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Szanowni Czytelnicy i Czytelniczki!

w zwigzku z nadchodzqcymi Swigtami Wielkanocnymi
Zycze Panistwu przede wszystkim spokoju, zdrowia,
pogody ducha i pigknych, radosnych chwil wsrod
najblizszych.

Niech to bedzie czas odpoczynku i wytchnienia od
trudow codziennosci. Cieszmy sig z chwil beztroski

i korzystajmy z urokow budzqcej si¢ do Zycia przyrody.
Wiszystkiego dobrego!

Rafat Trzaskowski
Prezydent m.st. Warszawy

ALEKSANDRA LAUDANSKA
REDAKTOR NACZELNA

Dobre zycie
na emeryturze

Ten numer , Pokolen” mozna nazwac matym

przewodnikiem po dobrym zyciu. Rozpoczynamy

go reportazem Marzeny Michatek o pani Teresie
Godlewskiej. Zycie tej 91-letniej optymistki to gotowy
scenariusz na film przygodowy. Jest w nim chyba wszystko:
Pitsudski, okropnosci wojny, rodzinne tajemnice, egzotyczne
wojaze, dubajski przepych, bankructwo i noclegownia
dla bezdomnych, do ktérej pani Teresa trafita po
osiemdziesigtce. Ale i z tego sie podniosta - dzi$ jest znowu
aktywna zawodowo, ma plany na dalsze eksplorowanie
Swiata (jakby 66 krajow, w ktorych mieszkata, to byto mato!).
| nieposkromiony apetyt na zycie.
Zardéwno apetyt, jak i poczucie zadowolenia mozna
w sobie pielegnowa¢, do czego zacheca Ewa Biernacka
w tekscie Dobre zycie. Przy okazji autorka zabiera nas
w podréz po Swiecie, opisujgc recepty na szczescie
mieszkancow réznych krajow. Ale nie zapomina
tez o naszym wtasnym podwoérku - zacheca do
aktywnosci, rozwijania pasji i szukania ludzi wyznajacych
podobne wartosci. Mozecie ich spotkaé¢, biorgc udziat
w wydarzeniach, ktérych harmonogram znajdziecie
w srodku tego numeru. Wiele z nich to projekty
skierowane nie tylko do starszych, lecz takze mtodszych
uczestnikow. Ich celem jest zacie$nianie wzajemnych :
relacji i budowanie miedzypokoleniowej solidarnosci - T
28 kwietnia obchodzimy jej Swieto.

Fot. Pexels, Mikhail Nilov

Na koniec przyjmijcie od nas zyczenia

Kwiecien to rowniez spdzniona wiosna i Wielkanoc. spokoju i zdrowia. A kazdego $wigtecznego
Tekst o tym waznym swigcie napisata dla Was maszyna, i nieswigtecznego dnia badzcie nieustannie

o ktorej ostatnio bardzo gtosno: ChatGPT. Sprawdzcie, ciekawi, petni energii i apetytu na zycie. Niech
jak jej poszto (czekamy na Wasze listy w tej sprawiel). Was niesie, mimo wszelkich przeciwnosci losu! #

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

Fot. Archiwum prywatne

HISTORII TERESY GODLEWSKIE] SLUCHA SIE
Z NIEDOWIERZANIEM. MIMO ZE JESTEM JUZ
PRZYZWYCZAJONA DO NIEZWYKLYCH I,
NIERZADKO TEZ, PRZELOMOWYCH OPOWIE-
SCI SILVERSOW, KTORYCH MIALAM OKAZJE
SPOTKAC PODCZAS MOJE) PRZYGODY

Z ,,POKOLENIAMI”, TA BRZMI ZUPELNIE
NIEWIARYGODNIE.

atyle, ze jej fabuta krazy po sieci jako gotowy

scenariusz na film. Dlaczego? Chociazby

dlatego, ze chyba nikt juz nie zna osoby, ktora

siedziala jako berbe¢ na kolanach Pitsudskiego,
gdy ten zazywal wod w Druskiennikach, krokiem syba-
rytki zwiedzila 66 krajow, wiodta artystyczne zycie,
prowadzac galerie sztuki w Dubaju, by w koncu, w wieku
86 lat, z garscia dolarow wyladowac, i to dostownie, na
warszawskiej ulicy. Historia ta nie ma jednak minorowego,
jak niejeden by przypuszczal, zakonczenia. Wrecz prze-
ciwnie. Szereg niewiarygodnych zbiegow okolicznosci,
organiczny wrecz optymizm, co potwierdza sama pani
Teresa, a takze niebywatle szczescie do ludzi - to wszystko
przywiodlo ja dojednejz warszawskich kancelarii adwo-
kackich, gdzie pracuje jako ttumaczka, a dla jej wlasciciela
jestkims znacznie wazniejszym niz szeregowy pracownik.

REPORTAZ_i.

Fot Archiwum prywatne
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To opowiesc, ktora wydaje sie niemozliwa, a jednoczesnie

wybrzmiewa niespotykang radoscig zycia.

Supermoce Teresy

Czy optymizm jest najwiekszg supermocg 91-letniej
Teresy? Nie tylko on, jak sie okazuje.

— Ten moj optymizm i znajomosc jezykow po raz pierwszy chyba
odczutam jako niezwykty dar juz w czterdziestym pierwszym —
miatam chyba dziewigc czy dziesigc lat i zatatwitam prace mojej
mamie - opowiada pani Teresa. — Byla wojna. Sztam po plazy
w Gdyni i ustyszatam, ze dwoch Niemcow mowi: ,, No tak, ta
kucharka odeszta”. No to do nich podesztam i mowie:,, A to sig nie
martwcie, bo moja mama swietnie gotuje”. Oczywiscie gotowata,
ale czy swietnie? W dodatku wcale nie mowita po niemiecku, ale
prace kucharki dla niemieckich oficeréw w koszarach jej zata-
twitam!

Dzieki tej odwadze i perfekcyjnej znajomosci niemiec-
kiego — Niemcy byli zdziwieni, ze urodzita sie w Wilnie,
anie naterenie Rzeszy - przetrwala najtrudniejszy czas
wojny. Blisko mamy, jedzenia, karmigc swojg rodzine
i przyjaciol, przerzucajac pozywienie przez plot tym,
ktorym sie az tak nie poszczescito. Koncowka wojny byta
dlaniej na dodatek preludium do tego, co mialo wydarzy¢
sie w przyszlosci: jako statystka wziela udzial w zdjeciach
do niemieckiej wersji Titanica, kreconego w 1943 r. w Gdyni
na niemieckim statku pasazerskim SS Cap Arcona.
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Kobieta nieco luksusowa

Nie zastanawiala sie nad tym, czy jest,
a wlasciwie czy byta, kobietg luksu-
sowa. Chociaz dobrze pamieta czasy,
kiedy w Gdyni, do pieknego miesz-
kania przy ul. Swietojanskiej, przy-
chodzili krawcowa i szewc, ktorzy
obszywali mame i jg oczywiscie.
Teresa miala takze na stale guwer-
nantke, dzieki ktorej do dzisiaj ptyn-
nie postuguje sie jezykami angiel-
skim, niemieckim i francuskim,
a takze gra na pianinie. Z tamtych
czasow pochodzg tez wspomnie-
nia o niani. Dzieki zgromadzonemu
przez rodzine majatkowi spedzily
z mama wojne niemal luksusowo,
wynajmujac cale pietro kamienicy
w Gdyni. - Noi stuzba. Zawsze w domu
byta stuzba - dodaje pani Teresa.

W te opowies¢ wpisana jest rowniez
pelna tajemnic historia, ktora zwia-
zana jest z jej biologicznym ojcem.
Mama wyszla za maz za jednego
zbraciblizniakow. Umarl, gdy Teresa
miata dwalatka. Jednak wrodzinnych
albumach nikt nie znajdzie jego zdjec.
Zadnych s$lubnych fotografii. Prze-
ciez w tamtych czasach musiat by¢
portret slubny. A tu nic. Tylko jedno
zdjecie wcigz krazylo po albumach.
Zdjecie brata-blizniaka, ktory zginal
w Katyniu, i czesto w w Gdyni mala
Tereske odwiedzal.

