mamy mityngi - to
jest spuszczanie napiecia i niezdrowych emocji.
Wygral pan zycie czy przegral?

Wygratem.

A jak sie¢ pan czuje z tym, Ze jednak nie wszystko
jestidealne?

Pokora... Przyjmuje to na klate, przeciez to ja bytem
sprawca wszystkiego, wiec konsekwencje tez musze
poniescja. Noipo 40 latach przeprosilem sie z Bogiem.

Jestescie w dobrych stosunkach teraz?

Tak. Skonczytem 3-letnie studium duchowosci fran-
ciszkanskiej. W tej chwili sw. Franciszek jest moim
idolem. Ma podobng droge nawrocenia.

Jakie ma pan plany na przysztosc¢?

W zasadzie nie mam planow. Przyjmuje kazdy dzien
zradoscig, bowtymwieku juz powinienem. Mam 74 lata.

Czym sie¢ pan zajmuje na co dzien?

Mam wspolnote AA, gdzie do ubieglego roku udzie-
lalem sie winformacji publiczne;j. Jezeli s spotkania,
to pomagam przyjaciotom. Mam tez druga wspolnote,
franciszkanskg. Duzo chodze po lesie. Lubie siebie,
lubie przebywac w swoim towarzystwie. No i mam
ludzi ze wspdlnoty.

Mysli pan, ze jest jakis klucz, ktory moze chronic
czlowieka przed wejsciem w alkoholizm?

Nie mainie ma zadnego, jesli chodzi o wyjscie z picia.
Jezeli ktos sie nie zdecyduje sam, nie dojrzeje do tego,
nie ma takiej opcji, zeby go zmusic. Jestem w grupie
Dwunastego Kroku, gdzie pomagamy osobom, ktore
chcg wstapi¢ do wspolnoty AA - towarzyszymy im
w pierwszym mityngu. ,Staramy sie nies¢ postanie
innym alkoholikom i stosowac te zasady we wszystkich
naszych poczynaniach” - to wlasnie krok dwunasty.

To jednak ciggle stapanie po kruchym lodzie, bo
nie wie pan, czy wytrwa, tak?

Nie wiem, ale wiem, ze jak bede sie trzymal tego
programu, adla mnie najwazniejszy jest krok dziesiaty,
jak bede wiedzial, gdzie jestem ze swoimi emocjami,
ze swoimi zachowaniami, to dam rade. Jestem chory
na chorobe alkoholowg i dla mnie lekarstwo to wspol-
nota AA, mityngiiprzestrzeganie zasad. To jest prosty
program dla skomplikowanych ludzi.

Bardzo dziekuje za rozmowe. #
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TO KSZTAETUJE MNIE JAKO

WYSLUCHALA:
MARZENA MICHALEK

O POTRZEBIE POMAGANIA MOWI, ZE
WZIELA SIE ZE SWIADOMOSCI WLASNYCH
OGRANICZEN | PROBLEMOW. DLATEGO

W WOLONTARIAT ANGAZUJE SIE, ODKAD
PAMIETA. NA|BARDZIE] LUBI WOLONTARIAT
SENIORALNY. POD KONIEC 2022 R., ZA PRACE
Z SENIORAMI SKUPIONYMI WOKOL CENTRUM
AKTYWNOSCI MIEDZYPOKOLENIOWE]
,NOWOLIPIE”, ZOSTAL WYROZNIONY NAGRODA
XIl EDYCJI KONKURSU MAZOWIECKIE BARWY
WOLONTARIATU W KATEGORII WOLONTARIAT
SENIOROW.
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CZLOWIEKA

Skad bierze si¢ potrzeba pomagania?

Moja potrzeba pomagania wziela sie gtéwnie ze swiado-
mosci wlasnych problemow, ograniczen i dostrzeganiaich
u innych osob. Jestem dos¢ dobrym obserwatorem, wiec
zauwazylem wiele niesprawiedliwosci i dramatow ludz-
kich, co prawdopodobnie przyczynilo sie do powstania
w mojej glowie planu, swojego rodzaju misji, majacej na
celu wprowadzenie zmian. W pewnym momencie zycia
stwierdzilem, ze nie godze sie na biernos¢ichce cos zrobic,
by pomagac innym. Wolontariat jest wiec moim sposobem
na uczynienie $wiata lepszym miejscem.

Jak dtugo jest pan zaangazowany w wolontariat?

W wolontariat jestem zaangazowany juz od czasow szkol-
nych. Pamietam, jak w podstawdwce wraz z kolegami
zklasy wzieli$my udziat w finale WOSP, zbieralismy wtedy
pieniadze do puszek w moim rodzinnym miescie. Tak to
sie zaczelo. Przez kolejne lata uczestniczylem w roznego
rodzaju wolontariatach — poczawszy od dziatalnosci
w samorzadzie szkolnym, na realizacji wtasnych projek-
tow spotecznych konczac.



Teraz angazuje sie pan tylko w wolontariat
senioralny czy takze w inne jego formy?

Aktualnie wolontariat senioralny jest gldownym
obszarem moich dzialan spotecznych, aczkol-

wiek nie jedynym. Od czasu rozpoczecia studiow
miatem okazje wielokrotnie uczestniczy¢ wwolon- DA
tariacie przy Centrum Mysli Jana Pawta II, gdzie
grupe odbiorcéw stanowity nie tylko osoby doro-  [2Y0
ste, lecz takze dzieci. Aktualnie dzialam w progra-

mie Podziel si¢ talentem, w ramach ktorego udzielam  *
nieodptatnych korepetycji z jezyka polskiego dla
mlodziezy ze szkot ponadpodstawowych.

Na czym polega pana praca?

Jako wolontariusz w Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie” odpowiadam 180
za pomaganie seniorom w obstudze smartfonow, LU
tabletow, komputerow. Do moich obowigzkow

nalezy m.in.: wyjasnianie im dzialania poszczegolnych
aplikacji, rozwigzywanie biezacych problemow czy opowia-
danie o korzysciachizagrozeniach, ktore mozemy spotkac
w sieci. Seniorzy przychodzg do mnie z naprawde réoznymi
sprawami, gldwnie dotycza one obstugi smartfonow, ale
nie brakuje rowniez pytan odnosnie do specjalistycznych
funkgcji czy programoéw. Moim zadaniem jest tez opowiada-
nie o danych zagadnieniach, ale w taki sposob, aby senior
nie mial problemu z ich zrozumieniem.

Ilu ma pan podopiecznych?

Rodzaj mojej dziatalnosci wolontariackiej nie sprzyja posia-
daniu stalych podopiecznych. W zwigzku z jej charakte-
rem praktycznie za kazdym razem mam okazje pozna-
wac nowe osoby, ktore przychodza do mnie z problemami
technologicznymi. Oczywiscie jest grono seniorow, ktore
mogltbym nazwac ,stalymi klientami”, co z resztg bardzo
mnie cieszy, gdyz pokazuje, ze moja pomoc jest potrzebna,
a seniorzy czerpia z niej realne korzysci. Przez caly okres
mojej dziatalnosci miatem do czynienia z, szacunkowo,
ok. 150 osobami.

Jak laczy pan wolontariat ze szkola, zyciem zawodo-
wym i osobistym?

Wolontariat wpisat sie do mojego zycia na state, wiec nie
mam zadnego problemu ze znalezieniem czasu na te aktyw-
nosc¢. Planujac swoje zajecia na studiach, uwzgledniam to,
ze we wtorek lub czwartek powinienem miec troche wiecej
wolnego czasu, zeby kontynuowac wolontariat cyfrowy
oraz program Podziel si¢ talentem. Otrzymywane stypendia
pozwalajg mi nie podejmowac pracy zarobkowej, a moja
narzeczona zawsze wspiera mnie i rozumie, Ze czasem
bede musial wzig¢ udzial w jakims szkoleniu, spotkaniu
czy przyniesc troche pracy do domu.

Co panu daje zaangazowanie w wolontariat senioralny?
Wolontariat senioralny jest jednym z moich ulubionych,
poniewaz mozliwos¢ obcowania z bardziej doswiadczo-
nymi, obytymi w $wiecie, ludzmi pozwala nie tylko na
szeroko rozumiany rozwdj kompetencji, lecz takze na
ksztaltowanie mnie jako czlowieka. Pot zartem, pol serio
moge powiedziec, ze wlasnie dzieki temu wolontariatowi

WOLONTARIAT_i.

-
Fot. Archiwum prywatne

stalem sie tak cierpliwy, ze gdy teraz ktos spoznia sie na
spotkanie ze mng albo moj pocigg ma znaczne opoznienie,
to nie odczuwam ani grama frustracji. Rodzaj podejmo-
wanej przeze mnie aktywnosci powoduje, ze mam okazje
do poznania naprawde wielu 0sob, od kazdej z nich moge
sie czegos$ nauczy¢. Poza tym usmiech seniora po tym, jak
z moj3 pomoca uda nam sie zazegnac jakis problem, ktory
byl powodem wielu nerwow i niepokoju, jest bezcenny.
Dzieki temu wolontariatowi czuje tez, ze moja aktywnos¢
spoleczna ma sens i przynosi istotne zmiany w funkcjo-
nowaniu innych ludzi.

Jaka wartos¢ ma dla pana nagroda XII edycji konkursu
Mazowieckie barwy wolontariatu w kategorii Wolontariat
seniorow?

Na wstepie chce bardzo serdecznie podziekowac panu Janu-
szowi - jednemu z moich podopiecznych - za zgloszenie
mnie do tego konkursu, dziekuje rowniez kapitule konkur-
sowej za wyrdznienie mojej osoby oraz wszystkim, ktorzy
przyczynilisie do zdobycia tego wyroznienia. Otrzymana
nagroda jest dla mnie niezwykle wazna, jednoczesnie nie
czuje jednak, aby miala zawazy¢ na mojej dalszej aktyw-
nosci wolontariackiej. Szczerze moéwiac, oczywiscie mito
jest zostac dostrzezonym i uhonorowanym w taki sposob,
jednak nie wydaje mi sie, zeby to wyrdznienie miato dla
mnie wieksza wartos¢ niz podziekowania bezposrednio ze
strony beneficjentow moich dzialan, ktore sg najlepszym
$wiadectwem wartosci tego, co robie. #

Mitosz Rogalski - student Ill roku psychologii na UW,
wolontariusz w Centrum Mysli Jana Pawta Il oraz Centrum
Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”. Twérca
autorskich projektéw spotecznych: Wiek to tylko liczba oraz
80. rocznica wybuchu Il wojny swiatowej - nie zapomnimy!.
Wspétprowadzacy warsztaty edukacyjne Odkrywcy dobra
wspdlnego. Wolontariusz podczas Nocy Muzeum, Festiwalu
Muzyki Wiary - Muzyki Pokoju oraz w programie Dbam

o seniora. Stypendysta Fundacji $w. Mikotaja, absolwent
Akademii Liderow (2019), zdobywca wyroznienia w Xl edycji
konkursu Mazowieckie Barwy Wolontariatu (2022). Pasjonat
gier planszowych i strategicznych gier komputerowych,
mitosnik sitowni, biegania i siatkéwki, kucharz amator.



TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE]
RADY SENIOROW

Wiesci z WRS

Szanowni Panstwo,

2022 r. zakonczyliSmy spotkaniem

i dyskusjg podczas V Seminarium Rad
Seniorow. Byla to okazja do podsumowania
i rozmow o najwazniejszych wyzwaniach
dla srodowiska seniorow w Warszawie:
dobrostanie i bezpieczenstwie oraz
wyznaczeniu kierunkow pracy na
kolejny rok. Seminarium byto tez glosem
w procesie zakonczonych juz konsultacji.
Czekamy na uchwale rady miasta

i zatwierdzenie polityki senioralnej,

a pozniej — na jej dobrg realizacje.

korzystajac z okazji, zyczymy wszystkim
najszczesliwszych dni, ktore dopiero przed
nami. Zmierzamy ku wiosnie!

Niech przez caty 2023 r. towarzyszy nam moje
ulubione motto: ,Kto chce, szuka sposobow. Kto
nie chce, szuka powodow”. Szukajmy sposobow!

Znajdzmy czas na aktywnos¢ sportowg, dbanie
o siebie i najblizszych, na to, co dla kazdego
z nas jest w tym roku wazne.

Minal kolejny rok dziatalnosci Warszawskiej
Rady Seniorow i Dzielnicowych Rad Seniorow,

a poczatek nowego przyniost nam bardzo
oczekiwane zmiany w prawie, przyjete przez sejm.

Matgorzata Zuber-Zielicz

= 1 lutego odbyto sie pierwsze w tym roku
spotkanie Warszawskiej Rady Senioréw.
RozmawialiSmy o planach WRS na
2023 r., ktéry ogtosilismy Rokiem Zdrowia

Za nami wydarzenia styczniowo-lutowe:

> W potowie stycznia prezydium Warszawskiej
Rady Seniorow spotkato sie z, zawsze otwartg
na nasze sprawy, Aldong Machnowskg-

-GOrg, wiceprezydentkg m.st. Warszawy.

To wrozy dobry rok. Mozliwos¢ prezentacji
naszych oczekiwan to potwierdzenie stow,
ktore wypowiedziata na naszym seminarium:
,Staty kontakt, state inspirowanie sie... Czesto
idziemy za tym, co wy projektujecie”.

Bal na Bielanach
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i Aktywnosci. Podsumowalismy takze naszg
prace w 2022 r.

= Przez caty styczen i luty braliSmy udziat

w programie Zyj petniq zycia w chorobie
przewlektej. Pracowalismy w dwdch grupach -
jedna stacjonarna, druga - online. Jezeli
chcielibyscie uczestniczy¢ w kolejnej edycji
programu, napiszcie do nas: rada@wrs.waw.pl.

11.02.2023 18:00

Fot. Urzad zielnicy Bielany


mailto:rada%40wrs.waw.pl?subject=

=> SpotkaliSmy sie z prelegentami | Forum
Srodowisk Senioralnych i rozmawialismy
o planach zwigzanych z kolejng edycja.
Jesli jestes zainteresowany/zainteresowana
wspotpracg, napisz do nas na adres:
rada@wrs.waw.pl, lub zadzwon pod
nr: 509 830 267.

= Odbyty sie konsultacje dotyczgce
przygotowywanej uchwaty Sejmiku
Wojewoddztwa Mazowieckiego w sprawie
dofinansowania projektéw rad senioréw na
Mazowszu, w efekcie czego przygotowalismy
dwa wnioski grantowe.

=> Seniorzy bardzo aktywnie uczestniczyli
w zbiérkach Wielkiej Orkiestry Swigtecznej
Pomocy.

=> Z okazji karnawatu odbyty sie liczne bale dla
seniorow: na Bemowie, Bielanach, wielki bal
przygotowany dla senioréw z catej Polski
przez hotel Arche, powrdcit tez bal w Hulakuli
na Pradze. To wazne - taniec to relaks,
dobra aktywnos¢ i wspolna zabawa, to takze
wspaniata integracja. Serdeczne podziekowania
dla wszystkich organizatoréw!

Obrady WRS

Obrady WRS

Fot. Urzad Dzielnicy Bielany

WARSZAWSKA RADA SENIOROW _i.