Szalenie nowoczesne

i postepowe

— Moja mama byta szalenie nowoczesna.
Nie miatam przed niq Zadnych tajemnic.
Stysze teraz, ze dziewczyny sig od koleZa-
nek dowiadujq o menstruacji? O aborcji?
O cigzy? My rozmawiatysmy na kazdy
temat. Wszystkich moich wzdychulcow
(pani Teresa ma na mysli absztyfi-
kantow - przyp. red.) mama pierw-
sza musiata zaakceptowac — wspomina
pani Teresa. — Mama byta cudowna,
potrafita si¢ przystosowac do wszelkich
zmian... - dodaje. A nie bylo to tatwe.
Przyzwyczajona do stuzby z dnia na
dzien musiata podjac¢ prace wkuchni.

Bardzo polubita meza corki i kibico-
wala ich malzenstwu, choc¢ Teresa
wyszla za niego, majac tylko 16 lat.
— Zacny to byt bardzo cztowiek. Lwowiak
- wspomina pani Teresa. - Ale nam sig
nie utozyto. Przypuszczam, Ze to z powodu
ogromnej roznicy wieku. Marian miat
28 lat, jak si¢ pobralismy. Dlatego bardzo
sig cieszg, Ze sobie utozyt zycie. Bardzo,
naprawde. Mnie juz wtedy, cho¢ miatam
mate dziecko, gnat swiat.

Bytam krélewng

Makuszynskiego

Tak naprawde zaczelo sie od wyjaz-
dow na narty do Zakopanego. Tam
pani Teresa poznala calg dwczesng
warszawska boheme: — Kornela Maku-
szynskiego, Juliana Tuwima - ja ich wszyst-
kich znatam — mowi. — Makuszynski
mowitdo mnie,,moja krolewno”. Odradzali
mi to Pomorze warszawiacy i przekonali
mnie do stolicy. A poniewaz bytam swiezo
po rozwodzie, sprzedalysmy nasz dom na

DZIEKI ODWA-
DZE | PERFEKCYJ-
NEJ ZNAJOMOSCI

NIEMIECKIEGO PRZE-
TRWALA NAJTRUD-
NIEJSZY CZAS
WOJNY.

Wybrzezu i zabratam synka z mamgq do
Warszawy. Tam kupilismy dziatke w Fale-
nicy, rozpoczelismy budowg domu, a ja
zaczetam kariere inspicjentki w telewizji
przy Ratuszowej. Jak stamtqd wyleciatam,
to byt, zdaje si¢ 1956 r., to zaczglam prace
w Polskim Zwigzku Motorowym, a potem
w 1959 r. zaczetam organizowac pokazy
mody — dodaje pani Teresa. Najczesciej
wyjezdzala zdomem mody Ledaize
Stoleczng Estradg. To wlasnie moda
byta przyczynkiem licznych w jej
zyciu podrozy po Polsce. — Dosztam
do wniosku, Ze powinnam zajgc sig pracq,
w ktorej bedg mogta korzystac ze znajo-
mosci jezykow, zwlaszcza niemieckiego.
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A wowczas wlasnie powstala reprezenta-
cja Linii Lotniczych INTERFLUG i tym
samym otworzyto mi si¢ okno na swiat.
Najpierw wylgdowatam w Bejrucie.
Po Libanie byta Jordania i wiele innych
paristw — wspomina. W czasie krot-
kiego powrotu do Polski prowadzila
kawiarnie Klakson na Rydgiera. —
Z catej Warszawy do mnie ludzie przy-
jezdzali na befsztyki — usmiecha sie
pani Teresa. — To bylo wtedy najlepsze
bistro w Warszawie — dodaje. Historie
z Klaksonem zakonczyla sprawa, jak
to mawia pani Teresa, ze wzdychul-
cem (dosc popularnym, bo wzdychala
doniego nawet pewna znana aktorka),
za ktorego przyczyna, a wlasciwie za
przyczyna jego bylej zony z syndro-
mem Otella, pani Teresa miata spore
klopoty. Wtedy postanowita, ze wyje-
dzie do Turcji, a potem - do Iraku.

Dyplomy na 80. urodziny

Po dziesieciu latach wojazy pani
Teresa postanowila, ze wroci do
Polski. Wszechswiat mial dla niej
jednak inne plany. W pierwszy dzien
Bozego Narodzenia w 1978 r., przy
stole wigilijnym w Budapeszcie, gdzie
zaprosita syna i mame, dowiedziala
sie, ze syn sie zeniinie bedzie dla niej
miejsca w Falenicy, wiec wrdcita do
Iraku. — Dzigki znajomemu dostatam prace
w ekskluzywnym showroomie w Abu Zabi -
opowiada pani Teresa. Prowadzila go
trzy lata, a potem otworzyta wlasny

Fot. Archiwum prywatne



sklepik Bonjour Boutique w hotelu
Le Meridien.

Jej przygoda z moda i sztuka wyma-
gala jednak, jak uznata, poglebienia
wiedzy. Dlatego w wieku 75 lat posta-
nowita studiowac¢ zaocznie historie
sztuki w Regent Academy of Arts,
dodajac do tego dwa lata architek-
tury wnetrz. Kiedy skonczyla obydwa
kierunki, miata 80 lat i caly czas
prowadzita prestizowg galerie sztuki
w Dubaju. Trwalo to 14 lat. Tamten
okres pani Teresa wspomina jako
czas luksusu — obcowanie ze sztukg
z calego swiata, piekne mieszkania,
drogie samochody. - Azis, znajomy,
a wlasciwie przyjaciel, ktéremu prowadzi-
tam galerig, bardzo mi pomogt przy otwar-
ciu wlasnej galerii. Wspanialy cztowiek!
Posztam do niego i mowig: ,Wiesz co, Azis,

sig wybtagac u szej-
kini bezczynszowy
rok, i tak zosta-
tam z ogromnymi
dtugami. W 2013 r.
znajomy Iranczyk
poprosit, bym popro-
wadzita mu galerig
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wac, pozamykac sprawy. I znow dobry
cztowiek pojawit si¢ w moim Zyciu. Przyja-

W WIEKU 75 LAT POSTANOWILA
STUDIOWAC ZAOCZNIE HISTORIE
SZTUKI W REGENT ACADEMY OF ARTS,
DODAJAC DO TEGO DWA LATA ARCHI-
TEKTURY WNETRZ. KIEDY SKONCZYtA
OBYDWA KIERUNKI, MIALA 80 LAT
| CALY CZAS PROWADZItA PRESTIZOWA
GALERIE SZTUKI W DUBAJU.

po co tobie taka wielka galeria? Po co ptaci¢
taki wielki czynsz? Przedzielmy jq na pot,
bedziesz miat potowg swojq, a druga bedzie
moja”. On do mnie na to, Ze to jest dobry
pomyst. I sprzedawatam obrazy, ale bez
ram, bo ramy miat on. A ja sprowadzatam
np. porcelang z naszego Bolestawca. Szta
jak woda — wspomina pani Teresa. -
W koricu jednak postanowitam wrdcic do
Polski na dobre. Byt rok 2012, a mnie cos
podkusito, by przed wyjazdem sprobowac
biznesu ze znajomgq Niemkgq. Ona tez taka
dusza artystyczna, znata si¢ na sztuce,
wiec myslata, Ze wszystko pojdzie jak
z platka. Niestety, wybrata zle miejsce na
galerig. Pigkne, ale martwe. W tym czasie
zgingtjej syn i ona kompletnie wycofata sig
z Zycia. A ja zostatam ze wszystkim sama.
Nic nie sprzedawatam i mimo, Ze udato mi

ciel, Polak, ktory ma biuro podrozy w Cejlo-
nie, ktory wiedziat o moim bankructwie,
zaprosit mnie do siebie, bo potrzebowat
polskiego przewodnika, by oprowadzac
wycieczki z Polski — kwituje pani Teresa.