Przed nami:

=> |l posiedzenie Warszawskiej Rady Senioréw
poswiecimy domom opieki spotecznej
i obowigzujgcym tam standardom pracy.

=> Trwajg przygotowania do gali konkursu
Miejsce Przyjazne Seniorom - kapituta
zakonczyta juz prace.

-> Masz ochote by¢ z nami na gali? Napisz e-mail
na adres: rada@wrs.waw.pl. Do kohca marca
czekamy na Twoj list o tym, jakie wedtug
Ciebie powinno by¢ idealne miejsce przyjazne
seniorom. Temat jest otwarty - autorzy
ciekawych wypowiedzi zostang zaproszeni na
nasze wydarzenie.

=> Do konca czerwca, a moze i jeden dzien
dtuzej, spotykamy sie online w kazdg srode
(w godz. 18.00-20.00) w ramach Banku Srebrnej
Gospodarki - Punktu Wiedzy. Chcesz by¢
z nami? Napisz na adres: rada@wrs.waw.pl,
a organizatorki przeslg Ci link do spotkania.
Rozmawiamy o sprawach istotnych nie tylko dla
senioréw. Zajrzyj do nas koniecznie!

> Warszawska Rada Senioréw odgrywa role
spotecznego rzecznika spraw senioréw poprzez
prowadzenie cotygodniowych dyzuréw
telefonicznych i stacjonarnych w pokoju
707 w PKiN. Dyzury cztonkowie WRS wraz
z cztonkiem prezydium petnig w kazdy wtorek,
w godz. 10.00-12.00.

=> Trwa projekt Senior - mentor (wspotpraca
z Warszawskim Centrum Innowacji Edukacyjno-
-Spotecznych przez caty rok). To pilotaz
edukacyjnych inicjatyw miedzypokoleniowych -
nauczyciele seniorzy w roli mentoréw. Chcesz
dotgczy¢? Zapraszamy! Napisz na adres:
rada@wrs.waw.pl, otrzymasz e-mail
i zaproszenie na pierwsze marcowe spotkanie,
ktore odbedzie sie w CAM ,,Nowolipie”. #

Warszawska Rada Senioréw petni dyzury
telefoniczne w kazdy wtorek,

w godz. 10.00-12.00. Zadzwon, przyslij
SMS - odbierzemy, oddzwonimy lub
zaproponujemy bezposrednie spotkanie
w kawiarni w CAM. Wrzu¢ list do

naszej skrzynki w Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”.

Nasz e-mail: rada@wrs.waw.pl,
tel.: 509 830 267,
strona: www.wrs.waw.pl.
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_i. ZBLIZENIE NA DZIELNICE

Ursus dla
Seniorow

- Ursuscy seniorzy sq aktywnymi uczestnikami zycia
spotecznego, kulturalnego i sportowego. Staramy sie
te aktywnos¢ wspieraé poprzez bogatq oferte zajec,
spotkan i wydarzen organizowanych w dzielnicy.

Nie zapominamy takze o infrastrukturze. Nie tak
dawno powstata pierwsza w naszej dzielnicy teznia
solankowa, z ktdérej mieszkaricy korzystajg bardzo
chetnie. Budujemy sitownie plenerowe, zielerice -
miejsca, w ktorych seniorzy spedzajg czas na Swiezym
powietrzu - tak o ofercie Ursusa dla senioréw moéwi
Bogdan Olesinski, burmistrz dzielnicy.

Osrodek Kultury ,,Arsus”

W dzielnicy dziataja trzy kluby seniora, ktore podlegajg
statutowo Osrodkowi Kultury , Arsus”. Skupiajg

ok. 250 oséb dziatajgcych aktywnie w réznorodnych
formach i grupach zainteresowan. Kluby organizujg
imprezy estradowe, wycieczki, wystawy czasowe

i interdyscyplinarne, spotkania rocznicowe, zabawy
taneczne i wieczory literackie. W kinie ,Ursus” osrodka
~Arsus” odbywajg sie bezptatne seanse retro. Seniorzy
uczestniczg w festynach, festiwalach i przeglagdach
tematycznych, lokalnych i mazowieckich. Prowadzg
zespoty artystyczne, np. grupe wokalno-muzyczng
~Leszczyna”, kabaret ,Misiaki”, zesp6t $piewaczy

.U Achera”. Klubowicze i mieszkancy 60+ moga
korzystac z tanszych biletow na wszystkie wydarzenia
i zajecia w placoéwkach Osrodka Kultury ,Arsus”.

W osrodku odbywa sie takze szereg zajec cyklicznych.

Dane teleadresowe:

ul. Traktorzystéw 14

tel. 22 478 34 54

e-mail: sekretariat@arsus.pl!
www.arsus.pl

Klub Seniora ,,Ursus” w Domu Kultury
.Kolorowa”

W klubie seniora odbywajg sie: spotkania klubowe,
zajecia z j. angielskiego, robodtki reczne, zajecia
wokalne zespotu ,Leszczyna”, imprezy i wydarzenia
okolicznosciowe, wycieczki itd.

Dane teleadresowe:

ul. Sosnkowskiego 16

tel. 22 662 41 63

e-mail: dom.kultury.kolorowa@arsus.pl!

www.kolorowa.arsus.pl

Klub Seniora ,,Promyk” w Acheréwce

W klubie seniora odbywajg sie: spotkania klubowe,
zajecia choéru ,Promyk”, wieczorki taneczne, imprezy
i wydarzenia okolicznosciowe, wycieczki itd.
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NIEDZWIADEK

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

Dane teleadresowe:
ul. Stawka 2
tel. 509 454 100

Klub Seniora ,Wesota Chata” w Domu
Kultury ,,Mis"”

W klubie seniora odbywajg sie przede wszystkim:
spotkania klubowe, zajecia zespotu wokalno-
-instrumentalnego, zajecia grupy kabaretowej ,Misiaki”,
robdétki reczne, zajecia taneczne Senior Dance, imprezy

i wydarzenia okolicznosciowe, wycieczki itd.

Dane teleadresowe

ul. Zagtoby 17

tel. 22 667 92 18

e-mail: domkulturymis@arsus.pl
www.mis.arsus.pl

Dom Kultury , Portiernia”, filia Osrodka
Kultury ,, Arsus”

Filia oferuje nastepujace zajecia dla seniorow:

Taniec w kregu dla dorostych - tance w kregu
pochodzace z r6znych kultur, oparte na motywach
tancéw tradycyjnych.

Zdrowy kregostup - zajecia majg na celu poprawe
ruchomosci kregostupa.

Klub Podréznika - odbywajg sie tu comiesieczne
wydarzenia ujete w cykl Wielokulturowosc¢ w Ursusie,
ktory zyskat imponujace grono mitosnikow.

Izba Tozsamosci Ursusa zaprasza senioréw na
wyktady, zwiedzanie i poznawanie historii dzielnicy.
Wolontariat senioralny.

W DK ,Portiernia” seniorzy moga liczy¢ na 50 proc.
znizki na ptatne wydarzenia, m.in.: koncerty,
wernisaze, warsztaty, spektakle teatralne. Filia oferuje
takze mozliwos¢ uzyczenia bezptatnej przestrzeni

na organizacje spotkan dla senioréw wedtug ich
autorskiego pomystu.

Dane teleadresowe:

ul. Traktorzystow 20

tel. 22350 17 80

e-mail: dk.portiernia@arsus.pl
portiernia.arsus.pl
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Osrodek Sportu i Rekreacji
m.st. Warszawy w Dzielnicy Ursus

Osrodek oferuje bezptatng infrastrukture dla
wszystkich mieszkancéw, rowniez dla senioréw

(m.in. sitownie plenerowg, stét do ping-ponga, bieznie,
Scianke tenisowg, boiska do siatkowki plazowej,
koszykoweki, tzw. boisko treningowe) oraz realizuje
program Senior starszy - sprawniejszy, w ramach
ktérego seniorzy majg mozliwos¢ korzystania z basenu
raz w tygodniu przez 30 min za symboliczng ztotoéwke
(na ptywalniach ,Skalar”i,Albatros”).

Dane teleadresowe:
ul. Sosnkowskiego 3

tel. 22 250 19 01

e-mail: osir@osirursus.pl
www.osirursus.pl

Wydziat Sportu Urzedu Dzielnicy Ursus
m.st. Warszawy

Wydziat jest w trakcie przygotowywania procedur do
zamoéwien publicznych. Dla senioréw planowane sg
m.in. gimnastyka i nordic walking.

Dane teleadresowe:

pl. Czerwca 1976 r./1

tel. 224436172

e-mail: ursus.wsr@um.warszawa.pl

Biblioteka Publiczna im. W.J. Grabskiego
w Dzielnicy Ursus m.st. Warszawy

Biblioteka oferuje seniorom ksigzki z duzg czcionka,
ksigzki do audiobookow, czytaki (ksigzki dla oséb
majacych problem ze wzrokiem) i e-booki, ktore
wypozyczane sg bezptatnie wraz z nosnikiem. Osobom
powyzej 70. roku zycia bibliotekarze dostarczajg ksigzki
prosto do domu. Biblioteka zaprasza na spotkania
dyskusyjnych klubow ksigzki do filii: ,,Skorosze”,
~NiedZzwiadek" i ,Czechowice”. Oddziat ,Niedzwiadek”
proponuje rowniez rodzinne warsztaty recyklingowe
oraz zajecia z gimnastyki mézgu i relaksacji. Z kolei

filia ,Gotgbki” organizuje familijne spotkania z ksigzka.
Czytelnia nr XIX oferuje warsztaty komputerowe Senior
klika oraz spotkania ,Supetka” - grupy dziewiarskiej dla
dorostych.

Dane teleadresowe:

Oddziat,,Czechowice”, ul. Plutonu AK ,Torpedy"” 47,
tel. 22 882 43 00 (wew. 1)

Filia ,Skorosze”, ul. Dzieci Warszawy 27A,

tel. 22 823 46 00

Filia ,,Niedzwiadek”, ul. Keniga 14, tel. 22 667 09 56
Filia ,,Gotgbki”, ul. Czerwona Droga 6,

tel. 510 099 606

Czytelnia nr XIX, ul. Kolorowa 17,

tel. 22 882 43 00 (wew. 2)

e-mail: sekretariat@bpursus.waw.p!
portal.bpursus.waw.p!

Towarzystwo Uniwersytetu Trzeciego
Wieku im. Prezydenta Stanistawa
Wojciechowskiego w Ursusie

Zostato utworzone w 2003 r. Obecnie uniwersytet liczy
blisko 500 studentéw. Placéwka proponuje stuchaczom
rézne formy aktywnosci: wyktady ogélne, sekcje

kotowski

¥ i » - i
Spotkanie burmistrza Bogdana Olesinskiego i zastepcy
burmistrza Kazimierza Sternika z seniorami obchodzgcymi
jubileusze matzenskie

zainteresowan, lektoraty, gimnastyke, wycieczki, nordic
walking, warsztaty psychologiczne, lektoraty jezykowe,
zumbe, tance w kregu, warsztaty chéralne, wyktady
i wiele innych.
Dane teleadresowe:
ul. Plutonu AK ,Torpedy"” 47
tel. 512 996 760
e-mail: tutw_ursus@orange.pl
www.tutw.bpursus.waw.pl

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Ursus m.st. Warszawy

Zawiera w swojej strukturze Dom Dziennego Pobytu
Senioréw przy ul. Walerego Stawka 2 z miejscami
dla 30 osdéb. To osrodek wsparcia, ktéry dziata od
poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-16.00, zapewniaj3ac
pomoc w formie ustug opiekuhczych w zakresie
podstawowym, obejmujacych jeden positek dziennie.
W ramach dziatalnosci DDPS zapewniane s3 zajecia
o charakterze statym, majgce na celu aktywizacje
fizyczng, psychiczng oraz spoteczng senioréw,
tj.: gimnastyke indywidualng i w grupach, zajecia
plastyczne, muzyczne, komputerowe, z obstugi
telefonu komérkowego, treningi kulinarne, zajecia
relaksacyjne, sesje z psychologiem, ludoterapie,
gry towarzyskie, turnieje wiedzy ogélnej, kacik
literacki, treningi pamieci, robétki reczne, spacery.
DDPS organizuje takze spotkania o charakterze
okazjonalnym lub okresowym integrujgce senioréw
ze $Srodowiskiem zewnetrznym, takie jak: spotkania
z dzie¢mi i mtodziezg z okolicznych przedszkoli i szk6t
podstawowych, spotkania z seniorami z dzielnicy Ursus
i z klubu seniora, m.in. z ch6rem ,Leszczyna”.
Osrodek oferuje réwniez pomoc w formie ustug
opiekunczych i specjalistycznych ustug opiekunczych
(tzw. pielegnacyjnych) dla oséb starszych oraz ustugi
opiekuncze dla oséb z zaburzeniami psychicznymi
w miejscu zamieszkania. Odptatnos¢ za ustugi jest
zalezna od dochodu osoby zgtoszonej do wsparcia/
opieki. W ramach tej dziatalnosci seniorzy wychodzacy
z domu majg zapewniong aktywnos$¢ ruchowa
i kontakt z otoczeniem w formie spaceréw oraz
towarzystwo opiekunki/opiekuna do instytucji kultury,
osrodka rekreacji itp.

Dane teleadresowe:

pl. Czerwca 1976 r./1

tel. 22277 34 40

e-mail: sekretariat@ops-ursus.pl

ops-ursus.pl
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_i. SENIOR BEZPIECZNY

NIEDAMYSIE
OSZUKAC s,

Babciu, Dziadku...

Nie daj sie oszukac¢. BadZ bezpieczny!
SENIORZE. BABCIU, DZIADKU... NIE DAJ SIE

OSZUKAC. BADZ BEZPIECZNY! TO PUBLIKACJA
PRZYGOTOWANA PRZEZ M.ST. WARSZAWE

| KOMENDE STOLECZNA POLICJI. JE)
PREMIERA ODBYtA SIE 25 STYCZNIA W KINIE
MURANOW.

A takze przez dziatania na rzecz senioréw, ktére

zmniejszajg ich wykluczenie - izolacja i samotnos¢

sg bowiem sprzymierzencami przestepcow.