Szorstki powrét

Po przygodzie w Cejlonie pani
Teresa na dobre zjechata do Polski.
W kieszeni, po zamknieciu ostat-
nich spraw w Emiratach, zostatlo jej
niewiele ponad 3 tys. dolarow. Chwile
pomieszkata w hostelu przy Bokser-
skiej, ale pienigdze szybko sie skon-
czyly i tym sposobem znalazla sie
w schronisku dla bezdomnych przy
Stawki. - Wrdcitam po 50 latach i nikt
nie wierzyl, Ze przyjechatamz 3,5 tys. dola-
row — mowi. A jednak. 525 z1 zasitku
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Bleak future for Polish art consultant living
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in the UAE for 36 years Mew= 8

to byla jej rzeczywistos¢ przez trzy
miesigce. Az znowu spotkata dobra
dusze. Szereg wiekszych i mniejszych
zbiegow okolicznosci doprowadzit jg
doLukasza, szefa kancelarii adwokac-
kiej, dla ktorego od szesciu lat pracuje
jako ttumaczka. Wiecej, pan Lukasz
jest nie tylko pracodawca pani Teresy.
Jest jej nowa rodzing, z ktora spedza
swieta i jezdzi na wakacje.

Zycie jest dobre

Teresa Godlewska pochodzi z dtugo-
wiecznej rodziny. Ma apetyt na zycie.
W planach ma dalszg eksploracje
swiata. Choc ostatnie lata byly dla niej
trudne, nosi wsobie wcigz niespozyty
optymizmiwiare wdobroludzi. Moze
dlatego, ze w jakis magiczny sposob
zawsze ich do siebie, w najtrudniej-
szych chwilach, przyciaga. Podobnie
jak szczescie. Przezyla wojne, spedzita
72 godziny zasypana gruzem w zbom-
bardowanej kamienicy w Gdyni. Z tej
przygody wyszla siwa. Zamierza
pracowac do konca. Zreszta, kto by nie
zatrudnit tej elektryzujacej g1-latki
zujmujacym usmiechem, w eleganc-
kiej bluzce w panterke, ktora mowi
biegle w czterech jezykach, a jezykiem
polskim postuguje si¢ na poziomie
akademickim? #

Fot. Archiwum prywatne
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TEKST:
EWA BIERNACKA

DOBRE ZYCIE - JAKIE JEST? SZCZESLIWE,
ZDROWE, SPELNIONE | DLUGIE. KAZDY Z NAS
CHCIALBY TAKIE MIEC | WEASNIE DLATEGO
MILIONY LUDZI ZADAJA SOBIE PYTANIE: JAK
ZYC? TEMAT DEUGOWIECZNOSCI WZBUDZA
ROWNIEZ SPORE ZAINTERESOWANIE WSROD
NAUKOWCOW | DEMOGRAFOW.

Niebieskie strefy

Istniejg takie punkty na mapie Swiata, gdzie ludzie
zyja zdrowiej i dtuzej niz gdziekolwiek indzie;.

To tzw. niebieskie strefy (blue zones). Tych piec
wyjgtkowych miejsc to: Sardynia (Wtochy), Ikaria
(Grecja), Loma Linda (Kalifornia, USA), pétwysep
Nicoya (Kostaryka) i Okinawa (Japonia). To wiasnie
tam zyje najwiekszy odsetek os6b dtugowiecznych.
Od czego zalezy dtugosc i jakos¢ ich zycia?

Od lat naukowcy prowadzg systematyczne bada-
nia nad fenomenem tych obszarow. W wiekszo-
$ci przypadkdéw wnioski sg zblizone, a kluczowych
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czynnikow wptywajacych na dtugie i zdrowe zycie
oraz poczucie szczescia jest wiele. Nalezy do nich
przede wszystkim zdrowe odzywianie, ktére opiera
sie gtbwnie na diecie roslinnej. We wszystkich
badanych miejscach kréluje prosta kuchnia obfitu-
jgca w lokalne warzywa, owoce, ziota, ryby i owoce
morza. Mieso spozywane jest okazjonalnie, najcze-
$ciej raz w tygodniu, w niedziele lub Swieta. Innym
kluczowym czynnikiem sg silne wiezi rodzinne

i bliskie relacje spoteczne oraz wzajemna pomoc,
a Co za tym idzie - duze poczucie bezpieczenstwa.
Réwniez ruch i umiarkowana, naturalna aktywnos¢
fizyczna to staty i wazny element codziennego zycia
mieszkancdw niebieskich stref. Potozenie geogra-
ficzne i przyjazny ciepty klimat sprzyjajg przeby-
waniu na $wiezym powietrzu, spacerom, pracy

w ogrodzie czy gospodarstwie oraz byciu w bliskosci
z natura. Dodatkowo spowolnione tempo zycia,
prostota oraz spokdj majg ogromny wptyw na zdro-
wie, poczucie szczescia i dtugosé zycia mieszkan-
codw. Ktory czynnik jest najwazniejszy? Wydaje sie,
ze wszystkie sg réwnie istotne, bo najlepiej dziatajg
w synergii.



Rados¢ zycia mieszkancéow Potudnia

Nie tylko w badanych przez naukowcédw niebieskich
strefach ludzie zyjg dtugo, zdrowo i szczesliwie.

Na potudniu Europy takze mozna spotkac sporo
wiekowych, petnych wigoru Hiszpanow, Wtochow
czy Francuzow. Na pewno sprzyjajg im wspaniaty
klimat, zdrowa dieta sSrédziemnomorska i spokojny
styl zycia. Nie bez znaczenia s tez silne wiezi
rodzinne, wspdélne spedzanie czasu z przyjaciotmi

i celebrowanie kazdej chwili zycia.

Nordycki sposdb na szczescie

Mimo niesprzyjajgcego klimatu i dtugo trwajacych,
niejednokrotnie srogich, zim rowniez mieszkancy
Pétnocy cieszg sie dobrym zdrowiem i poczuciem
szczesScia. Wedtug rankingu na najszczesliwsze
panstwo na swiecie World Happiness Raport 2022
panstwa nordyckie zajety po raz kolejny czotowe
miejsca. Wszystkie te kraje tgczy podobny styl zycia
i wartosci, jakie wyznajg ich mieszkancy. Najwaz-
niejsze sg kontakt z naturg i szacunek do niej oraz
ruch na Swiezym powietrzu, niezaleznie od pogody.
Skandynawowie sg mistrzami filozofii osiggania
szczescia i radosci oraz odnajdowania przyjemnosci
w codziennosci i drobnych rzeczach. Ich sposoby
radzenia sobie z trudnosciami oraz techniki popra-
wiajgce samopoczucie i dodajgce zyciu smaku staty
sie bardzo popularne, a dunskie hygge zrobito wrecz
miedzynarodowa kariere.

Japonska dtugowiecznos¢

Jesli chodzi o dtugos¢ zycia, to Japonia wygrywa
ranking przygotowany przez Swiatowg Organizacje
Zdrowia WHO (dane z 2018 r.). Jej mieszkancy czesto
dozywajg sedziwego wieku w dobrej kondycji zdro-
wotnej - zaréwno fizycznej, jak i umystowej. Wptyw
na to ma, oczywiscie, wiele czynnikéw. Jednym

z najwazniejszych jest zdrowa dieta, bogata w ryby,
owoce morza, warzywa, tofu oraz matg ilos¢ ttusz-
czu. Istotne sg tez wielkosci spozywanych positkow.
Japonczycy jedzg niewielkie porcje o umiarkowanej
kalorycznosci. Nie tylko jednak odpowiednie odzy-
wianie stuzy zdrowiu i wptywa na dtugos¢ zycia.
Kultura japonska obfituje rowniez w inne ciekawe
praktyki, filozofie czy rytuaty, ktére pomagajg

w 0sigganiu osobistego szczescia i dtugowiecznosci.
Wiele z nich zyskato popularnos¢ na catym Swie-
cie. Dotarty takze do Polski. Coraz czesciej mozna
spotkac w ksiegarniach publikacje o obco brzmia-

cych tytutach. Zawarte w nich rady znalazty zastoso-

wanie u niejednego czytelnika.

SZTUKA ZYCIA _i.