A ci nie znajg litosci, sg zachtanni, Swietnie

zorganizowani i wytrenowani w technikach

manipulacji. Na szczescie mozna ich przechytrzyg¢,
- JesteSmy wam to winni, zebyscie mogli zy¢ czego przyktad dat gos¢ specjalny konferencji, pan
bezpiecznie i korzystac w Zycia w sposéb Janusz, ktéry udaremnit wytudzenie pieniedzy dzieki
nieograniczony - powiedziat dyrektor Stotecznego zachowaniu czujnosci.
Centrum Bezpieczenstwa, Michat Domaradzki, Wsparciem w stawianiu oporu przestepcom ma
prezentujac poradnik i ideg, ktora stata za jego by¢ wtasénie informator Seniorze. Babciu, Dziadku...
stworzeniem. Pomimo dziatan prowadzonych Nie daj sie oszuka¢. BqdZ bezpieczny!. Zawiera krétka
przez biuro wspolnie z Policjg od 2014 1. starsze charakterystyke dziatania sprawcéw i opis ich
osoby wcigz padajg ofiarami oszustow, ktérzy metod oraz zalecane zasady postepowania, ktére
wykorzystujg ich empatig i che¢ pomocy moga ochroni¢ przed oszustem. Mozna w nim
najblizszym. Mowa szczeg6lnie o najstarszych réwniez znalez¢ przyktady Ku przestrodze - z kroniki
seniorach - gtéwnymi ofiarami oszustw na policyjnej, czyli sytuacje z zycia wziete. Jest takze
tzw. wnuczka sg osoby powyzej 80. roku zycia. miejsce na notatki, sg tabele, ktére warto uzupetni¢
Co roku liczba dokonanych przestepstw plasuje o numery m.in. do administracji osiedla czy lekarza
sie na podobnym poziomie. W 2022 r. na terenie rodzinnego. W publikacji znajdujg sie tez dane
stotecznego garnizonu (Warszawa i pobliskie stuzb, z ktérymi nalezy skontaktowac sie w razie
powiaty) odnotowano az 378 oszustw, w wyniku probleméw. Ma ona poreczny format i jest napisana
ktorych seniorzy stracili tgcznie az 25 min zt. prostym jezykiem.
Od poczatku roku do dnia konferencji przestepcy Poradnik dostepny jest w formie elektronicznej
wytudzili juz 130 tys. zt, dobg przed nig podczas na stronie: um.warszawa.pl/-/seniorze-nie-daj-sie-
zaledwie jednego przestepstwa ukradziono oszukac-. Wersje papierowa bedzie mozna otrzyma¢
30 tys. oszczednosci. podczas spotkan organizowanych przez Stoteczne
Komendant Stoteczny Policji, nadinspektor Pawet Centrum Bezpieczenstwa oraz Komende Stoteczng
Dzierzak, podkreslit, ze musimy stawic czota temu Policji. Zachecamy do brania w nich udziatu
procederowi - poprzez edukacje i profilaktyke. i dzielenia sie swoimi do$wiadczeniami. #
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WARSZAWA INTEGRACYJNA f

Z UKRAINA

NA MOCY POROZUMIENIA Z FUNDUSZEM NARODOW ZJEDNOCZONYCH POMOCY DZIECIOM
(UNICEF) WARSZAWA OTRZYMALA W 2022 R. PONAD 90 MLN Zt NA WSPARCIE UCHODZCOW
Z UKRAINY. 13 MLN Zt PRZEZNACZONO NA REALIZACJE PROGRAMU INTEGRACYJNO-EDUKACYINEGO
DLA RODZIN UKRAINSKICH | POLSKICH. 19 1 20 STYCZNIA 2023 R. W OGNISKU PRAGA ODBYLA

SIE KONFERENCJA PODSUMOWUJACA DZIAEANIA 36 ORGANIZAC)I POZARZADOWYCH, KTORE
ZREALIZOWALY W RAMACH PROGRAMU AZ 44 PROJEKTY, OBEJMUJAC WSPARCIEM BLISKO

18,5 TYS. OSOB (DZIECI | DOROSEYCH).

sie prezentacje projektéw i wyktady

ekspertéw. Przedstawicielki UNICEF z Biura
ds. Reagowania Kryzysowego w Polsce - Magdalena
Fatkowska, Child Protection Specialist, i Agnieszka
Sochon, Social & Behavior Change/ Communication
Officer - opowiedziaty o priorytetach UNICEF
w ochronie dzieci, o bolgczkach ukrainskich matek
przebywajgcych w Polsce i barierach, na ktére
natrafiajg, korzystajgc z ustug wspierajgcych
zdrowie psychiczne.

P ierwszego dnia konferencji odbyty

Dyrektor Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych,

Tomasz Pactwa, podsumowat wspotprace

z UNICEF. Dzieki wsparciu finansowemu organizacji

zatrudniono asystentéw rodziny i pracownikow

socjalnych w osrodkach pomocy spotecznej

oraz koordynatorow i psychologéw w punktach

pobytowych, a takze konsultantéw ds. wigczenia

spotecznego w Warszawskim Centrum Pomocy

Rodzinie - tgcznie 45 pracownikow.

Przeprowadzono tez szkolenia dla pracownikéw

punktow pobytowych i pracownikdéw socjalnych

(przeszkolono 134 osoby) i zorganizowano szkolenia

dla rodzicéw i kadry Zespotu Ztobkéw (wzieto w nich

udziat 456 rodzicow i 816 pracownikéw). Wsparte
zostaty rowniez ogniska wychowawcze i organizacje
pozarzadowe. Realizowane przez nie dziatania
kierowane do gosci z Ukrainy obejmowaty m.in.:

* nauke jezyka polskiego, nauke zdalng i pomoc
W nauce;

+ warsztaty artystyczne: plastyczne, kreatywne,
designu, rekodzielnicze, krawieckie, malarskie,
fotograficzne, robotyczne, arteterapie;

+ warsztaty muzyczno-wokalne, teatralne,
taneczne, wyjscia na koncerty;

+ warsztaty i zajecia sportowe: treningi
szermiercze, treningi judo i sztuk walki, sptywy
kajakowe, wyjscia na kregle i do obiektow
sportowych;

+ warsztaty historyczne, kulinarne, spotkania
czytelnicze, koto ekonomiczne;

+ poradnictwo specjalistyczne: pomoc
psychologiczna i terapeutyczna, treningi
i konsultacje psychologiczne dla mtodziezy
i dorostych, grupy wsparcia dla rodzin, trening
umiejetnosci spotecznych;

« warsztaty/spotkania miedzykulturowe
i antydyskryminacyjne;

« stworzenie klubu dla mtodziezy i klubu dla rodzin;

« wyjscia do instytucji kultury, spacery tematyczne
po Warszawie, gry terenowe;

+ pikniki;

+ wycieczki, obozy na terenie kraju.

Zrealizowane przez siebie projekty przedstawity:

Fundacja Zach6d Wschod Wsparcie, Fundacja

Pomocy Psychologicznej i Edukacji Spotecznej

RAZEM, Instytut Innowacji, Centrum Wielokulturowe

PRO HUMANUM, Fundacja Naszym Dzieciom,

Stowarzyszenie Strefa Wsparcia, Stowarzyszenie

Monopol. Gospodarz miejsca, Centrum Wspierania

Rodzin ,Rodzinna Warszawa", pokazat reportaz

filmowy podsumowujgcy program.

W ostatniej czesci pierwszego dnia konferencji
odbyty sie réwniez warsztaty, ktére kontynuowano
zdalnie drugiego dnia. Ich celem byto zebranie
whnioskoéw dotyczacych realizacji dotychczasowego
programu oraz wypracowanie rekomendacji do
kolejnej edycji.

Poprosilismy o wypowiedz Tomasza Pactwe,
dyrektora Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych,
na temat przysztych dziatan:

Organizacje pozarzgdowe z bardzo duzym zaangazo-
waniem prowadzity swoje projekty. Dzieki wspélnemu
wysitkowi objelismy wsparciem tak duzg grupe gosci

z Ukrainy i odpowiedzielismy na potrzeby tej grupy.
Chcielibysmy dalej kontynuowac ten Program. Rozma-
wiamy z UNICEF o dalszym finansowaniu projektéw
NGO. Juz teraz przygotowujemy projekt ogtoszenia
konkursowego w konsultacji z organizacjami pozarzg-
dowymi, uwzglednimy w tym projekcie takze wnioski
z warsztatéw, ktére odbyty sie podczas konferencji. #
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_i. SZLAKIEM WARSZAWSKICH MURALI

TEKST | ZDJECIA:
ANDRZE) ZAWADZKI

Nie dajmy
mtodych
nabic

w butelke

MIALEM OKAZJE
ZAPREZENTOWAC NA tAMACH
.POKOLEN" JUZ KILKANASCIE
MURALI ZDOBIACYCH

STOLICE | UPAMIETNIAJACYCH
POSTACIE Z ROZNYCH SFER
ZYCIA | KULTURY. TYM RAZEM
CHCIAEBYM PRZYBLIZYC JEDNAK
DZIELO NIECO INNE W SWYM
CHARAKTERZE, JEGO POWSTANIU
PRZYSWIECAE BOWIEM SZCZYTNY
CEL. MURAL TEN JEST TEZ DOSYC
NIETYPOWY, BO RUCHOMY, CO
W PEWNYM SENSIE PRZECZY
IDEI MALOWIDEL SCIENNYCH.
RUCHOMYM ELEMENTEM
WIELKOFORMATOWEGO
OBRAZU JEST BUTELKA, KTORA
MA W SZCZEGOLNY SPOSOB
ZWROCIC NASZA UWAGE NA
PODJETA TEMATYKE.
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zowaniu al. Jana Pawta Il z ul. Anielewicza.

Nowatorski przekaz jest skierowany gtownie
do mtodziezy - by ostrzec przed problemami, jakie
moga wigzac sie ze spozywaniem alkoholu w zbyt
mtodym wieku. Muralowi towarzyszy réwniez spot
0 nazwie Gra w butelke, a cato$¢ powstata w ramach
akcji przeciwdziatania alkoholizmowi. Kampania to
pomyst m.st. Warszawy oraz Centrum Wspierania
Rodzin ,Rodzinna Warszawa" i jest realizowana
w mediach spotecznosciowych: na YouTubie,
TikToku, Facebooku.

Czym grozi butelka?

Akcji towarzyszy konkurs, w ktérym nagrodg jest
wspolne nagranie z Marcinem Kruszewskim - influ-
encerem znanym w srodowisku mtodziezowym.
Przed produkcjg spotu towarzyszacemu kampanii
zorganizowano warsztaty z licealistami, z ktorymi
rozmawiano o realnych doswiadczeniach i obawach
zwigzanych z alkoholem. Efektem tego spotkania
byto wytypowanie zagrozen, ktore rzeczywiscie
nurtujg mtodych ludzi i sq bezposrednio zwigzane
z piciem alkoholu. Badania naukowe potwierdzaja,
ze mtodziez nie jest na tyle dojrzata emocjonal-
nie, by zdawac sobie sprawe ze wszystkich zagro-
zen. To wiasnie o nich mozna przeczyta¢ na muralu
i to na nie wskazuje butelka. Miejmy nadzieje, ze ta
niezwykle pomystowa realizacja spoteguje zainte-
resowanie nie tylko samym muralem, lecz przede
wszystkim tematem catej akcji.

Nie badZzmy obojetni

Zaréwno forma muralu, jak i tres¢ kampanii

sg zwrocone w kierunku mtodego pokolenia.
Zastandwmy sie jednak, czy jako osoby starsze

nie mamy sobie nic do zarzucenia, jesli chodzi

0 upowszechnianie spozywania napojéw alkoho-
lowych. Chyba wszyscy znamy rodzinne imprezy
przy kieliszku, akceptujemy widok mtodych ludzi

z butelkg w rece, nie mowigc juz o tym, ze niektérzy
dorosli wrecz zachecajg dzieci do picia.

Stopien napietnowania obojetnych zachowan jest
oczywiscie rézny. Niedawno media spoteczno-
Sciowe obiegt filmik, na ktérym podczas zabawy
studniéwkowej nauczyciel tanczy z puszkg piwa

w rece. Pomijajac juz wzgledy estetyczne, jest to

w moim przekonaniu zachowanie ze wszech miar
naganne, pewnie nawet karalne. Nie chodzi jednak
o takie skrajne przypadki, a 0 naszg codzienng
postawe: w domu, na spotkaniach towarzyskich,
wyjazdach, wczasach itp.

C hodzi o malunek, ktory powstat przy skrzy-

SZLAKIEM WARSZAWSKICH MURALI _i_

Z alkoholem nie wygrasz

Miatem okazje poznac osobiscie dra Bohdana
Woronowicza, ktory jest certyfikowanym specja-
listg terapii uzaleznien i laureatem nagrody m.st.
Warszawy - to on sprawuje merytoryczny nadzor
nad cata kampaniag. Dr Woronowicz zatozyt
Osrodek Terapii Uzaleznien w Instytucie Psychiatrii
i Neurologii w Warszawie, ktorym kierowat przez
wiele lat. Obecnie jest prezesem zarzgdu Fundacji
.Zalezni-Nie-Zalezni". M6j kontakt z nim miat miej-
sce dawno temu, i nie wynikat z jakichkolwiek moich
sktonnosci, ale do dzi$ pamietam jedno zdanie,
ktore wtedy ustyszatem, a brzmiato ono mniej
wiecej tak: ,Prosze sie nie uwazac za wolnego od
alkoholizmu, jesli ma pan ochote wieczorem wypi¢
sobie tylko piwo lub drinka”. llekro¢ od tamtego
czasu siegam po trunek z procentami, mam

w gtowie refleksje, jak fatwo moze sie to przeksztat-
ci¢ w cheé czestszego spozywania alkoholu albo
nawet w natog. Ta przestroga doskonale wpisuje sie
w dalszg czes¢ hasta akgji, ktérej cata nazwa brzmi:
Nie daj sie nabic w butelke, z alkoholem nie wygrasz.
Kampania ma zwréci¢ uwage na szereg negatyw-
nych zachowan wywotanych przez alkohol, jak:
przekraczanie granic, zbyt duza otwartos¢ na
kontakty z nieznajomymi, agresja stowna, naduzy-
cia seksualne itp. Mtodzi ludzie na ogét nie uswia-
damiaja sobie tego w dostatecznym stopniu,
pomijajgc oczywiscie przypadki, gdy wyniesli zte
wzorce z domu. Poza tym, nie majgc wystarczajg-
cego doswiadczenia, nie mogg jeszcze zna¢ toleran-
¢ji wkasnego organizmu na alkohol, wiec tatwo im
przesadzic.

Potrzebujemy wiecej akcji

Kampania jest, co prawda, skierowana do mtodych,
ale nam, starszemu pokoleniu, tez trzeba o tym

z nimi rozmawiac - zawsze w poczuciu odpowie-
dzialnosci i trosce o ich przysztos¢. Bywa, ze granice
zbyt tatwo przekroczy¢, na co zycie dostarcza catg
mase dowodow.