CODZIENNIE MAMY SZANSE,
BY ZACZAC LEPIEJ ZYC. WIELE
ZALEZY OD NAS, OD NASZYCH
DECYZJI, POSTANOWIEN.

lkigai, wabi sabi, shinrin-yoku, chanoyu,
okagesama

Trudno te japonskie stowa doktadnie przettuma-
czy¢, czesto bowiem nie majg polskich odpowiedni-
kow oraz posiadajg kilka znaczen.

lkigai, w wolnym ttumaczeniu, oznacza wtasny
zyciowy cel, ktéry warto znalez¢, odkryc i dgzy¢ do
niego. Nadaje on zyciu sens. Moze to by¢ tez pasja
lub bliski kontakt z przyrodga, zycie bez pospie-

chu lub rados¢ z przebywania z rodzing i przyja-
ciétmi. lkigai wywodzi sie z wczesniej wspomnianej
Okinawy i jest jednym z kluczy do dtugowiecznosci.

Wabi sabi to z kolei filozofia dostrzegania piekna
w przemijaniu i niedoskonatosci. Jest antidotum
na perfekcjonizm kultury zachodniej. Skupia sie na
prostocie, harmonii i skromnosci, byciu tu i teraz
oraz na zyciu w bliskosci z naturg i szukaniu w niej

o\

Andrew Juniper

=550 THE WELLBEING JOURNAL %= €
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OKAGESAMA JAPDONSK
BRZEPIS NA DOBRE ZYCIE

‘ VUTAKAYAZAWA  [BUCHIARN]
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Fot. Ewa Biernacka



_i. SZTUKA ZYCIA

Fot. Pexels, James Sutton

inspiracji. Filozofia wabi sabi wptyneta znaczgco

na estetyke wielu form sztuki japonskiej, m.in. na
ceremonie picia herbaty, sztuke uktadania kwiatow
oraz projektowania ogrodéw. Szczegblnie ogrody
zastugujg na uwage, poniewaz wyrazajg bliskos¢

i harmonie cztowieka z naturg oraz szacunek do
niej, a takze tworzg oazy spokoju i piekna, ktére
sprzyjaja rozwojowi zycia duchowego. Sg petne
symbolicznych znaczen oraz dostarczajg wielu
wyjatkowych i niepowtarzalnych przezy¢ sensual-
nych. Popularnie uwaza sie, ze prawidtowo zapro-
jektowany i zadbany ogréd odzwierciedla dobrg
kondycje zdrowotng jego uzytkownikéw oraz
wptywa pozytywnie na pomysinos¢. lkebana, czyli
znana od wiekoéw tradycyjna japonska sztuka ukta-
dania kwiatéw, réwniez jest petna symboliki. Uktad
kompozycji roslin to metafora nieba, ziemi i ludzi,

a kazdej roslinie przypisuje sie inne znaczenie. Aran-
zacja oraz odbiér wizualny roslinnych dziet sztuki
jest jedng z drég do uzyskania wewnetrznej réwno-
wagi duchowej.

Jeszcze innym elementem japonskich praktyk
dobrego zycia jest shinrin-yoku, inaczej: kapiel

leSna lub terapia lasem. Bliski kontakt z natura

ma zbawienny wptyw na caty organizm, zarébwno
na ciato, jak i umyst: wycisza, uspokaja, obniza stres
oraz wzmacnia odpornos¢ i wprowadza zyciowg
harmonie.

Chanoyu to zas japonski ceremoniat parzenia i picia
herbaty. Mimo podniostego i uroczystego, czy
wrecz mistycznego, nastroju, rytuat ten jest peten
prostoty, harmonii i skromnosci. Cata ceremonia
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przeprowadzana jest w spokoju i ciszy, co sprzyja
kontemplacji i relaksowi. Bardzo popularnym

i czesto uzywanym zwrotem w jezyku japoriskim
jest okagesama. Mozna go przettumaczy¢ jako wyra-
zenie wdziecznosci: ,dzieki tobie”. Uzywane jest przy
réznych okazjach i w réznych kontekstach, nieko-
niecznie zwrot ten zawsze oddaje prawde, ale przy-
jemniej sie zyje, styszac, ze komus$ pomoglismy.

Wszystkie powyzsze aktywnosci czy rytuaty sg
forma dbania o dobrostan fizyczny i psychiczny.
Pomagajg znaczgco w tagodzeniu stresu i osigganiu
spokoju wewnetrznego i zewnetrznego, ktory jest
niezbedny, aby przezy¢ dtugie lata w dobrym zdro-
wiu i zduzym zapasem sit witalnych.

Wiasny przepis na dobre zycie

Kazdy z nas ma witasny przepis na udane zycie.
Czesto nie jesteSmy jednak z niego do konca zado-
woleni. By¢ moze nie wszystko, co sobie zatozyli-
s$my, zaplanowalismy, udato sie nam zrealizowac,

i nie wszystko jest takie, jakie bysmy chcieli, zeby
byto. Ale nigdy nie jest za p6zno, aby co$ zmienic,
poprawi¢, ulepszyé¢. Codziennie mamy szanse, by
zaczyc lepiej zy¢. Wiele zalezy od nas, od naszych
decyzji i postanowien. Nie trzeba przewracac
wszystkiego do gbéry nogami, nieraz wystarcza
drobne korekty, aby wzbogacic¢ zycie i uczynic je
przyjemniejszym. Warto wykorzystac recepty,
sprawdzone od wiekéw w réznych czesciach swiata,
by zycie byto dobre, zdrowe i jeszcze miato smak.

Zawsze optaca sie zadbac o zdrowie, by zachowac
je do pdznej starosci. Aby tak byto, z reguty wystar-
cza codzienna dawka umiarkowanego ruchu, najle-
piej na Swiezym powietrzu, wsréd natury. Mogg to
by¢ spacery, wedréwki lub lekka praca w ogrodzie.
Zeby zatroszczy¢ sie o umyst, musimy go trenowac
i dostarczac zréznicowanych aktywnosci. Tu moga
pomaoc: tamigtéwki, szarady, nauka jezyka obcego
lub rozwigzywanie krzyzéwek. Celebrujmy kazdy
dzien, zwtaszcza imieniny, urodziny i inne uroczy-
stosci, w obecnosci naszych bliskich czy przyjaciét,
a nawet Swietujmy zupetnie bez okazji. R6bmy od
czasu do czasu drobne przyjemnosci sobie i bliskim.
Szukajmy oséb, ktére wyznajg podobne wartosci

i majg pasje zblizone do naszych. Nowych przy-
jaciét mozna spotkac w domach kultury, klubach
seniora czy innych instytucjach tego typu. Dzieki
takim kontaktom umocnia sie nasze wiezi towarzy-
skie i wzrosnie poczucie przynaleznosci do grupy
oraz przekonanie, ze nie jesteSmy sami. Tanczmy,
$miejmy sie i cieszmy sie zyciem! #



Fot. Pexels, Cottonbro Studio

TEKST: )
MALGORZATA WLAZLAK
FUNDACJA ,MOJE DOBRE ZYCIE”

KROKOW
DO SZCZESCIA

ak sie okazuje, przytulanie nie pozostaje tez bez
wplywu na samopoczucie dorostych. Virginia Satir,
amerykanska psychoterapeutka, pisala: ,Zalecana dzienna
dawka usciskow to: cztery, by przezy¢, osiem, by zachowac
zdrowie, i dwanascie, by sie rozwijac”.
Przytulanieidotyk stanowig istotne aspekty zdrowia
fizycznego, emocjonalnegoispotecznego. Badania wyka-
zaly, ze sg tez czynnikami niezbednymi w budowaniu
poczucia bliskosciibezpieczenstwa. Dotyk wptywana
wydzielanie oksytocyny, ktora jest zwigzana z pozytyw-
nymi emocjami, a takze zmniejsza poziom hormonu
stresu, kortyzolu. Przytulanie i dotyk moga rowniez
zwiekszy¢ zaufanie, zmniejszy¢ lek i ztosc¢ oraz zache-
ci¢ do komunikacji i wzmocnic wiezi z innymi ludzmi.
Dotyk jest naturalnym i silnym sposobem wyrazania
uczug, a przytulanie moze pomoc w zapewnieniu wspar-
ciaizrozumienia dla drugiej osoby.

Dlaczego mamy problem
z przytulaniem?

Odpowiedzi bedzie oczywiscie tyle, ile zapytanych
0s0b, jednak wsrod nich mozna bedzie zauwazyc¢ pewne
powtarzajace sie schematy. Jednym z powodow jest lek
przed bliskoscig, ktory moze byc nastepstwem doswiad-
czen z dziecinstwa lub pozniejszych lat. Bliskosc staje sie
zagrazajaca, gdy po drodze straciliSmy zaufanie do ludzi.
Inna przyczyna to strach przed byciem autentycznym
wrelacjiibrak wiary w siebie. Czasami powodem sg tez

DOBRE 2YCIE_i.

PIERWSZE WSPOMNIENIE? CIEPLE
| BEZPIECZNE RAMIONA MATKI.
PRZYTULENIE. JEST NAM ONO POTRZEBNE
DO ZYCIA NICZYM POWIETRZE.
DOSLOWNIE. BADACZE JUZ DAWNO
ZAUWAZYLI, ZE WEASCIWY ROZWO)

DZIECKA JEST W ZASADZIE NIEMOZLIWY BEZ
KONTAKTU FIZYCZNEGO, TAKIEGO JAK USCISK.
A JAK TO WYGLADA U OSOB DOROSEYCH?

wpojone normy spoteczne czy akceptowane zachowania,
ktore wykluczajg kontakt fizyczny czy bliskos¢ w relacji.
Jak wida¢, czynniki, przez ktore nie przytulamy sie
minimum osiem razy dziennie, s3 bardzo zloZone
i glebokie. Wszystkie ograniczajg nam dostep do pelni
zdrowia, wsparcia emocjonalnego i spotecznego.

Jak zatem zwiekszy¢ dawke
cudownego leku, jakim jest
przytulanie?

Oczywiscie najprosciej bytoby otworzyc ramiona i po
prostu usciskac najblizej stojacg osobe. Nie zawsze jest
to mozliwe, z wielu powodow.

Na szczescie istniejg organizacje, ktore wychodza
naprzeciw takim potrzebom.

Fundacja ,Moje Dobre Zycie” chcac wspiera¢ dobrostan
Polakow, organizuje spotkania o wiele wyjasniajacej
nazwie ,Przytulance”. W ich trakcie uczestnicy maja
okazje, poprzez zabawe, stopniowo wchodzi¢ w interak-
cje ze sobg, co sprzyja przytulaniu. Wszystko dzieje sie
w atmosferze poszanowania granic wlasnychicudzych -
jest to zagwarantowane przez przedstawione na samym
poczatku zasady i czujnosc nauczycielki.

Spotkanie pomaga poczuc sie bezpiecznie w blisko-
sci z malo znanymi osobami. Zaproponowane w trak-
cie zaje¢ aktywnosci wprowadzajg atmosfere zabawy
iotwartosci na doswiadczanie. ,Przytulance” pomagaja
odnalez¢ przyjemnosc zarowno w dawaniu, jak i przyj-
mowaniu, poniewaz w ich trakcie kazdy ma szanse
by¢ po obu stronach w realizowanych ¢wiczeniach.
Po 2-godzinnych zajeciach wychodzimy zrelaksowani,
natadowani pozytywnymiemocjamiiz nowymi znajo-
mymi.

Jednak ,Przytulance” przede wszystkim uczg nas
i przypominajg, ze to, na ile sie¢ otwieramy, zalezy od
nas, tak samo jak poczucie komfortu i radosci z bycia
z drugim czlowiekiem.

Jezeli zalezy cina dobrym zyciu i chcesz doswiadczy¢
dobroczynnego wptywu przytulania, skontaktuj sie
z Fundacja ,Moje Dobre Zycie” pod nr tel.: 517 740 980,
lub wyslij e-mail na adres: mojedobrezycie2022@gmail.com.

Wiecej na stronie: www.mojedobrezycie.pl. #


mailto:mojedobrezycie2022%40gmail.com?subject=
http://www.mojedobrezycie.pl

Wiesci z WRS

Szanowni Panstwo,

TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE]
RADY SENIOROW

wiosna jest juz z nami, wraz z nig wracajmy do aktywnosci i otwartosci na ludzi.

Czekamy na uchwalenie przez rade miasta polityki senioralnej, a potem jej dobrg realizacje.

Przed nami:

=> Trwajg przygotowania do gali konkursu
.Miejsce Przyjazne Seniorom 2022", ktéra
odbedzie sie 12 maja w Centrum Promocji
Kultury Praga-Potudnie.

=> PrzygotowaliSmy stanowisko w sprawie opieki
podologicznej dla senioréw w Warszawie.

= Warszawska Rada Senioréw odgrywa role
spotecznego rzecznika spraw senioréw
poprzez prowadzenie cotygodniowych
dyzuréw telefonicznych i stacjonarnych,
po wczesniejszym umowieniu sie (pokoj
707, PKiN). Dyzury petnig cztonkowie WRS
wraz z cztonkiem prezydium (kazdy wtorek,
godz. 10.00-12.00). Zapraszamy, zadzwon.

=> Trwa projekt Senior - Mentor (wspétpraca
z Warszawskim Centrum Innowacji
Edukacyjno-Spotecznych przez caty
rok). To pilotaz edukacyjnych inicjatyw
miedzypokoleniowych - nauczyciele
seniorzy w roli mentoréw. Chcesz dotgczy¢?
Zapraszamy! Napisz na: rada@wrs.waw.pl,
dostaniesz od nas e-mail i zaproszenie na
spotkanie.

=>» Uczestniczymy w trwajgcych konsultacjach
dotyczgcych strefy czystego powietrza
(wigczcie sie w debate) i przygotowujemy
stanowisko w tej sprawie.

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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Za nami:

= WystaliSmy list do premiera Mateusza
Morawieckiego, zaznaczajgc, ze prawa
cztowieka obejmujg tez osoby starsze. List jest
dostepny na naszej stronie internetowej.

= Odbyto sie Il posiedzenie Warszawskiej
Rady Senioréw poswiecone domom opieki
spotecznej i panujgcym w nich standardom
pracy oraz promowaniu tworzenia
samorzgdéw mieszkancéw w domach pomocy
spotecznej i domach dziennego pobytu.

= Uczestniczyli$my w warsztatach Zyj petniq zycia
w chorobie przewlektej (tekst obok).

=> Przedstawiciele WRS brali udziat
w posiedzeniach rad dzielnicowych (Praga-
-Potudnie, Srédmiescie) i konferencji Zdrowie
kobiet w obliczu kryzysu.

> Wiceprzewodniczgcy WRS, Wojciech
Kozuchowski, uczestniczyt w uroczystym
otwarciu schroniska Wspdlnoty ,Chleb Zycia”
siostry Matgorzaty Chmielewskiej. Nowoczesny
Dom Matki Bozej Serdecznej przeznaczony
jest dla 80 0os6b w kryzysie bezdomnosci.
Zostat zaprojektowany pod kagtem zapewnienia
wszelkich udogodnien, zwtaszcza dla ludzi
starszych i z niepetnosprawnosciami.

=> Odbyty sie posiedzenia statych zespotéw WRS.

= Miata miejsce kolejna debata w ramach
projektu Bank Srebrnej Gospodarki - Punkt
Wiedzy.

=> ByliSmy patronem i promotorem pierwszych
Tenisowych Mistrzostw Senioréw w Grze
Podwodjnej, zorganizowanych przez AKTYWNA
WARSZAWE.

=>» Opiniowalismy zatozenia do wrzesniowej
Warszawskiej Olimpiady Senioréw. #


http://rada@wrs.waw.pl
mailto:rada%40wrs.waw.pl?subject=
http://www.wrs.waw.pl

WARSZAWSKA RADA SENIOROW _i.

TEKST: KRYSTYNA SMIGIELSKA

ZAKLAD GERONTOLOGII, ZDROWIA PUBLICZNEGO | DYDAKTYKI NARODOWEGO INSTYTUTU
GERIATRII, REUMATOLOGII | REHABILITACJI W WARSZAWIE ZWROCIL SIE DO WARSZAWSKIE)
RADY SENIOROW (WRS) Z PROPOZYCJA UDZIALU W WARSZTATACH ZARZADZANIE

SWOIM ZDROWIEM W CHOROBIE PRZEWLEKLEJ. TO PROGRAM EDUKACY]JNY REALIZOWANY

W POROZUMIENIU Z WHO | UNIWERSYTETEM STANFORDA.

mniejszenie obcigzen zwigzanych
Zz przewlektymi chorobami niezakaznymi
w ostatnim czasie stato sie istotniejsze,
réwniez w Swietle pandemii wywotanej
przez wirusa SARS-CoV-2 (COVID-19). WRS
przytgczyta sie do projektu i jej cztonkowie,
wraz z przedstawicielami rad dzielnicowych,
wzieli udziat w pierwszej edycji pilotazowych
warsztatow. Trwaty one szes¢ tygodni i byty
realizowane zaroéwno stacjonarnie, jak i online.