Wprawdzie moje rozmowy z mtodymi ludzmi

na temat muralu, jak i samego picia, nie moga

by¢ w zaden sposéb uznane za miarodajne,
niemniej moi rozméwcy sg zdania, ze takie akcje

sg potrzebne, cho¢ majg Swiadomos¢ ich ograni-
czonego wptywu na rzeczywistos¢. Uwazajg, ze
lokomotywa jest juz tak rozpedzona, ze jednym
muralem zatrzymac jej sie nie da. Przyda sie wiele
kampanii, promowanych we wszystkich miejscach,
gdzie przebywa mtodziez, a przede wszystkim tam,
gdzie sie bawi. Poczatek jest jednak w domu, z tym
zgadzajg sie wszyscy. #
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

(oo} Koto szachowe

[c12¥41# Klubokawiarnia CAM ,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

[[4]9°N'A piatki, godz. 10.00-12.30

"WEI9# bezptatny

tel. 22 636 70 42

[¢[e} Joga dla os6b z Ukrainy

[clo¥4l#F CAM ,Nowolipie”, sala gimnastyczna,
ul. Nowolipie 25B

$rody, godz. 16.00-17.00

WL :E bezptatny

tel. 22 636 70 42

[eeF Kawka z ksigzka na Stalowej
(241 NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29
6.03, godz. 15.00-16.30 (kazdy pierwszy
poniedziatek miesigca, oprécz maja)
WEiid# bezptatny
r4NIEVE nie sg wymagane, wystarczy przyjs¢ - mozna
przynies¢ ze sobg ksigzki, o ktérych chce sie
opowiedziec
[eeF Mozart na Zamku Krélewskim - koncert
jubileuszowy Zbigniewa Gracy
(241 Warszawska Opera Kameralna,
Zamek Krolewski, pl. Zamkowy 4
3.03, godz. 19.00-20.15
WELIAE 40 zt
ewejsciowki.pl/embedded/rezerwacja/237166,
sekretariat@operakameralna.pl,
tel. 22 628 30 96

Muzyka wtoska na dworze Wazéw - koncert
Chéru Kameralnego Polskiej Opery
Krélewskiej

(¥4l Muzeum tazienki Krolewskie, Patac na Wyspie,

ul. Agrykola 1

4.03, godz. 19.00-20.00

WHI3E 40 zt

[:11N=IN'A ewejsciowki.pl/embedded/rezerwacja/237167,

piotr.piotrowski@operakrolewska.pl,
tel. 500 309 424

Odpowiedzialnos¢ - spektakl
[2Y4]# Teatr Powszechny im. Zygmunta Hubnera,
ul. Zamoyskiego 20
[[4192X'€ 5.03, godz. 18.00-19.30
WHLIAE 25 7t
HNIRNE kasa@powszechny.com, bow@powszechny.com,
tel. 2281825 16,22 81848 19
La Petite Messe Solennelle G. Rossiniego -
koncert
[c1»y4]=H Warszawska Opera Kameralna,
Zamek Krolewski, pl. Zamkowy 4
5.03, godz. 19.00-20.00
WERI:E 40 zt

rNAENE sekretariat@operakameralna.pl,
tel. 22 628 30 96
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[e[eF Kino moralnego niepokoju - spektakl w ramach
cyklu Senior w Nowym
Bilety dla wszystkich os6b 60+ w cenie 20 zt.

[c»y4]l = Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16

[[41=2)'F 9.03, godz. 19.00-21.00

WHLIA:E 20 zt

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

[e(eF Dzika koza w kawiarni - o poetkach i pisarkach
zydowskich - cykl Senioralne Pigtki w Muzeum
POLIN

[€]»¥41=H Muzeum POLIN, ul. Anielewicza 6

[419»M'4 10.03, godz. 15.00-16.30

VWELIH:E 18 zt (bilety dostepne w kasie)

[e(eF Acis and Galatea G.F. Hdndla - premiera opery

[c]»Y41# Teatr Krolewski w Starej Oranzerii, Muzeum
tazienki Krélewskie, ul. Agrykola 1

10, 11,17 18.03, godz. 19.00-21.30

WS TEP:RPIvp:;

rNAENE piotr.piotrowski@operakrolewska.pl,
tel. 500 309 424

[e(eE The Telephone i The Medium G.C. Menottiego -
premiera oper
[c1o¥4]# Basen Artystyczny Warszawskiej Opery Kameralnej,
ul. Konopnickiej 6
[{14»N4 10, 11, 171 18.03, godz. 19.00-21.00
WELIA:E 90 zt

.AEYA zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257 510

Kabaret warszawski - spektakl
Sztuka Krzysztofa Warlikowskiego inspirowana
tekstem I'm a Camera ). van Drutena oraz filmem
Shortbus ).C. Mitchella.

[yl Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
18i19.03, godz. 18.00-23.00; 21, 22 i 23.03,

godz. 19.00-23.00
WS TEP:iy:;
rANAEE bow@nowyteatr.org,

tel. 22 379 33 33, 509 133 333

[e[°} Pasja wedtug sw. Jana ).S. Bacha - opera
[c]»¥41H Warszawska Opera Kameralna,

Zamek Krolewski, pl. Zamkowy 4
19.03, godz. 18.00-19.30
WALIA:E 100 zt

rNAEE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 2262 57 510

[(eF Non omnis moriar... - koncert

[c]»Y41# Teatr Krolewski w Starej Oranzerii,
Muzeum tazienki Krélewskie, ul. Agrykola 1

24.03, godz. 19.00-20.00

AR 60 zt

rNAENE piotr.piotrowski@operakrolewska.pl,
tel. 500 309 424
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[e[e} U Zrodet romantyzmu - koncert kameralny

(241 Warszawska Opera Kameralna, Patac na Wyspie,
Muzeum tazienki Krélewskie, ul. Agrykola 1

[41=»N'F 25.03, godz. 19.00-20.00
WHIAE 40 zt

rANAEVA piotr.piotrowski@operakrolewska.pl,
tel. 500 309 424

(o[eE Twarzg w twarz - spektakl

[€2Y41# Teatr Powszechny im. Zygmunta Hubnera,
ul. Zamoyskiego 20

[[414°)'6 26.03, godz. 17.00-19.50
WHNAE 25 zt

rANAENE kasa@powszechny.com, bow@powszechny.com,
tel. 2281825 16,22 81848 19

[o[eE Strach zzera¢ dusze - spektakl

Znizka dla seniorek i senioréw - bilet za 25 zt.
(241 Teatr Powszechny im. Zygmunta Hubnera,

ul. Zamoyskiego 20
[41=»N'A 28.03, godz. 19.30-21.00
WS TEP: At
HNIRNE kasa@powszechny.com, bow@powszechny.com,
tel. 2281825 16,22 81848 19

[e[eE Don Giovanni W.A. Mozarta - opera
UWAGA! Tylko dla widzéw dorostych. W czasie
trwania spektaklu dwukrotnie bedg uzyte
krotkotrwate Swiatta stroboskopowe.

[2Y41# Teatr Warszawskiej Opery Kameralnej,

al. Solidarnosci 76B

[{4I=2)'F 31.03, godz. 19.00-22.15

WERIA:E 100 zt

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

[e[e} Bezptatne zajecia dla senioréw 60+ -

edycja zimowo-wiosenna 2023
* PONIEDZIALKI, godz. 10.00
Nordic walking lub zajecia ruchowe (w zaleznosci od
warunkoéw atmosferycznych) - marsz ze specjalnymi
kijkami, mobilizujacy wiele partii miesni, oraz ¢wiczenia
z elementami pilatesu, wzmacniajgce stawy i kregostup.
Czas trwania: ok. 50 min
* SRODY
Grupa | - godz. 9.00
Grupa Il - godz. 10.45
J. angielski - zajecia ukierunkowane na komunikacje
w zyciu codziennym, wzmacnianie poczucia pewnosci
siebie, rozwijanie umiejetnosci rozumienia ze
stuchu i wypowiadania sie w jezyku obcym dla os6b
posiadajgcych podstawy z j. angielskiego.
Czas trwania: ok. 90 min
* CZWARTKI, godz. 9.00
Fitness - rodzaj gimnastyki rekreacyjnej. Dopasowany
do mozliwosci uczestnikow program tgczacy
zalety treningbw interwatowych, obwodowych

Fot. Pexels

i wzmacniajacych, poprawiajgcy kondycje fizyczng

i sprawnosciowa.

Czas trwania: ok. 50 min

* CZWARTKI, godz. 10.30

Taniec w kregu - charakterystyczny taniec wykonywany
w kregu lub korowodzie. Integruje ciato, umyst

i emocje. Laczy rozrywke i terapie poprzez ruch,
zabawe, poznawanie réznych stylow tanca i kultur.
Czas trwania: ok. 60 min

* PIATKI, godz. 10.00

Trening werbalno-pamieciowy - celem zajec jest
stymulacja pamieci, wzmacnianie koncentracji,
uwagi oraz rozwijanie kreatywnego myslenia
poprzez wykorzystanie materiatu leksykalnego.
Mo&zg pobudzany do regularnej pracy pozwala lepiej
funkcjonowac na co dzien.

[»741# Fundacja Sedeka, ul. Grzybowska 4, lok. 9A
\WELI9:H bezptatny
HNARNE centrum@sedeka.pl, tel. 784 000 766
(e} Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora -
Fundacja NIKA
Zapraszamy mieszkancow Ursynowa (i nie tylko)
w wieku 60+ na indywidualne, bezptatne spotkania
z doradcg cyfrowym.
[€2¥AlE Klub przy Lasku, ul. Lasek Brzozowy 2
\WELIH:E bezptatny
rNAENE fundacja@nika.org.pl, tel. 720 997 026
(pon. i czw., godz. 17.00-20.00)
[e[eE Nowa Ksigzka:, 0grod Bellingham”
Katarzyny Bellingham - spotkane literackie
[c»Y41E Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
25.03, godz. 17.00
WA 4R bezptatny
[e([eF Dotykafonie: What is love - koncert
wiolonczelowo-skrzypcowy M. Pepola
i K. Krzewinskiego
[c]»¥41#H Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
[[{41420'F 7, 81 9.03, godz. 19.00
\WEINEE 45 74 (71 08.03); 20 zt (9.03 - w ramach cyklu
Senior w Nowym)
HNAENE bow@nowyteatr.org,
tel. 22 379 33 33, 509 133 333
[®°F Nowa Ksiqzka: ,,Zguba” Natalii Szostak -
spotkanie literackie
[c]»¥41H Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
13.03, godz. 19.00
\WELI9:H bezptatny
[e[oF Przekiad przed korektq: Jakub Jedlinski -
spotkanie literackie
(241 Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
[419»)'F 26.03, godz. 16.00
\WELIH:E bezptatny

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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Systemowe narzedzia ochrony
seniorow przed przemoca

OSOBY STARSZE, KTORE DOSWIADCZAJA
PRZEMOCY, NIE CHCA MOWIC O SWOJE]J
KRZYWDZIE. DLATEGO TAK TRUDNE JEST
ZBADANIE, JAK DUZEGO ODSETKA TE)
GRUPY DOTYCZY PROBLEM. FUNDACJA
PROJEKT STARS! OD LAT ZAJMUJE SIE WSPIERA-
NIEM OSOB DOJRZALYCH | ICH OTOCZENIA
WE WSZYSTKICH ASPEKTACH ZYCIA, INICJUJE
ZMIANY SYSTEMOWE | PROMUJE POZYTYWNE
POSTAWY WOBEC SENIOROW. OD LAT PROPA-
GUJE TEZ BADANIA MAJACE WZMOCNIC SYSTE-
MOWA OCHRONE OSOB STARSZYCH PRZED
PRZEMOCA. | WEASNIE TEMU OSTATNIEMU
ZAGADNIENIU POSWIECONA BY£A KONFE-
RENCJA, KTORA ODBYtA SIE 23 STYCZNIA

W DOMU TOWAROWYM BRACI JABEKOWSKICH
W WARSZAWIE.
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ski fundacji, w konferencji wzieli udziat znako-

mici specjalisci, ktérzy w wieloaspektowy
i syntetyczny sposéb przedstawili problem prze-
mocy wobec seniorow. Wsréd panelistow znalezli
sie: Maja Kuzmicz, psycholozka z Ogélnopolskiego
Pogotowania dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
.Niebieska Linia”, Agnieszka Skoczylas, geriatra,
Marcin Jézko, socjolog i konsultant z ,Lokalnych
Badan Spotecznych”, oraz prof. Olga Sitarz, media-
torka i karnistka z Uniwersytetu Slaskiego.

N a zaproszenie Magdaleny Rutkiewicz, preze-

Rézne oblicza przemocy

Podobnie jak w innych grupach wiekowych i spotecz-
nych, tak i osoby starsze mogg doswiadczac réznych
aspektédw przemocy. Jednak o ile przemoc wobec
dzieci czy kobiet jest penalizowana, o tyle ta stoso-
wana wobec 0séb starszych wcigz nie doczekata sie
jasnych wytycznych postepowania z jej sprawcami.
Najczestsze formy przemocy wobec senioréw to:
* przemoc psychiczna - wyzwiska, krzyki, grozby,
szantaz, wySmiewanie z powodu niesprawnosci,

Fot. Pexels, Karolina Grabowska



pozbawianie kontroli nad wtasnym zyciem, izolacja
od bliskich,

* przemoc ekonomiczna - odbieranie emerytury,
wymuszanie zmian w testamencie, sktanianie do
darowizn, obcigzanie kredytami, pozyczkami czy
zawyzonymi kosztami, niewtasciwe uzywanie zaso-
bow osoby starszej,

+ zaniedbanie - brak odpowiedniej opieki: lekow,

ubran, srodkéw higieny osobistej, jedzenia; porzu-

cenie w szpitalu i instytucjach opieki,

przemoc fizyczna - bicie, szarpanie, szturchanie,

popychanie, karmienie przy uzyciu sity, krepowa-

nie ruchéw.

PRZEMOC KARMI SIE MILCZENIEM.
NIE BADZ OBOJETNY: WIDZISZ
PRZEMOC - DZIALA]!

Kim jest senior doswiadczajacy
przemocy?

Na to pytanie prébowata odpowiedzie¢ Maja
Kuzmicz. Zaznaczyta, ze przemocy moze doswiad-
czy¢ kazda osoba starsza, a wiekszg podatnosé na
sytuacje przemocowe implikuje kontekst $rodo-
wiska, w ktérym przebywa. Wedtug danych, ktére
przedstawita prelegentka, we wtasnej rodzinie
przemocy doswiadcza srednio ok. 17 proc. respon-
dentéw; poza rodzing - ok 41 proc. (PAN, 2015).
Ok. 63-75 proc. 0s6b, bedacych Swiadkami prze-
mocy fizycznej zaréwno w rodzinie, jak i poza nia,
nie podejmowato zadnych dziatan interwencyj-
nych, by jej zapobiec, twierdzac, ze to ,dla dobra
osoby starszej”. Dotarcie do senioréw dotknietych
przemoca nie jest tatwe z wielu powodow. Jednym
z najwazniejszych jest fakt, ze taka osoba najcze-
Sciej jest zalezna od cztowieka stosujgcego prze-
moc. Wéréd innych waznych czynnikéw badacze
wymieniaja:
* bariery psychologiczne: poczucie winy, wstyd,
bezradnos¢, bezsilnos¢, fatszywe przekonania,
* izolacje, zastraszenie,
+ dtugotrwatg relacje, wspoétuzaleznienie,
+ zmiennos¢ w decyzjach, lek przed samotnoscia.
Pozostate czynniki to m.in.: wystepowanie naduzy¢
we wczesniejszych latach historii rodziny, wzajemna
zaleznos$¢ cztonkdéw rodziny, dzielenie wspdlnego
mieszkania lub domu, fizyczne i/lub psychiczne
obcigzenie opiekuna, izolacja spoteczna czesto pole-
gajaca na utracie wspomagajacej sieci spotecznej
lub braku kontroli spotecznej, uzaleznienia i choroby
(w tym psychiczne), zte warunki socjoekonomiczne
oraz ukryta motywacja opieki podejmowanej przez
rodzine czy koniecznos¢ podporzgdkowania planéw
zyciowych opiekuna do sytuacji osoby starszej.