W trakcie warsztatédw uczestnicy pracowali nad
analizg roznych aspektow zycia majgcych wptyw
na ich zdrowie oraz nad sposobami obnizenia
poziomu niepokoju.Radzenie sobie z b6lem

i innymi objawami choroby (gorszg jakoscig snu

i zmeczeniem) to niejednokrotnie codziennosc.
Miewamy trudnosci z zasypianiem, a przeciez sen
to wazna czesc zycia, dlatego ¢wiczyliSmy techniki
oddychania, ktére mogg byc tez uzupetnieniem
do przyjmowanych lekéw. Uczestnicy otrzymali
wskazowki dotyczace tego, jak relaksacyjnie
skanowac ciato i dostosowac aktywnos¢ fizyczng
do swoich mozliwosci. Duzo uwagi poswiecono
réwniez odzywianiu sie - wiemy, na co mamy
zwracac uwage, robigc zakupy.

Omawiana byta takze komunikacja pacjent-lekarz:

jak prawidtowo przygotowac sie do wizyty i co
mozemy zrobi¢, by opieka nad pacjentami byta
lepsza.

Po udziale w programie jesteSmy zmotywowani
do zwiekszenia wtasnej skutecznosci w dziataniu.

NauczyliSmy sie okreslac¢ problemy i analizowa¢
rézne mozliwosci ich rozwigzania. Czekamy tez na
publikacje, ktora bedzie dodatkowym wsparciem
dla uczestnikéw warsztatow.

Najwazniejsze zadania Warszawskiej
Rady Senioréw w 2023 r.

O tym, co robimy, mozna przeczytac na stronie
internetowej Warszawskiej Rady Seniorow.

W tym roku czekamy na przyjecie przez
rade miasta dokumentu Polityka senioralna
m.st. Warszawy. KonsultowaliSmy go, a teraz

chcemy caty czas monitorowac jego realizacje -
informowac o dziataniach na rzecz senioréw

w ramach miejskich programéw i planéw
rocznych.

Priorytetem jest wspoOtpraca Warszawskiej

Rady Seniorow (WRS) z dzielnicowymi radami
senioréw w diagnozowaniu i monitorowaniu
sytuacji starszych warszawiakéw pozostajgcych
w warunkach kryzysu (skutki pandemii,

inflacji, wojny w Ukrainie). To przedstawiciele
dzielnicowych rad sg najblizej swoich
mieszkancow, a burmistrzowie najszybciej moga
odpowiadac na ich potrzeby.

Wszystkich senioréw, i nie tylko, zapraszamy do
naszego innowacyjnego projektu Bank Srebrnej
Gospodarki - Punkt Wiedzy, prowadzonego we
wspotpracy z radami senioréw z catego kraju.
S to spotkania online, odbywajgce sie w kazdg
$rode, w godz. 18.00-20.00. Wystarczy zgtosic
sie e-mailowo na adres: rada@wrs.waw.pl.

W odpowiedzi odeslemy link aktywacyjny.

JesteSmy tez inicjatorami i realizatorami Forum
Srodowisk Senioralnych, w tym roku odbedzie
sie Il edycja. Chcemy rozmawiac w pazdzierniku
z organizacjami pozarzadowymi, ktore pracujg
z seniorami i naich rzecz.

30 wrzes$nia bedziemy réwniez uroczyscie
obchodzi¢ Dzieh Warszawskiego Seniora. Juz
dzisiaj zapraszamy na doroczne Warszawskie
Dni Seniora, w tym takze na wrzesniowg

V Warszawskg Olimpiade Seniordw.

W grudniu odbedzie sie Seminarium
Warszawskich Rad Senioréw - podsumowanie
wspolnej pracy i realizacji polityki senioralne;j.
Warszawska Rada Senioréw spotyka sie na
sesjach plenarnych, poza tym pracujg zespoty
state i czasowe. Zawsze mozna nas wesprzec
dobrymi pomystami i wtasnym zaangazowaniem.
Publikujemy w miesieczniku ,,Pokolenia”,
jesteSmy na posiedzeniach komisji i sesjach
rady miasta, aby by¢ na biezgco przy tworzeniu
obowigzujacego prawa. #
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_i. ZBLIZENIE NA DZIELNICE

Bemowo dla
Seniorow

Urszula Kierzkowska, burmistrz Dzielnicy Bemowo,
jest osobg mtodg, ale potrzeby senioréw rozumie,

jak mato kto: - Funkcjonujgce w spoteczeristwie
stereotypowe wyobrazenia na temat 0sob starszych sq
krzywdzgce i czesto przyczyniajq sie do stygmatyzadji.

Na co dzieri seniorzy spotykajq sie takze z wykluczeniem

Z powodu statusu materialnego, ztego stanu zdrowia

czy niepetnosprawnosci. W konsekwencji prowadzi

to czesto do osamotnienia, izolacji, a nawet depresji.
Seniorzy stanowiq ponad 20 proc. populacji wszystkich
mieszkaricow Bemowa, dlatego jako urzgd dzielnicy
ktadziemy szczegdlny nacisk na nalezytq opieke,
integracje oraz ciekawe zagospodarowanie ich czasu.
Pragniemy, aby osoby starsze tagodnie doswiadczaty
zmian w otaczajqcym sSwiecie, np. poprzez nauke obstugi
komputerdw i smartfona czy nauke jezykow obcych.
Otworzylismy Bemowskq Szope, w ktorej seniorzy u boku
fachowca naprawiq np. zepsutq szafke. Posiadamy bardzo
aktywny Klub Bemowskiego Seniora, ktéry prowadzi
m.in. warsztaty plastyczne. Takie dziatania nie tylko
pozwalajg seniorom nadqzac za szybko rozwijajgcym sie
swiatem, lecz takze przeciwdziatajq alienacji. Wierzymy, ze
odpowiednia opieka i regularne spotkania z réwiesnikami
w przyjaznych okolicznosciach sq kluczem do szczesliwej
starosci - informuje pani burmistrz.

Wydziaty Urzedu Dzielnicy Bemowo

Wydziat Sportu i Rekreacji - organizuje zajecia
rekreacyjno-sportowe podnoszgce sprawnos¢ fizyczng,
pozwalajgce seniorom aktywnie spedzac czas: nordic
walking, zumbe, joge, gre w bule, ringo, brydza, szachy
oraz aqua aerobik, ptywanie, taniec.

Dane teleadresowe:

ul. Powstancéw Slgskich 70

IV pietro, pokdj 463

tel. 22443 476 00

e-mail: bemowo.wsr@um.warszawa.pl
www: bemowo.um.warszawa.pl

Wydziat Kultury - oferuje dziatania z zakresu kultury:
koncerty, spektakle, projekcje filmowe, warsztaty
artystyczno-plastyczne oraz wokalne.

Dane teleadresowe:

ul. Powstancéw Slaskich 70

IV pietro, pokéj 415

tel. 2244378 16

e-mail: bemowo.wku@um.warszawa.p!

Wydziat Polityki Spotecznej i Zdrowotnej -
organizuje bezptatne zajecia dla senioréw: ptywanie
na basenie (w tym aqua aerobik), ¢wiczenia na zdrowy
kregostup, gimnastyke rehabilitacyjng, joge, fitness,
taniec towarzyski. Obowigzujg zapisy.
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BOERNEROWO

FORT RADIOWO

BEMOWQ-LOTNISKO

Fot. zdm.waw.pl

Autorem siatki ulic jest Biuro Planowania Rozwoju Warszawy S.A.

Dane teleadresowe:

ul. Powstancéw Slaskich 70

tel. 22 44378 00

e-mail: bemowo.zdrowie@um.warszawa.pl

Bemowskie Centrum Kultury

Centrum prowadzi warsztaty i wyktady o tematyce
spotecznej, kulturalnej i historycznej, organizuje
wizyty w muzeach i galeriach oraz prowadzi odptatne
zajecia z: tworzenia ceramiki, dekorowania wnetrz, jogi,
teatralne (znizki dla posiadaczy Karty Duzej Rodziny lub
Warszawskiej Karty Miejskiej).

Dane teleadresowe:

ul. Roztogi 18

tel. 798 992 039

e-mail: info@bemowskie.pl

www: bemowskie.pl

Klub Bemowskiego Seniora

W statej ofercie klubu znajduja sie: spotkania
integracyjne, brydz, gry planszowe, koto turystyczne,
zajecia rekodzielnicze, plastyczne, podstawy
krawiectwa, tworzenie bizuterii artystyczne;.

Dane teleadresowe:

ul. Powstancéw Slgskich 44

tel. 609 455 040

e-mail: bemowo.kbs@um.warszawa.pl
www: facebook.com/kbsbemowo

Akademia Bemowskiego Seniora

Dziatania akademii nakierowane sg na: zwiekszenie
aktywnosci oséb starszych, twoércze wypetnienie im
wolnego czasu oraz pomoc w nawigzywaniu nowych
relacji miedzyludzkich, co przeciwdziata izolacji
i samotnosci. Jednostka oferuje: zajecia komputerowe,
nauke jezyka angielskiego, koncerty, a takze wyktady
tematyczne z dziedziny kultury, sztuki, sportu, zdrowia,
podrézy itp.

Dane teleadresowe:

ul. Powstancéw Slgskich 70

tel. 22 44378 00

e-mail: bemowo.zdrowie@um.warszawa.pl

www: bemowo.um.warszawa.p!
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Forum Bemowskich Seniorow

Wspiera i integruje srodowiska senioralne, wymienia
doswiadczenia, wspotpracuje, dyskutuje o potrzebach
0s6b starszych, podejmuje inicjatywy w sprawach
senioralnych. Podczas spotkan liderzy placéwek
wchodzacych w sktad forum przedstawiajg profil
dziatalnosci swoich organizacji oraz wymieniajg sie
informacjami o ofercie programowej skierowanej do
seniorow.

Dane teleadresowe:

ul. Roztogi 10

tel. 22 487 13 81

www: opshemowo.waw.pl

Osrodek Pomocy Spotecznej

W ofercie osrodka znajdziemy: klub seniora, wczasy dla
seniorow, kota zainteresowan, warsztaty rekodzieta
artystycznego, manualne, wykorzystujgce rézne
techniki plastyczne, treningi pamieci, choreoterapie
(tance w kregu, tance integracyjne, tance ,na
siedzaco”), wyktady, prelekcje, grupowe wyjscia

do kina, teatru, zajecia ruchowe, wycieczki, pikniki

i spotkania Swigteczne.

W ramach wsparcia opiekuriczego osoby samotne,
ktore ze wzgledu na wiek, niepetnosprawnos¢ lub
chorobe wymagajg opieki innych, moga liczy¢ na:
pomoc w zakupach, przygotowaniu i dostarczeniu
positkdw, umdwieniu wizyt lekarskich, sprzataniu
mieszkania, zatatwianiu spraw urzedowych, spacery
w towarzystwie, opieke higieniczno-sanitarng

(ustugi z tej kategorii sg odptatne). Wolontariusze
skupieni przy OPS pomagajg osobom starszym,
niepetnosprawnym, samotnym, niemajgcym wsparcia
w rodzinie. Moga towarzyszy¢ podczas spaceru,
wyjscia do placéwek kulturalno-edukacyjnych, lekarza,
spedzi¢ wspdlnie czas na rozmowie, poczytac ksigzke
itp. OPS Swiadczy pomoc rzeczowg i finansowg na
rzecz senioréw w trudnej sytuacji materialnej: oferuje
gorace positki, dystrybuuje odziez, srodki sanitarno-
-higieniczne oraz artykuty spozywcze. W ramach
pomocy instytucjonalnej organizuje indywidualne
poradnictwo specjalistyczne, pomoc psychologiczng,
grupy wsparcia, warsztaty tematyczne.

Dane teleadresowe:

ul. Roztogi 10

tel. 22 48 71 300

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

Osrodek Wsparcia dla Senioréw

Funkcjonuje w strukturach bemowskiego OPS. Dziatajg
tu m.in. Klub Seniora ,Sami Swoi” i Akademia Seniora
»Z Pasjg”, gdzie osoby starsze mogg rozwijac swoje
zainteresowania i zdolnosci artystyczne.
W os$rodku dziata réwniez Dom Aktywnego Seniora.
W trakcie 8-godzinnego pobytu seniorzy, oprocz zajec
aktywizujgcych i integracyjnych, otrzymuja trzy positki
(odptatnie).

Dane teleadresowe:

ul. Roztogi 10

tel. 22 487 03 300 do 305

e-mail: s.pradzynska@opsbemowo.waw.p!

Biblioteka Publiczna Dzielnicy Bemowo

Biblioteka prowadzi na Bemowie kilka placéwek, w tym
Czytelnie Naukowa (ul. Konarskiego 6, tel. 509 533 476,
e-mail: bilbem8@e-bp.pl).

Wszystkie punkty sg przystosowane do obstugi oséb
niepetnosprawnych.

Dane teleadresowe:

ul. Powstancéw Slgskich 17
tel. 502 321 060

e-mail: sekretariat@e-bp.pl!
www: bibliotekabemowo.p!

Miejsce Aktywnosci Lokalnej - bMAL

Miejsce, w ktorym seniorzy mogg realizowac swoje
pomysty, poznac sasiaddéw, spotkac sie ze znajomymi,
podzieli¢ sie swoimi zainteresowaniami, zdobywac
nowe umiejetnosci.

Dane teleadresowe:

ul. Powstancéw Slaskich 126
tel. 22 569 71 60

e-mail: bmalbemowo@gmail.com
www: bmal.bemowo.waw.pl

Bemowska Rada Senioréw

Rada petni funkcje doradczg, konsultacyjng

i inicjatywng, monitoruje potrzeby bemowskich
senioréw, wspotpracuje i tworzy odpowiednie
warunki do aktywizacji oséb w starszym wieku,
integruje sSrodowiska 0s6b dojrzatych i pobudza

do podejmowania inicjatyw lokalnych. Bemowska
Rada Senioréw byta pomystodawcg i organizatorem
pierwszych w Polsce Targdéw Pracy dla Seniorow. Jest
takze opiekunem i twdrcg reprezentacji sportowe;j
senioréw, ktora z sukcesami startuje na arenach
Warszawy i Mazowsza.

Cztonkowie rady dyzuruja co tydzien w Urzedzie
Dzielnicy Bemowo.

Dane teleadresowe:

ul. Powstancéw Slgskich 70

IV pietro, pokéj 422

tel. 224437770

e-mail: bemowo.wor@um.warszawa.pl,
t.wisniewski@um.warszawa.pl

Uniwersytet Trzeciego Wieku Woli
i Bemowa

UTW prowadzi dziatalnos¢ nakierowang na szeroko
rozumiang aktywizacje senioréw, zapobieganie
wykluczeniu i osamotnieniu, poprawe stanu zdrowia

i edukacje. Cele te realizuje poprzez: cotygodniowe
wyktady, lekcje jezykow obcych, kursy komputerowe,
warsztaty literackie i historyczne, zajecia
rehabilitacyjne - gimnastyke w sali i na basenie, nordic
walking, wycieczki, spotkania integracyjne.