PORADNIK SENIORA

Wpilyw przemocy na zdrowie fizyczne
i psychiczne senioréw

Objawy przemocy sg w tej grupie spotecznej niety-
powe. Seniorzy chorujg czesto ,do srodka”, somaty-
zujg objawy przemocy, ktéra wielokrotnie konczy sie
wielochorobowoscig. Zdrowi, sprawni i samodzielni
starsi ludzie, pod wptywem przemocy, stajg sie
niesamodzielni, zalezni od opieki, podatni na kolejne
schorzenia, z postepujgcymi chorobami demencyj-
nymi. Bezposrednimi konsekwencjami stosowania
jakiejkolwiek formy przemocy wobec oséb star-
szych, udowodnionymi w badaniach, sa:

+ zwiekszona $miertelnos¢,

*+ gorszy ogolny stan zdrowia,

* przewlekty bol,

* zaburzenia snu,

+ zespot metaboliczny,

* wysoki poziom stresu,

* lekireakcje lekowe,

* mysli samobdjcze,

* préby samobojcze.

Jak chroni¢ senioréw przed
przemoca?

Obecne narzedzia i procedury nie pozwalajg rzetel-
nie rozpoznac¢ przemocy w rodzinie wobec oséb
starszych. Formularz oceny ryzyka przemocy wobec
senioréw, wraz z procedurg postepowania, powstat
w ramach 2-letniego projektu badawczego realizo-
wanego przez Fundacje Projekt Starsi w partner-
stwie z: firmg badawczg Lokalne Badania Spoteczne,
Narodowym Instytutem Geriatrii, Reumatologii

i Rehabilitacji, Centrum Medyczno-Diagnostycznym
i NZOZ w todzi. Zostat przetestowany na grupie

300 os6éb starszych w dwoch placéwkach POZ oraz
na oddziale szpitalnym. Wyniki badan zaprezentowat
Marcin J6zka, socjolog, autor wielu raportéow badaw-
czych i analiz. Dotyczyty one polskiej wersji jednego
z najbardziej popularnych arkuszy kanadyjskich:

The Elder Abuse Suspicion Index® (EASI), oraz autor-
skiego Formularza Oceny Ryzyka Przemocy (FORP),
stworzonego na podstawie wielu innych funkcjonu-
jacych w Swiecie arkuszy (ok. 40), dostosowanego
do polskich warunkéw. Obydwa arkusze sg przezna-
czone dla lekarzy i wtasnie z nimi byty testowane,
cho¢ mogg by¢ wykorzystywane réwniez w insty-
tucjach pomocy spotecznej. W opiniach lekarzy
obydwa narzedzia byty postrzegane jako wzajemnie
komplementarne: FORP zostat uznany za narzedzie
bardziej elastyczne, pozostawiajgce przestrzen do
analizy sygnatow niewerbalnych, natomiast EASI
oceniono jako narzedzie mniej czute i konkretne.
Optymalne jest zastosowane obu narzedzi (najpierw
wstepne badanie EASI, potem - bardziej szczegd-
towa diagnostyka FORP).
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Postulowane zmiany prawne

Dr hab. Olga Sitarz wskazata kilkanascie luk
w polskim prawie, ktére - w kontek$cie przemocy

wobec 0sdb starszych - wymagajg uporzgdkowania
na wielu ptaszczyznach. Wymienita m.in.: brak spisa-
nego katalogu form przemocy, jej definicji, ustawy

0 przeciwdziataniu przemocy w rodzinie, problemy

zwigzane ze stosowaniem przepiséw prawno-kar-
nych wobec sprawcow, brak jednoznacznie okre-

slonego modelu pieczy nad osobami niesamodziel-
nymi ze wzgledu na wiek (na kim spoczywa: rodzinie,

panstwu czy samych seniorach). Postulaty zmian
dotyczg przede wszystkim:

« wypracowania fundamentalnych zasad obowigzku

opieki wobec 0s6b starszych,

nowelizacji kodeksu rodzinnego i opiekunczego,

+ znowelizowania ustawy o przeciwdziataniu prze-
mocy poprzez uwzglednienie sytuacji seniora
jako osoby doznajacej przemocy (lub bedacej jej
sprawca),

+ dokonania korekty zapiséw w prawie karnym,

« wprowadzenia funkcji asystenta seniora, ktory
bedzie wspierat go w przypadku nieporadnosci.
Asystent powinien zna¢ podstawowe regulacje
prawne wigzgce sie z uprawnieniami seniora i mie¢
mozliwo$¢ prawnej reprezentacji go przy zatatwia-
niu podstawowych spraw urzedowych. #

Masz do czynienia z przemocg? Oto niezbedne kontakty:

* Fundacja Projekt Starsi - tel. 537 375 505, fundacjo@projektstarsi.pl
* Ogdblnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie , Niebieska Linia” -

tel. 22 824 25 01 (pon.-pt.: 8.00-20.00)

* Telefon dla os6b w kryzysie: 116 123 (czynny catg dobe)

» OSrodki pomocy spotecznej
* OsSrodki interwencji kryzysowe;j

* Osrodki pomocy osobom pokrzywdzonym przestepstwem

* Policja - tel. 997 lub 112 (w sytuacji zagrozenia)

* Telefon Zaufania dla Oséb Starszych - tel. 22 635 09 54 (pon., ér. i czw.: 17.00-20.00)

Porozmawiaj z kims, komu ufasz!

CZYM ZYJE MIASTO:

TEKST:
MARZENA MICHALEK

NIE DAJ SIE NABIC W BUTELKE.
Z ALKOHOLEM NIE WYGRASZ

NOWY ROK WARSZAWA ROZPOCZELA
WAZNA KAMPANIA SPOLECZNA: NIE DAJ
SIE NABIC W BUTELKE. Z ALKOHOLEM NIE
WYGRASZ. TO ODPOWIEDZ STOLECZNEGO
RATUSZA NA ZATRWAZAJACE WYNIKI
PRZEPROWADZONEGO JESIENIA 2022 R.
RAPORTU SPOZYWANIE ALKOHOLU | UZYWA-
NIE SUBSTANCJI PSYCHOAKTYWNYCH PRZEZ
MtODZIEZ SZKOLNA W WARSZAWIE.
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CELEM BADANIA BYLO OKRESLENIE SKALI
ROZPOWSZECHNIENIA ORAZ WZOROW
KONSUMPCJI ALKOHOLU | SUBSTAN-

CJI PSYCHOAKTYWNYCH PRZEZ MtODZIEZ
SZKOLNA W STOLICY. PO ALKOHOL, NARKOTYKI
CZY SUBSTANCJE PSYCHOAKTYWNE SIEGAJA
JUZ NAWET 11-LETNIE DZIECI. W WARSZAWIE AZ
80 PROC. 15-16 LATKOW PRZYZNALO, ZE PItO
ALKOHOL PRZYNAJMNIE) RAZ, ZAS W GRUPIE
17-18 LAT BY£O TO AZ 93 PROC!


mailto:fundacja%40projektstarsi.pl?subject=

elem kampanii, przygotowanej przez
Cm.st. Warszawe oraz Centrum Wspierania

Rodzin ,Rodzinna Warszawa”, jest uswiadomie-
nie mtodziezy, ze spozywanie alkoholu moze mie¢
destrukcyjny wptyw na zycie. Alkohol implikuje obni-
zony nastroj, wyzwala wstyd za swoje zachowanie
lub przekroczenie granic innej osoby. Akcja zwraca
takze uwage na fakt, ze alkohol coraz czesciej nie
jest postrzegany jako niebezpieczna uzywka.

Opiekunem merytorycznym kampanii zostat

dr Bohdan Woronowicz - certyfikowany specjali-
sta terapii uzaleznien, zatozyciel Osrodka Terapii
Uzaleznien w Instytucie Psychiatrii i Neurologii
w Warszawie oraz prezes zarzadu Fundacji
»Zalezni-Nie-Zalezni".

Catodobowo, ale bez alkoholu?

Do Rady m.st. Warszawy wptynety dwie petycje:
jedna w sprawie ograniczenia sprzedazy alkoholu,

a druga - zezwolenia na jego spozywanie na Polu
Mokotowskim. W najblizszym czasie rada wraz

z komisjami branzowymi zajmie sie opiniowaniem
petycji dotyczgcych ograniczenia sprzedazy alkoholu
na terenie miasta. Decyzje sg oczywiste jednak tylko
Z pozoru.

- Po pierwsze, taki zakaz moze przyczynic sie do niele-
galnej sprzedazy alkoholu, co moze zwiekszyc liczbe
zatruc substancjami niewiadomego pochodzenia.

Po drugie, brak jednoznacznych przepiséw na pozio-
mie ustaw w zakresie handlu i dystrybucji alkoholu
przez telefon i internet moze w rzeczywistosci doprowa-
dzic¢ do zwiekszenia ilosci niekontrolowanej sprzedazy,
takze z pomocg prywatnych przewoZznikéw. Po trze-
cie, 58 proc. warszawiakow negatywnie ocenia pomyst
ograniczenia sprzedazy - mowi radna Aleksandra
Sniegocka-Gozdzik, przewodniczaca Komisji Polityki
Spotecznej i Rodziny.

Raport wyraznie wskazat punkty zapalne zwig-
zane ze spozyciem alkoholu przez dzieci i mtodziez.

CZYM ZYJE MIASTO _i.

NIE DAy SIE
NABIC W BUTELKE

., Cantrum Wspleranka Rodzin
b /. RODZINNA WARSZAWA

.
L ]
.

-

Fot. Archiwum m.st. Warszawy

Dotyczg one m.in.: informacji na temat sprzedazy,
podawania i spozywania napojow alkoholowych,
analizy procedury cofania zezwolen na sprzedaz
napojow alkoholowych czy wystepowania zdarzen
dotyczacych spozywania napojéw alkoholowych

w miejscach zabronionych oraz zaktécania tadu,
porzadku publicznego w poszczegdlnych dzielni-
cach miasta. - Dlatego zasadnym wydaje sie w najbliz-
szym czasie przede wszystkim zajecie sie procedurami
dotyczqcymi: kontroli w sklepach z alkoholem, odbie-
rania i przywracania koncesji (istotne jest usprawnie-
nie proceséw prawnych), zawieszania wptywajqcych
koncesji na sprzedaz alkoholu, zwiekszenia nadzoru
policji i strazy miejskiej w miejscach, w ktdérych wiemy,
ze jest zwiekszona sprzedaz i spoZycie, oraz dziatan
edukacyjnych i spotecznych, w tym wspétpracy ze szko-
tami i organizacjami pozarzqgdowymi w celu zwieksze-
nia swiadomosci wsréd mtodziezy i 0séb dorostych -
dodaje radna.

Na muralu i TikToku

Kampania miejska realizowana jest na nosnikach,
ktore sg dla dzieci i mtodziezy czytelne. To przede
wszystkim media spotecznos$ciowe: Facebook,
YouTube i TikTok. Do wziecia udziatu w kampa-

nii zaproszono Marcina Kruszewskiego - mtodego
prawnika, ktoéry prowadzi na TikToku popularny
wsréd miodziezy kanat #prawomarcina (ponad

1,7 min obserwatoréw), gdzie w przystepny sposéb
ttumaczy uczniom przystugujace im prawa.

Przy skrzyzowaniu al. Jana Pawta Il z ul. Anielewicza
w Warszawie powstat takze wielkoformatowy
ruchomy mural, ktéremu towarzyszy spot o nazwie
Gra w butelke. Jego pojawienie sie jest zwigzane

z konkursem dla mtodziezy, w ktérym nagroda
gtdwna to mozliwos¢ realizacji wspdlnego nagrania
z Marcinem Kruszewskim. #

Wiecej informacji na temat kampanii:
grawbutelke.rodzinnawarszawa.pl.
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U OSOB STARSZYCH
(POLIPRAGMAZJA)

W KRAJACH ROZWINIETYCH LUDZIE CORAZ
CZESCIE) DOZYWAJA ZAAWANSOWANYCH LAT.
I TO JEST DOBRA WIADOMOSC. NIESTETY,
WIAZE SIE TO ZE WZROSTEM LICZBY PACJENTOW
W PODESZtYM WIEKU, STOSUJACYCH SPORO
ROZNYCH LEKOW NARAZ. WRAZ Z UPLYWEM LAT
POJAWIA SIE BOWIEM CORAZ WIECE] CHOROB,

A TO PROWADZI DO WYSTAPIENIA U PACJENTOW
ZJAWISKA WIELOCHOROBOWOSCI ORAZ
WIELOLEKOWOSCI.

okresie pandemii COVID-19 znaczgco wzro-
Ws’ry obawy o zdrowie, i to nie tylko w naszym

kraju. Zjawisko to zaobserwowano w wielu
miejscach na Swiecie. Pacjenci zaczeli masowo
siegac po farmaceutyki bez konsultacji z lekarzem.
To nasilito zjawisko polipragmazji we wszystkich
grupach wiekowych. Szczeg6lnie niebezpieczne jest
to w przypadku oséb starszych (powyzej 65. roku
zycia), poniewaz podeszty wiek wigze sie z pojawie-
niem sie choréb wspétwystepujacych, a to z kolei
czynnik zwiekszajacy liczbe stosowanych lekarstw.
Do tego dochodzg zmiany fizjologiczne zacho-
dzace w procesie starzenia, ktére majg wptyw na
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skuteczno$¢ medykamentéw - na ich wchtanianie,
dystrybucje, metabolizm i wydalanie. Bardzo istotne
sg takze zmiany w farmakodynamice podawanego
leku: w podesztym wieku moze sie bowiem zmienic
odpowiedz farmakologiczna organizmu, czyli czas
trwania i wielko$¢ obserwowanej odpowiedzi na dane
stezenie substancji czynnej.

Istotnym problemem jest réwniez powszechna
dostepnos¢ suplementéw diety, ziét i lekdw dostepu
nych bez recepty (leki OTC), ktérych zazywanie bez
konsultacji z lekarzem lub farmaceutg prowadzi do
zjawiska samoleczenia. Zdarza sie takze, ze pacjent nie
zawsze stosuje sie do zalecen specjalisty. Wszystkie te
czynniki zwiekszajg ryzyko wystgpienia dziatan niepo-
zadanych oraz wzajemnego oddziatywania pomie-
dzy lekami, co moze prowadzi¢ do pogorszenia stanu
zdrowia, a nawet zagrozenia zycia. Zjawisko wielole-
kowosci stanowi zatem powazny problem medycyny
geriatrycznej, i nie tylko.

Czym jest wielolekowos$¢?

Kiedy mamy do czynienia z wielolekowoscig?
Definicja okres$la jg jako zazywanie przez pacjenta
pieciu lub wiecej preparatéw w tym samym czasie.
Polipragmazja moze by¢ takze celowym zabiegiem
terapeutycznym, majgcym spotegowac efekty dziata-
nia farmakologicznego réznych lekdéw. Wielolekowos¢
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wigze sie jednak z wystepowaniem licznych powiktan,
dlatego przy doborze kuracji zawsze nalezy ocenic
bilans oczekiwanych korzysci oraz przewidywanego
ryzyka. Zgodnie z raportem NFZ zjawisko wieloleko-
wosci w Polsce dotyczy az 1/3 populacji oséb po 65.
roku zycia. W tej grupie pacjentdéw wysoce prawdo-
podobne jest wystgpienie dziatan niepozgdanych
spowodowanych nadmiernym stosowaniem lekéw.

Jakie sg najczesciej obserwowane

skutki uboczne wielolekowosci?

U os6b starszych bardzo czesta niepozadang konse-
kwencjg farmakoterapii sg upadki. Kazdego roku
upada ok. 30 proc. oséb w podesztym wieku, a skutki
czesto sg bardzo powazne. Badania wykazaty, ze
ryzyko upadkdéw wzrasta wraz z liczbg przyjmowa-
nych lekéw, a takze - co oczywiste - jest zalezne od
rodzaju zastosowanego medykamentu. Dotyczy to
szczegoblnie pacjentéw leczonych lekami obnizajg-
cymi ciSnienie tetnicze. Na liscie preparatéw zwiek-
szajgcych ryzyko upadkow sg takze: opioidy, leKki
antypsychotyczne, przeciwlekowe, uspokajajgce oraz
antydepresyjne.

Jednym z istotnych problemoéw w populacji geria-
trycznej sg tez zaburzenia funkcji poznawczych,
do ktérych nalezg otepienie oraz majaczenie.
Zaobserwowano zaleznos¢ miedzy przyjmowaniem
wiekszej liczby lekdw a pogorszeniem funkcji poznaw-
czych. Jest ona tym silniejsza, im dtuzsze jest zjawisko
wielolekowosci.

Duza liczba medykamentdéw zazywanych przez star-
szych pacjentow budzi réwniez obawy ze wzgledu
na mozliwos¢ spotegowania sie objawdw nietrzyma-
nia moczu. Obserwacja pacjentéw z tg dolegliwosciag
wskazuje, ze polipragmazja jest jednym z czynnikéw
znaczgco wptywajgcych na nasilenie sie tej choroby.

Czym grozi przyjmowanie lekéw
niekontrolowane przez lekarza?

Najbardziej szkodliwe okazuje sie zazywanie wielu
lekéw, ktoére wchodzg ze sobg w interakcje, tzn.
wzajemnie oddziatujg na siebie, czego efektem jest
dziatanie na organizm inne niz pierwotnie pozgdane:

+ nasilenie lub ostabienie funkcji lekéw,

+ skrocenie lub wydtuzenie czasu ich dziatania,

* pojawienie sie zupetnie nowego dziatania (w tym

toksycznego).

W tym ostatnim przypadku moga pojawic sie grozne
dla zycia objawy pod postacia: zaburzen rytmu serca,
przetomu nadcisnieniowego, krwotokdéw, uszkodzea
nia watroby, nerek czy szpiku kostnego.

Interakcje lekéw z suplementami

Przypomnijmy, czym rézni sie lek od suplementu.
Lek to produkt leczniczy - substancja lub mieszanina
substancji, ktéra ma wtasciwosci zapobiegania choro-
bom i/lub leczenia ich. Jest dopuszczony do zastoso-
wania w farmakoterapii po przeprowadzeniu bardzo
zmudnych, restrykcyjnych badan klinicznych.

Suplement diety to z kolei Srodek spozywczy, zawie-
rajgcy skoncentrowane ilosci witamin, sktadnikéw
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mineralnych lub innych substancji wykazujgcych
efekt odzywczy badz inny fizjologiczny. Suplementy
diety nie sg lekami - nie przechodzg badan klinicz-
nych. Maja uzupetnia¢ niedobory réznych substancji
W naszym organizmie, a nie leczy¢. Nieskonsultowane
ze specjalistg przyjmowanie suplementow diety
razem z lekami moze:

+ ograniczy¢ wchianianie leku,
* przyspieszy¢ wydalanie leku z organizmu,
+ wywotac powiktania metaboliczne.

Interakcje lekéw z ziotami

Przyjmowane ziota i preparaty roslinne moga silne
wptywac na zwiekszenie lub ostabienie wchtaniania
wybranych lekéw, dlatego tak wazne jest przeana-
lizowanie ich wptywu na nasz organizm i dobranie
ich w taki sposdb, zeby pomagaty, a nie szkodzity.
Konieczne jest zasiegniecie opinii lekarza, czy mozna
je stosowac tacznie z przepisanymi lekami.

Eksperci ostrzegajg - starzenie sie spoteczenstwa
i rownoczesne wydtuzanie sie zycia sprawiajg, ze
polipragmazja pozostajgca poza nadzorem leka-
rza stanie sie zjawiskiem coraz powszechniejszym
i niebezpiecznym.

Wiele os6b nie jest Swiadomych zagrozenia, jakie
niesie za sobg wielolekowos¢. A jest ono tym wieksze,
ze czesto o zakupie danego medykamentu decyduje
reklama czy porada osoby nam bliskiej, ktéra nie ma
specjalistycznej wiedzy. Pamietajmy, ze kazdy z nas
ma indywidualne potrzeby zdrowotne.

Jak ograniczy¢€ ryzyko skutkéw
ubocznych w trakcie przyjmowania
wielu lekéw naraz?

« Zawsze miej przy sobie aktualny spis lekdow wraz
z dawkami. Powinny znajdowac sie w nim wszystkie
preparaty, tacznie z suplementami diety i lekami
kupowanymi bez recepty.

+ Kiedy idziesz do lekarza (kazdego), pokaz mu aktu-
alny spis przyjmowanych lekow.

« Kazdorazowo informuj lekarza prowadzacego
o innych wizytach i o wynikajgcych z nich zalece-
niach. Powiadom tez lekarzy wszystkich specjalno-
$ci o tym, ze leczysz sie przewlekle.

+ Nie zazywaj lekéw polecanych przez sgsiada czy
rodzine bez konsultacji z lekarzem. To, co im pomo-
gto, Tobie moze zaszkodzi¢. Dobrym przyktadem
sg leki przeciwbdlowe i przeciwprzeziebieniowe
o réznych nazwach handlowych i podobnym skta-
dzie, ktorych tgczne stosowanie moze doprowadzic¢
do ciezkiego uszczerbku na zdrowiu.

Przyjmowanie licznych lekow bywa konieczne.
Czasem ratuje zycie. Warto mie¢ jednak $wiado-
mos¢, ze moze tez wywotac trudne do przewidzenia
powiktania. Dlatego tak wazne sg zaréwno doktadny
wywiad lekarski i edukacja pacjenta w zakresie
sposobu przyjmowania zaleconych lekéw, jak i stoso-
wanie odpowiedniej diety i modyfikacja stylu zycia.
Warto tez udac¢ sie do dietetyka, ktory oceni zazy-
wane przez nas lekarstwa pod katem mozliwych inte-
rakcji z zywnoscig. #
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https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/zaburzenia-rytmu-serca-przyczyny-i-objawy_41789.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/krwotoki-jakie-sa-rodzaje-krwotokow_36965.html
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Fot. Pexels, Mart Production

MojelKP - BEZPLATNA APLIKACJA MOBILNA
MINISTERSTWA ZDROWIA - ZAWIERA WIELE
PRZYDATNYCH FUNKCJONALNOSCI, TAKICH
JAK: OBSLUGA E-RECEPTY, E-SKIEROWAN
ORAZ MOZLIWOSC SZYBKIEGO UMOWIENIA
TERMINU SZCZEPIENIA PRZECIW COVID-19.
DOSTEPNE OPCJE SA WCIAZ ROZSZERZANE.

NOWE W NOWEJ WERSJI APLIKAC)I UZYTKOWNICY

BEDA MOGLI SKORZYSTAC ZE SKANERA

funij OnaanS'Ci LEKOW, A NA SWOIM PROFILU ZOBACZA TAKZE

ZDARZENIA MEDYCZNE, KTORE BYLY ICH
UDZIALEM. DODATKOWO MojelKP ULATWIA

W aplikaCji KORZYSTANIE Z PROGRAMU 8 TYGODNI DO

ZDROWIA - APLIKACJA SAMA LICZY ODLEGEOSC

@ z ;
mo, eIKP | CZAS W TESCIE WYSIEKOWYM, KTORY

POPRZEDZA WEASCIWY TRENING.

26 #POKOLENIA - MARZEC 2023



O aplikacji mojelKP
Aplikacja mojelKP umozliwia m.in.:
* fatwe odbieranie e-recept i e-skierowan,
* przetgczanie sie pomiedzy kontem rodzica
a kontami dzieci,
* sprawdzanie dawkowania przepisanego leku,
* sprawdzanie historii e-recept i e-skierowan,
« wykupywanie lekédw w aptece przez pokazanie
kodu QR na ekranie telefonu, bez koniecznosci
podawania farmaceucie numeru PESEL,
ustawianie przypomnienia o tym, kiedy i w jakie]
formie nalezy zazy¢ kolejng dawke leku,
* szybkie umdwienie terminu szczepienia przeciw
COVID-19,
+ udostepnianie i pobieranie Unijnego Certyfikatu
COVID (UCQ),
+ uruchamianie poradnika pierwszej pomocy
w nagtej sytuacji,
* korzystanie z portalu Diety NFZ,
* sprawdzanie swojej wiedzy o zdrowym odzywia-
niu sie dzieki comiesiecznym quizom,
liczenie krokéw,
korzystanie z bezptatnego planu bezpiecznych
treningdw 8 tygodni do zdrowia,
+ dzwonienie na pogotowie oraz dostep do nume-
row Teleplatformy Pierwszego Kontaktu (TPK)
i Telefonicznej Informacji Pacjenta.
mojelKP mozna pobra¢ na systemy Android
z Google Play lub iOS - z App Store. Aplikacja dziata
takze w trybie offline - bedg na niej dostepne
dokumenty medyczne pobrane, gdy byta jeszcze
potgczona z internetem. Mozna tez uruchomic jg
w trybie ciemnym.

Nowa funkcjonalnosé: skaner lekéw

Skaner lekéw daje pacjentom dwa utatwienia.
Pierwsze polega na szybkim znalezieniu ulotki.
Wystarczy otworzy¢ skaner w zaktadce e-zdrowie

i zeskanowac z opakowania leku kod kreskowy lub

kod QR. Po zeskanowaniu otworzy sie ulotka (jesli

producent udostepnia jg w rejestrze).

Drugie utatwienie to prostsze ustawienie przypo-

mnienia o zazywaniu leku. Gdy:

+ otwieramy ulotke przez zeskanowanie kodu -
wystarczy klikng¢ znaczek plusa, wybrac znaczek
megafonu i dodac lek do przypomnienia,

+ dodajemy lek do przypomnienia przez funkcje
Przypomnienie o lekach - wystarczy zeskanowac

kod, zamiast wpisywac¢ nazwe leku, jak do tej pory.

Przy pierwszym uzyciu skanera nalezy wyrazi¢
zgode na uzywanie kamery przez aplikacje. Aby
pobrac ulotke, trzeba miec dostep do internetu.

PORADNIK SENIORA

Nowa funkcjonalnos¢: zdarzenia
medyczne (historia leczenia)

W aplikacji mojelKP zobaczymy teraz historie

swojego leczenia, takze prywatnego. Gdy pacjent

trafia do lekarza, dentysty, szpitala - na badanie lub

leczenie - powstaje zdarzenie medyczne. Lekarz,

przychodnia, szpital czy laboratorium majg obowig-

zek odnotowac je w systemie.

Pacjent znajdzie zdarzenia medyczne w zaktadce

e-zdrowie, miedzy e-skierowaniami a Unijnym Certy-

fikatem COVID. Moze wybrac rok, a potem znalez¢

dane zdarzenie lub wyszukac¢ je wedtug katego-

rii. Moze tez sprawdzi¢ historie leczenia swojego

dziecka do 18. roku zycia oraz osoby bliskiej, jesli go

do tego upowaznita.

Przyktadowe zdarzenia medyczne, jakie pacjent

znajdzie w aplikacji mojelKP:

+ pobyt w szpitalu,

 porada (konsultacja u lekarza, psychiatry lub
dentysty w gabinecie lub przychodni),

+ cykl leczenia (leczenie zaplanowane jako caty
zestaw procedur medycznych wykonywanych
w okreslonym czasie, moze obejmowac np. cykl
leczenia u lekarza specjalisty),

« wyréb medyczny (to np.: protezy, aparaty
stuchowe i ortezy ortopedyczne, wézki inwalidz-
kie, laski, pieluchomaijtki, sprzet stomijny).

Nowy program: 8 tygodni do zdrowia

Program 8 tygodni do zdrowia to bezptatny plan

bezpiecznych treningéw na kazdy tydzien, opraco-

wany z myslg o osobach nieaktywnych i przewlekle

chorych. Kazdy zestaw zaczyna sie od rozgrzewki,

a konczy rozcigganiem.

Mozna go znalez¢ w zaktadce Profilaktyka.

Po wejsciu w program widac:

* plan treningowy - czyli zalecany zestaw ¢wiczen
na tydzien,

* test wydolnosSciowy - czyli test chodu Rockport,

* ankiete PAR-Q, ktéra zawiera pytania o samopo-
czucie po wysitku fizycznym, pozwala ustali¢, czy
przed treningiem trzeba skonsultowac sie z leka-
rzem,

 skale Borga - pozwalajgcg samodzielnie oceni¢
zmeczenie po ¢wiczeniach fizycznych.

Test wydolnosciowy polega na przejsciu 1,6 km

i zarejestrowaniu w aplikacji, ile czasu to zajeto,

a dodatkowo - podaniu wagi, wieku i tetna. Dotych-

czas dane o odlegtosci i czasie trzeba byto wpisywac

samodzielnie. Teraz odlegtos$¢ i czas liczy aplikacja.

Wiecej informacji na temat aplikacji mojelKP:

pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/

poznaj-mojeikp. #

Zrédto: materiaty prasowe Ministerstwa Zdrowia

_’.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.gov.cez.mojeikp
https://apps.apple.com/pl/app/id1557426960?l=pl
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp
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Gmméy/m na kanapie

mterneoe pod hastem sofa yoga for seniors,  pokazane w programie sofa yoga for seniors nie majg

pOJawHo sie sporo propozycji ¢wiczen z nig wiele wspélnego.

dla os6b starszych. Dotyczg one réznych Mimo wszystko ich wykonywanie bedzie z korzyscia
partii ciata. Podobno po 28 dniach systematycznego  dla kondycji kazdego seniora. Dlatego proponuje kilka
treningu z okragtej seniorki robi sie zgrabna laska. z nich. Cwiczenia w wygodnym fotelu czy na kanapie
Panow nie uwzgledniono. lub sofie nie sg pozbawione sensu. Taki rodzaj ruchu
Wspomniane ¢wiczenia to zwyczajna gimnastyka jest pozyteczny i dobrze wptywa na zdrowie starszych
i, nie wiem dlaczego, zostata nazwana joga. 0s6b.
Joga bowiem to cata filozofia. Trening nie tylko ciata, =~ Na FB, gdzie znajdziemy te ¢wiczenia, mozna tez zoba-
lecz takze duszy. Jednoczenie woli z ciatem wyraza czy¢, jak je wykonywac. Sg rysunki, filmy animowane
sie w asanach i stanach jogi. Ma ona na celu dgzenie, iinstruktazowe. Autorzy zalecajg, by na program prze-
poprzez ¢wiczenia i kontemplacje, do doskonatosci. znaczy¢ 28 dni. Cwiczen jest kilkanascie. Wybratam
To filozofia hinduistyczna, teistyczna. Aktywnosci kilka z nich. #

cw.
1

MARSZ W SIADZIE

Usigdz na kanapie. Nogi zgiete w kolanach
i stopy oparte na podtodze. Uno$ wysoko
kolana, wykonujgc krok marszowy, i pracuj
ramionami jak przy szybkim marszu.
Maszeruj tak przez 30 s, nastepnego dnia -
przez 60 s, a pézniej - 1,5-2 min.

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej AWF,
trener, nauczyciel
i sedzia sportowy.

Autorka wielu

artykutéw,
podrecznikéw
i programéw TV
propagujacych
zdrowy tryb
zycia. Wielbicielka
ptywania, tanca,

v 4
narciarstwa, CW.

cheerleadingu z
i gimnastyki
sportowej. SKLONY BOCZNE
Prywatnie babcia

Siedzisz na kanapie. Nogi oparte na
czworga wnuczat.

podtodze w matym rozkroku. Jedng reke
oprzyj na kanapie obok biodra, drugg unies
nad gtowe i zrob skton w strone opartej
reki. Wré¢ do pozycji wyjsciowej, zmien rece
i zréb skton w drugg strone.

Powtérz 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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SKLONY W PRZOD, 3
TZW. SKRETOSKLON

Siedzac na kanapie, wyprostuj nogi. Ut6z

je w rozkroku, piety oprzyj na podtodze,

a palce stép unies w gore. Lewg reka siegnij
do prawej stopy. Wr6¢ do pozycji wyjsciowej
i teraz prawg rekg staraj sie dotkna¢ palcow
lewej stopy.

Powtorz kilkanascie razy.

PRACA RAMION - POPRAWA
POSTAWY

Siedzisz wygodnie, nogi oparte na podtodze.
SiedZ prosto, nie opieraj sie o kanape. Pot6z
prawg reke na barku, a lewg - na biodrze.
To jest na raz. Na dwa zmien utozenie rak,
lewa - na barku, prawa - na biodrze. Cwicz
w tempie raz-dwa i zmieniaj utozenie ragk
przez 30 s. Odpocznij i powtorz.

CW. CEWICZENIE ODDECHOWE
5 | KORYGUJACE POSTAWE

Siedzisz wygodnie

na kanapie. Pozycja
wyprostowana, nie opieraj
plecéw. Pot6z obie rece na
barkach, tokcie skierowane
& W przod, rownoczesnie
wykonaj wdech. Przenie$
rece na biodra i zréb
wydech. Gtowa uniesiona
wysoko, plecy proste.
Powtérz kilkanascie razy.
Wykonuj wdech przez nos
i wydech przez usta.
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_i_ SZLAKIEM MUZEOW

Kultury ludowe
w centrum stolicy

. PANSTWOWE MUZEUM ETNOGRAFICZNE TO PRZESTRZEN,

W KTORE) DOROBEK KULTURY SWIATOWE) SPOTYKA SIE

Z INDYWIDUALNA WRAZLIWOSCIA, STAJAC SIE INSPIRACJA

DO ODKRYWANIA PIEKNA TKWIACEGO W ROZNORODNOSCI” -
TAK PLACOWKA OPISUJE ISTOTE SWOJEGO ISTNIENIA.

A TEKST | ZDJECIA:
" ANDRZEJ ZAWADZKI

tywy profesorow Jana Karlowicza i Jana Maurycego

Kaminskiego, otwarto przy éwczesnym (sic/) ogro-
dzie zoologicznym. Szybki rozwdj placowki zapewnity
liczne darowizny oraz zaangazowanie polskich podroz-
nikow, ktorzy ofiarowywali egzotyczne eksponaty.
Zbombardowany w 1939 r. budynek Muzeum Przemystu
i Rolnictwa, do ktdrego przeniesiono kolekcje, zostat
doszczetnie zniszczony, a zbiory Panstwowego Muzeum
Etnograficznego — utracone. Jednak juz w 1949 r.
otwarto pierwszg powojenng wystawe Polski stroj ludowy,
a niedlugo potem pokazano pierwsza kolekcje zbiorow
pozaeuropejskich Sztuka ludow Afryki murzynskiej i Oceanii.
Niewatpliwg ciekawostkg z historii muzeum jest fakt,
ze jego filig byla barka towarowa. Dwie wystawy tam
prezentowane: Sztuka Mazowsza oraz Polski strdj ludowy,
dotarly do 180 miejscowosci nad Wista, Notecia,
Odra oraz na Mazurach. Obecng siedzibe u zbiegu
ul. Kredytowej i Mazowieckiej, w budynku dawnego
Towarzystwa Kredytowego Ziemskiego, muzeum otrzy-
malo w 1974 r. i od tego czasu nosi nazwe Panstwowego
Muzeum Etnograficznego w Warszawie. Jego zarzadca
jest Samorzad Wojewddztwa Mazowieckiego.
Zbiory PME to nie tylko bogata kolekcja dawnych

Pierwsze w Polsce muzeum etnograficzne, z inicja-
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i wspolczesnych wytworow ludowych, jak chociazby
strojow ludowych z réznych stron kraju. Co zaskaku-
jace, mozna tu takze zobaczy¢, jak wyglada tradycyjny
koreanski dom, czyli hanok, projektowany wedtug idei
,pozyczenia od natury jej piekna”. Galeria Koreanska
przedstawia kameralng, domowg przestrzen wyrazajaca
filozofie zyciowa jej mieszkancow — ekspozycja taczy
XIX-wieczne wzornictwo ze wspotczesnym korean-
skim designem. Galeria jest najwiekszym w Polsce zbio-
rem artefaktow pochodzacych z Korei. Zachwycam sie
wiec drewnianymi meblami z XIX i XX w. — precyzyjnie
wykonanymi i rzezbionymi, a dodatkowo zdobionymi
metalowymi okuciami. Calos¢ uzupelniajg zabytkowa
i nowoczesna ceramika koreanska, elementy dekora-
cyjne oraz wspolczesne meble z metalu i plastiku inspi-
rowane tradycyjnym wzornictwem.

Ciekawostka jest to, ze muzeum mozna zwiedza¢ w towa-
rzystwie zwierzat domowych. Z kolei osoby niedowi-
dzace czy niewidome mogg liczy¢ na urzadzenia wspo-
magajace zwiedzanie.

Do czerwca 2023 r. mozemy oglada¢ w Panstwowym
Muzeum Etnograficznym wystawe Malarki warszawskie.
Szkice ze sztuki zwanej naiwng. Przedstawiono tu, bardzo
rozne w charakterze, prace: Marii Korsak, Leokadii
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Plonkowej, Haliny Walickiej i Lucji
Mickiewicz. Prezentowane dzieta
naleza do tzw. tworczosci wieku
poznego. Wystawa jest okazja do
poznania kobiet pelnych pasji,
ktorym tworzenie sztuki dato, lub
przywrocilo, sens zycia. Przykladem
jest Halina Walicka - malowanie
pomagato jej zmierzy¢ sie z pustka,
ktorej doznata w momencie zakon-
czenia pracy zawodowej. Po przejsciu
na emeryture, zamknieta w czte-
rech scianach i w poczuciu osamot-
nienia, zaczela gasngé. Wyjscie z tej

sytuacji znalazla jej corka, z zawodu
psycholozka, ktora zaproponowata
matce malarstwo. To wlasnie ona
byta najwazniejsza odbiorczynig
jej sztuki oraz dbata o to, by obrazy
trafily do kolekcji muzealnych.
(Malowac¢ nie potrafie, ale stale -
takze na tamach ,Pokolen” - nama-
wiam do latwiejszego, moim
zdaniem, zajecia, a mianowicie do
pisania, ktore tez, niezaleznie od
rodzaju, moze by¢ forma samore-
alizacji i utrzymywania sprawnosci
szarych komorek).

Muzeum wydaje rowniez polsko-
-angielski periodyk naukowy
sEtnografia Nowa”, ktdry prezentuje
najnowsze osiggniecia antropologii
i muzeologii.

Warto wspomniec¢ takze o, organi-
zowanych przez muzeum, lekcjach
muzealnych dla dzieci oraz o warsz-
tatach, ktore stanowig okazje do
spotkania i wspolnego tworzenia
0zdob ze stomy, papieru czy bibuly.
W czwartki wstep do PME jest catko-
wicie bezptatny. #
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WARTO

MISTRZ ROMANTYCZNYCH HISTORI

Nicholas
Sparks, Kraina
marzen, ttum.
Magdalena Stysz,
Wydawnictwo
Albartos, 2022

. Sparks to
znany mistrz
romantycznych
historii. Naktad
| jego ksigzek,
W przettumaczonych
S na ponad
SOJe;zykow przekroczy’r 100 miIn egzemplarzy
a znaczna czesc tytutdw zostata rowniez
sfilmowana i cieszy sie ogromng popularnoscia.
W Krainie marzeri poznajemy mtodego
farmera, ktéry planuje rozpocza¢ na Florydzie
kariere Spiewaka, oraz absolwentki studiéw
wokalnych, ktéra rowniez chce zosta¢ gwiazda
muzyki rozrywkowej. Jak to w zyciu czesto
bywa, przypadek powoduje, ze trafiajg oni na
siebie i ulegajg wzajemnej fascynacji. Jednak
pojawia sie takze trzecia osoba - ze swoimi
doswiadczeniami i problemami. Jej istnienie
powaznie komplikuje relacje pary - okazuje
sie, ze nie zawsze mozna uktadac zycie wedtug
wiasnego scenariusza, ale nigdy tez nie jest
za pozno, by realizowac marzenia. Czyta sie
z ciekawoscig, bo historia wcigga.

NICHOLAS

BPARKS

KRAINA MARZEN

PRZ ECZYTAC

POLECA:
ANDRZE) ZAWADZKI

Joanna Bator, Ucieczka
niedZwiedzicy, Spoteczny
Instytut Wydawniczy
Znak, 2022

Musze sie przyznac,

ze do siegniecia po te
powies¢ zachecito mnie
jedno z pierwszych
zdan, nawigzujgce
bezposrednio do
samego tytutu.

W 2021 r. z zoo w Bernie
uciekta niedzwiedzica,
a pamietam dokfadnie, jak dwa lata wczesniej
staliSmy tam catg rodzing, na wzgbrzu nad rzeka

i'”'4"\1”[“.-"LHH.-II

o ‘/‘

Aare, wyczekujgc w dole niedzwiedzi. Kiedy po jakims

czasie zobaczyliSmy dwa czy trzy brunatne futra,
takie raczej leniuchowate i ociezate, nawet przez
mysl nam nie przeszto, ze ktéremus z nich chciatoby
sie stamtad uciekac. A jednak. Ksigzka Joanny

Bator jest nie o tej ucieczce, cho¢ nadal o uciekaniu.

To zbidr narracji réznych oséb i ich doswiadczen,

nietaczacych sie pozornie ze sobg. Robigc rozrachunki
z przesztoscia, czesto uciekamy od niewygodnych
wspomnien, za to chetnie wyolbrzymiamy tkwigce
gdzie$ w nas przyjemne chwile, a przede wszystkim
te odlegte, bo to one wydajg sie niemal ztote. Fabuta
zdecydowanie zacheca do autorefleksji, wiec warto
poczytac i przemysle¢ wiele wiasnych wspomnien

na nowo. Mamy tu do czynienia z pisarstwem
znakomitym, cho¢ moze nie dla wszystkich tatwym.

Toshikazu Kawaguchi, Zanim wystygnie kawa, przet. Joanna Dzdza,
Grupa Wydawnicza Relacja, 2022

Swego rodzaju podtytutem jest tutaj pytanie: gdybys mogt cofngc sie

w czasie, z kim chciatbys sie spotka¢? Pewnie kazdy z nas zastanawiat
sie nieraz nad ta kwestia. Ksigzka Kawaguchiego to cztery opowiesci

o sytuacjach, w ktorych ludziom udato sie zrealizowac takie marzenia,
ale tylko na chwile, bo na czas wystygniecia filizanki z kawga. Trzeba przy
tym spetni¢ wiele warunkéw wstepnych. Opowiesci sg rozne, tak jak
rézne sg oczekiwania kazdego z nas co do majgcego nastapic spotkania.

Zanim Zaaranzowanie go z kim$ z przesztosci nie jest proste, wiec pomaga
wystygnie w tym obstuga lokalu, ktéra z czasem sama angazuje sie w intrygujaca
kawa gre. Sa tez historie zaskakujgce zgdaniami. Wszystkie sg jednak
niezwykle wciggajace, warte przeczytania, a potem - chwili refleks;ji.
|
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TEKST:
BARBARA WIZIMIRSKA

OKIEM SENIORKI _i.

ZYCIE Z OSIEMDZIESIATKA.

GORZKO, GORZKO

ie pojawila sie niespodziewanie, to fakt. Juz
Nod kilku lat zapowiadata swoje przyjscie, ale
jakos nie chcialo mi sie wierzy¢, ze bedzie
taka ucigzliwa. Coz, zylo sie zdrowo (jezeli zapomniec
o upodobaniu do stodyczy), uprawiato sporty dla senio-
row (glownie nordic walking lub zbieranie grzybow),
brato przepisane lekarstwa na banalne dolegliwosci
i nadcisnienie. Prawde mowiac, przez wiele lat osiem-
dziesigtka wydawala sie doswiadczeniem nie dla
mnie — odwiedzata inne osoby, ktore znosity ja kiepsko,
narzekajac, a ja stuchalam z przeswiadczeniem, ze dla
mnie bedzie taskawg towarzyszka. Kiedys, niepredko.
Ba, bywalo, ze wyznanie, iz jest mi bliska, wywolywato
jakze mite zaskoczenie u panow: ,Co, osiemdziesigtka?
Pani chyba zartuje, nie z t3 energia i wygladem!”.

Niestety, gdy moja osiemdziesigtka zjawita sie
naprawde, sprawita mi przykra niespodzianke.
Udaremnila zamiar prezentowania si¢ nadal jako
osoba sprawna na ciele i umysle. I oto przyszly klopoty
prowokujace bliznich do pytan, a mnie - do uzalania
sie nad sobg. Nigdy nie przepadatam za rozmowami
o chorobach iich leczeniu, a teraz bronie sie przed prze-
mozng checig rozprawiania o aktualnych dolegliwo-
sciach. Precz, pokuso! Wiem przeciez, ze, po pierw-
sze, zbiera sie wtedy miliony niepotrzebnych porad.
Po drugie, rujnuje sie swoja reputacje kobiety zawsze
mlodej i sprawnej. Przy okazji styszy sie, ze wszyscy
znajomi cierpieli lub cierpig gorzej niz ja. Masakra.
Przyznajac sie do slabosci, dotgczamy wprawdzie do
duzej wspolnoty cierpigcych, ale co mamy w perspek-
tywie? Lepiej nie wymawiac glosno jej strasznego imie-
nia... (Niedoleznosc).

Przykra to prawda, ale z osiemdziesigtka na karku
wiekszos¢ 0sob pograza sie w niedoteznosciinic tu nie
pomoga czeste zaklecia mlodszych ludzi dobrej woli,
ktore przewiduja dla nas - 80-latkow - r6zowsa przy-
szlos¢ w dobrej kondycji az do smierci. Podejrzewam,
Ze sadzg, iz wystarczy gimnastykowac sie codziennie,
myslec pozytywnie, pi¢ duzo wody, rozwigzywac krzy-
z0wki i uczestniczy¢ czynnie w zyciu lokalnej wspal-
noty. Nie twierdze, ze nie warto. Warto jak najbardziej

robic jeszcze wiecej, aby miec jakas przyjemnos¢
z zycia, gdy paskudna osiemdziesigtka robi swoja
wredng robote. Stwarza koniecznos¢ siegania po pomoc
innych, jakze czasami klopotliwg. Zmusza do poszuki-
wania odpowiednich lekarzy, oznacza dlugie czekanie
na wizyte i niezbedne zabiegi. Oznacza wyrzeczenie sie
takich przyjemnosci, jak taniec, ptywanie, chodzenie
po gorach. Wreszcie stawia przed oczami perspektywe
konca mitego zycia. To czas, kiedy trzeba porzadko-
wac i wyrzucac rzeczy, aby spadkobiercy nie mieli zbyt
duzego klopotu ze spuscizng po nas.

A to przeciez nie koniec problemow z osiemdziesigtka.
Podsuwa bowiem przekonanie, Ze juz nic nie musisz,
a wszystko mozesz, co pieknie brzmi i, jak kazde efek-
towne lgarstwo, prowadzi na manowce. Ot6z musisz,
niestety, i to musisz duzo - uwazac na diete, przeciagiina
to, jak stawiasz nogi. Musisz pilnowac brania lekarstw,
wystrzegac sie irytacji i silnych emocji (to dopiero jest
wyzwanie w obecnej sytuacji!). Co do mozesz, to wszystko
oznacza mozliwos¢ gadania glupstw, bo i tak nikt nie
bierze cie na powaznie. Mozesz ubierac sie fantazyjnie
i mlodziezowo, najwyzej powiedzg: dzidzia-piernik.
Mozesz wreszcie uczestniczy¢ w licznych imprezach
kulturalnych (darmowych lub ulgowych) w Warszawie,
jezeli tylko ktos cie zawiezie na miejsce.

Osiemdziesigtka przeraza mozliwoscia, ze bliski jest
czas, gdy nikt do niczego nie bedzie cie potrzebowac,
zwlaszcza gdy szwankujg ci zdrowie oraz pamiec.
Dobrze, jezeli potrzebuje cie twoj kot czy pies — jezeli go
posiadasz — albo ogrodek, cho¢ tylko w sezonie. Wiem,
wiem, Ze rodzina szczerze zyczy sobie naszego istnie-
nia, Zyczy nam najdluzszego zycia, byle w zdrowiu.
Ale czy potrzebuje naszego towarzystwa, wspomnien,
zebranej madrosci, przemyslen? Kazdy, kto probowat
sie nimi dzieli¢ z dzie¢mi czy wnukami, wie, o czym
pisze. Mlodzi majg dobrg wymowke: terazniejszosc
jest taka angazujaca! Przyszla przeciez wielka zmiana
w komunikacji, teraz wiedze pozyskuje sie szybko
z internetu. Nie ma co sie oszukiwac - i dla nas, mocno
srebrnych seniorow, internet jest wsparciem i pociechg.
Ale to juz inna historia. #
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TEKST:
LENA NIEDASZKOWSKA

Wszyscy Polacy
Dijg za duzo

iejska kampania spoteczna pod hastem Nie
Mdaj nabic si¢ w butelke. Z alkoholem nie wygrasz
ostrzega przed powszechng akceptacja picia
alkoholu. Wedlug statystyk zebranych w warszawskich
szkolach az 80 proc. uczniéw w wieku 15-16 lat pito alko-
hol przynajmniej raz w zyciu, a w grupie 17-18 lat to juz
93 proc. Badanie zwraca tez uwage na problem obniza-
jacego sie wieku inicjacji alkoholowej. WHO podaje, ze
pomiedzy 19901 2007 r. Srednia spozywanego alkoholu
w Polsce byta znaczgco nizsza niz w reszcie panstw Unii
Europejskiej. W latach 2013-2014 zauwazono jednak
mocny wzrost, ktory nie zatrzymatl sie az do teraz, co
plasuje nas w rekordowej dziesigtce najbardziej pija-
nych narodow Europy.

Zwracam na to uwage z powodu tzw. socjalizacji, czyli
procesu nabywania przez jednostke systemu wartosci
i wzorow zachowan. Rodzina, szkotla, znajomi, inter-
net. To wszystko czynniki, ktore ksztattuja w XXI w.
charakter mtodego cztowieka. Mlodziez, na ktorej teraz
przeprowadzono wspomniane badanie, w latach 2013-
-2014 powoli wchodzita w okres nastoletni. Wiekszos¢
obecnych licealistow nie miata wtedy nawet 10 lat.
W tamtym czasie kultura picia alkoholu zaczynala sie
rozpedzad, totez dzieci patrzace na pijacych rodzicow,
ale i nieznajomych - bo przeciez na ulicach widzi sie
mnostwo pustych butelek po wddce czy piwie — uczyly
sie rozpoznawac alkohol jako co$ naturalnego. Warto
tez zauwazy¢, ze mlode osoby zazwyczaj nie pija
dla smaku - gléwng zachetg jest stan nietrzezwosci.
Nastolatkowie sg grupg, u ktorej zauwaza sie regularny
gwaltowny przyrost zaburzen psychicznych, np. depre-
sji lub zaburzen odzywiania. Zatem s3 to osoby, ktore
szukajg mozliwosci ucieczki od codziennych proble-
mow, a jedng z uzywek, najlatwiejszych do zdobycia
i gwarantujacych chwilowy spokdj, jest wlasnie alko-
hol. W niektorych przypadkach dochodzi tez presja,
nie tylko rowiesnicza, lecz takze ogolnospoteczna.
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Fot. Pexels, Christian Fridell

Oczywiscie, poszczegolne dzieci chcg sie przypodobac
znajomym, nawet jesli same nie czujg potrzeby picia.
Jednak problem, moim zdaniem, zaczyna sie juz duzo
wczesniej, podczas imprez rodzinnych, gdzie czesto
alkohol leje sie litrami, a z ludzi, ktorzy decyduja sie nie
pi¢, robi sie nudziarzy i sztywniakow. Pytanie: ,Co, ze
mna3 sie nie napijesz?”, wiekszosc z nas styszala chociaz
raz w zyciu. Dzieci dorastajgce w takim srodowisku sitg
rzeczy bedg bardziej sklonne do picia. Z drugiej strony
w artykule dla BBC pt. Dlaczego przedstawiciele pokole-
nia Z dorastajq na trzezwo Megan Carnegie zauwaza, ze
mlodzi ludzie s3 duzo bardziej sSwiadomi wielu zagro-
zen zwigzanych z piciem alkoholu i s3 tez ostrozniejsi
w jego spozywaniu. W krajach Europy Zachodniej, ale
iw Australii czy Nowej Zelandii, obecna mtodziez pije
mniej niz poprzednie generacje. Dlatego ciezko jest
przypisac problem nadmiernego picia wylacznie nasto-
latkom. W swoim otoczeniu mam zaréwno mtodych
ludzi, ktorzy nie pija w ogole, jak i osoby, ktore juz
w wieku 17 lat byly wysylane na odwyk.

Podsumowujac, mysle, ze problem naduzywania
alkoholu mniej dotyczy samej mlodziezy, a bardziej -
catego narodu. Polacy pija za duzo, zbyt czesto i wcigz
zbyt malo mamy ogolnokrajowych dyskusji na temat
szkod, jakie sami sobie wyrzadzamy. Akcje, takie jak
Nie daj nabic si¢ w butelke. Z alkoholem nie wygrasz, s bardzo
potrzebne nie tylko nastolatkom, lecz takze ich rodzi-
com czy dziadkom. #



CWICZ Z NAMI

UMYSL!

obry i efektywny trening to taki, ktéry
D stymuluje rézne funkcje poznawcze, wyko-
nywany jest systematycznie (kilka razy
w tygodniu) oraz sprawia nam jednoczes$nie trud-
nosc¢ i przyjemnos¢. Czyli rozrywka i ¢wiczenia
w jednym! Zapraszamy! #

PRZYJACIEL - wazna osoba

w zyciu kazdego z nas.
Poswie¢my mu chwile.

Ponizej w pionie wypisane sg
kolejne litery stowa PRZYJACIEL.
Przed literami pozostawiono
wolne miejsce. Dopisz

wyrazy konczace sie na kazda

z wypisanych liter.

< N »»m 7

n >» -

Ciekawostka
Aktywne zycie towarzyskie i kontakty z ludzmi
stymulujg nasz mézg i przyczyniajg sie do
znacznego usprawnienia jego funkcji.

Wiecej na stronie:
www.silowniapamieci.pl

TRENING PAMIECI f

PROFILAKTYKA ZDROWOTNA TO TROSKA
NIE TYLKO O SPRAWNOSC FIZYCZNA, LECZ
TAKZE O UMYSt. CWICZMY PAMIEC, KONCEN-
TRACJE, KREATYWNOSC, SPOSTRZEGAWCZOSC
| LOGICZNE MYSLENIE.

Wypisz przynajmniej 10 znanych
Ci par przyjaciét: z ksigzek,
filmow, seriali.

Zapisz 5 synonimow

i 5 antonimoéw do kazdego stowa,
ktore wpisates/wpisatas w éw. 1.
Synonimy to inaczej wyrazy
bliskoznaczne (o podobnym

lub identycznym znaczeniu),
antonimy to z kolei wyrazy
przeciwstawne (0 odmiennym
znaczeniu).
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Urzad Dzielnicy Srédmiescie
m.st. Warszawy
ul. Nowogrodzka 43

Centrum Pomocy Spotecznej
im. prof. Andrzeja Tymowskiego
ul. Konwiktorska 3/5

Dom Pomocy Spotecznej Wéjtowska
ul. Wéjtowska 13

Niepubliczny Dom Pomocy Spotecznej
im. Sw. Franciszka Salezego
Towarzystwa Przytutku sw. Franciszka
Salezego w Warszawie

ul. Solec 36A

Szpital Solec Sp. z o0.0.
ul. Solec 93

Warszawski Szpital dla Dzieci SPZOZ
ul. Kopernika 43

TARGOWEK

Urzad Dzielnicy Targéwek
m.st. Warszawy WOM
ul. L. Kondratowicza 20

Osrodek Sportu i Rekreacji
m.st. Warszawy

w Dzielnicy Targowek

ul. kabiszynska 20

Dom Kultury ,Zacisze"
ul. Blokowa 1

Kino i Dom Kultury ,Swit"
ul. Wysockiego 11

Czy}elnia Naukowa nr |
ul. Sw. Wincentego 85

Samodzielny Zespét Publicznych
Zaktadoéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa-Targéwek

ul. Tykocinska 32

Centrum Kultury i Aktywnosci
ul. Siarczana 6

S'rogowiskowy Dom Samopomocy
ul. Sw. Wincentego 85

Spoétdzielnia Mieszkaniowa ,Brédno”
ul. Krasnobrodzka 11

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Targéwek m.st. Warszawy
ul. Sw. Wincentego 87

Urzad Dzielnicy Ursus m.st. Warszawy
Pl. Czerwca 1976

Osrodek Pomocy Spotecznej
Pl. Czerwca 1976

URSYNOW

Urzad Dzielnicy Ursynéw
m.st. Warszawy
al. KEN 61

Osrodek Pomocy Spotecznej
ul. Cybisa 7

Samodzielny Publiczny Zaktadow
Lecznictwa Otwartego
Warszawa-Ursynow

ul. Zamiany 13

WAWER

Urzad Dzielnicy Wawer
m.st. Warszawy
ul. Zeganska

Osrodek Pomocy Spotecznej
ul. Korkowa 119/123

Samodzielny Publiczny Zaktadow
Lecznictwa Otwartego
Warszawa-Wawer

ul. Strusia 4/8

Urzad Dzielnicy Wesota m.st. Warszawy

ul. | Praskiego Putku 33

Budynek Strazy Poz.
ul. 1 Praskiego Putku 31

Osrodek Pomocy Spotecznej
ul. | Praskiego Putku 31

Przychodnia
ul. Warszawska 55

Osrodek Kultury filia 1
ul. Jana Pawta Il 25

Przychodnia
ul. Jana Pawta Il 25

Przychodnia
ul. Kilinskiego 50

Osrodek Kultury
ul. Starzynskiego 21

Budynek Kosciota
Pl. Wojska Polskiego 28

Sklep ,Groszek”
Pl. Wojska Polskiego 114

Budynek Kosciota
ul. Rumiankowa 2/4

Budynek Kosciota
ul. Borkowska 1

Budynek Kosciota
ul. Szeroka 2

Biblioteka
ul. Podlesna 38

Samodzielny Publiczny Zaktadow
Lecznictwa Otwartego
Warszawa-Wesota

ul. Kilinskiego 48

WILANOW

Urzedu Dzielnicy Wilanow
m.st. Warszawy
ul. Klimczaka 4

Osrodek Pomocy Spotecznej
ul. Przyczotkowej 27A

Filia Centrum Kultury
ul. Przyczoétkowa 27a

Filia Centrum Kultury
ul. Radosna 11

Dom Dziennego Pobytu
dla Oséb Starszych
ul. Stanistawa Lentza 35

Urzedu Dzielnicy Wilanow WOM
ul. Klimczaka 2

WLOCHY

Dzielnica m.st. Warszawy
Al. Krakowska 257

Osrodek Pomocy Spotecznej
ul. Czere$niowa 35

WOLA

Centrum Kultury Bemowo ArtBem
ul. Gérczewska 201

Urzad Dzielnicy Wola m.st. Warszawy
al. Solidarnosci 90

Osrodek Wsparcia dla Senioréow
ul. Zawiszy 90

ZOLIBORZ

Osrodek Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Zoliborz
ul. Henryka Dembinskiego 3

Urzad Dzielnicy Zoliborz
m.st. Warszawy WOM
ul. Juliusza Stowackiego 6/8

Biblioteka Publiczna
ul. Juliusza Stowackiego 19A

Biblioteka Publiczna
pl. Inwalidéw 3

Biblioteka Publiczna
ul. Wtadystawa Broniewskiego 9a

Samodzielny Publiczny Zespé6t
Zaktadow Lecznictwa Otwartego
ul. Karola Szajnochy 8

Osiedle Rudawka
ul. Dolnoslaska 3

Miejsce Aktywnosci Lokalnej
na Zoliborzu
ul. Marii Kazimiery 20

Centrum Lokalne Zoliborz
ul. Ludwika Rydygiera 6b

Osrodek Sportu i Rekreacji
m.st. Warszawy w Dzielnicy Zoliborz
ul. Potocka 1
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