Dane teleadresowe:

ul. Staszica 7/9

tel. 600 193 623

e-mail: uniwerytet3wieku@vp.p!
www: utw.waw.pl
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_i. KATYN

Pamicci

pomordowany

na Wschod21

13 KWIETNIA MINIE 80 LAT OD MOMENTU,
GDY SWIAT DOWIEDZIAL SIE O ZBRODNI,
KTORA MIALA MIEJSCE W OKOLICACH
KATYNIA. WLASNIE TEGO DNIA NIEMCY
ODKRYLI W LESIE ZBIOROWE MOGILY
POLSKICH ZOLNIERZY ZAMORDOWANYCH
PRZEZ NKWD. POZNIE] OKAZALO

SIE, ZE TAKICH MASOWYCH GROBOW,
POLOZONYCH W ROZNYCH PUNKTACH,

JEST ZNACZNIE WIECE]J... POLICZONO, ZE
ZAMORDOWANO W TEN SPOSOB tACZNIE
NIE MNIE) NIZ 22 TYS. POLAKOW, WIEZNIOW
OBOZOW JENIECKICH. OD TAMTEGO CZASU
PRZYJELO SIE OKRESLAC TE WSZYSTKIE
CZYNY MIANEM ZBRODNI KATYNSKIE]J.

a to, by Rosja przyznata sie do popelnienia
zbrodni, musieliSmy czekac az do 1990 r.,
kiedy to przekazano nam czes¢ dokumen-
tow z tamtejszych archiwow. Wtedy tez Sejm
RP ustanowit 13 kwietnia Dniem Pamieci Ofiar Zbrodni
Katynskiej.
Przez dlugie lata nie mozna bylo mowic w Polsce o Katyniu
jako zbrodnisowieckiej. Temat albo byl zbywany milcze-
niem, albo usitlowano przypisac sprawstwo ludobojstwa
Niemcom. Wiedzg o tym najlepiej rodziny ofiar, ktore
samorzutnie zorganizowaty sie w — najpierw nieformalne,
a wrecz tajne — grupy zwane Rodzinami Katynskimi.
Obecnie do oficjalnego stowarzyszenia nalezy 28 Rodzin
Katynskich (czasem nazwy nieco si¢ roznia). Dzialaja
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niemal we wszystkich wojewodztwach, w niektorych

bylych miastach wojewodzkich, a nawet w mniejszych
miejscowosciach, jak np. Mogilno.

O Stowarzyszeniu Rodzina Katynska w Warszawie rozma-
wiam z jej prezesem, Markiem Krystyniakiem.

Pan Marek opowiada mi o latach, gdy dziatalnosc grupy
nie miata jeszcze charakteru zinstytucjonalizowanego.

— Stowarzyszenie Rodzina Katynska w Warszawie powstato na
przelomie paZdziernika i listopada 1988 r. z inicjatywy Jolanty
Klimowicz i jej meza, Edmunda Osmariczyka, oraz Andrzeja
Wajdy, Bozeny Lojek i Jana Platera-Gajewskiego. Inicjatywa ta
spotkata si¢ z serdecznym poparciem owczesnego proboszcza parafii
sw. Karola Boromeusza, ks. Stefana Niedzielaka, ktory zaofia-
rowat organizacji swg pomoc, a takze pomieszczenie w budynku
plebanii przy ul. Powgzkowskiej, gdzie do dzis dyzuruje zarzqd
i spotykajq sie cztonkowie. Poczgtkowo, w latach 90., do stowa-
rzyszenia nalezalo ponad 2 tys. osob, w tym blisko 300 wdow,
obecnie zostato niespetna 500 cztonkow i nie ma juz wsrod nas
Zadnej wdowy — slysze.

Jak czytam w statucie, cele stowarzyszenia to: ujawnianie,
dokumentowanie i utrwalanie prawdy o zbrodni katyn-
skiej oraz podtrzymanie pamieci o niej wsrdd potom-
nych, organizowanie obchodow rocznicowych, popula-
ryzowanie postaci i zastug pomordowanych w walkach
o niepodleglosc¢ Polski.

Ajakie sag wazniejsze dokonania stowarzyszenia? Marek
Krystyniak rozpoczyna od poczatkow istnienia organi-
zacji:

— Wkwietniu 1989 r., na nasz wniosek ztoZony w marcu 1989 r.
w Radzie Ochrony Pamigci Walk i Mgczenstwa, ktamliwy tekst na
pomnikuw Dolince Katyriskiej na cmentarzu wojskowym, ktory
brzmiat:,, Zotnierzom polskim, ofiarom hitlerowskiego faszyzmu,



spoczywajgcym w ziemi katyriskiej — 1941” zastgpiono nowym:
,Polskim oficerom zamordowanym w Katyniu”. PoZniej na krzyzu
umieszczono napis:,, KATYN 1940”1 nazwy obozow: , Kozielsk”,
,Ostaszkow”,, Starobielsk”. W tym samym roku zorganizowano
pierwszq autokarowq pielgrzymke do Katynia. W marcu1990r.
odbyla si¢ manifestacja cztonkow stowarzyszenia przed ambasadq
ZSRR. Delegacja ztozyta na receamba-
sadora petycje, skierowang do przewod-
niczqcego Prezydium Rady Ministrow
ZSRR, z Zgdaniem, by w 50. rocznice
zbrodniujawniono prawdg o tym maso-
wym mordzie. Reakcja byta szybka, bo
juz 13 kwietnia tegoz roku prezydent
Gorbaczow przekazat prezydentowi RP
imienne listy jericow obozow w Koziel-
sku, Ostaszkowiei Starobielsku. W slad
za tym, w czerwcu, powstata Sekcja
Poszukiwan WRK, ktorej cztonkowie
przettumaczyli, opracowaliiudostgpnili
(17 wrzesnia) kartotekg blisko 15 tys.
ofiar wigzionych w obozach. Udzielano
zainteresowanym informacji zarowno
w siedzibie, jak i korespondencyjnie —
kilka tysiecy rodzin dowiedziato sig
o nieznanych im dotqd losach bliskich.
Wykorzystujgc to opracowanie, od
1990 r. umieszczamy na scianach
zewnetrznych kosciota sw. Karola
Boromeusza tabliczki memoratywne
ofiar zbrodni. Obecnie tych tabliczek
jest blisko 1400.

- Od 2007 r. jednostka aktywnie
uczestniczy w projekcie edukacyjnym
Stowarzyszenia Parafiada ,Katyn...
ocalic od zapomnienia”, akcji polegajg-
cej na sadzeniu Debow Pamigci. Kazdy
dgb ma symbolizowac jedno nazwisko z listy katynskiej, a orga-
nizatorzy zobowiqzujq si¢ do opieki nad drzewkiem — dodaje
prezes Krystyniak.

Ten projekt jest mi znany, poniewaz uczestniczylem wnim
osobiscie (moj stryj bytjencem Ostaszkowa i zostal zamor-
dowany w Twerze), a takze pisatem o debach w ,Pokole-
niach’, przy okazji 80. rocznicy zbrodni.

— Wkwietniu 2010 r., staraniem owczesnego prezesa stowarzy-
szenia, Grzegorza Hofmana, rondo przy Cmentarzu Wojsko-
wym nazwano Rondem Ofiar Zbrodni Katyriskiej. Wyjezdzamy
corocznie na Jasnogorskie Pielgrzymowanie Rodzin Katyniskich,
a 13 kwietnia 1996 r. w Watykanie spotkalismy si¢ z papiezem
Janem Pawlem II na specjalnej audiencji poswigconej ogolnopolskiej

WARTO PRZYPOMNIEC,

ZE W 2022 R. POKOJOWA
NAGRODE NOBLA PRZY-
ZNANO ORGANIZACJI ,MEMO-
RIAL” Z ROSJI. W UZASADNIE-
NIU KOMITET NAPISAL, ZE:
,LAUREACI SA PRZEDSTAWI-
CIELAMI SPOLECZENSTWA
OBYWATELSKIEGO W SWOICH
OJCZYZNACH. PRZEZ WIELE
LAT WSPIERALI PRAWO DO
KRYTYKI WEADZY | OCHRONE
FUNDAMENTALNYCH PRAW
OBYWATELI. PODJELI NIEZWY-
KEY WYSIEEK, ABY UDOKUMEN-
TOWAC ZBRODNIE WOJENNE,
PRZYPADKI £t AMANIA PRAW
CZEOWIEKA | NADUZYC
WEADZY. WSPOLNIE UKAZUJA
ZNACZENIE SPOLECZEN-
STWA OBYWATELSKIEGO DLA
POKOJU | DEMOKRACJI".

KATYN _,'.

pielgrzymce Rodzin Katynskich, podczas ktorej nasza delegacja
wreczyta ojcu swigtemu sw. legitymacje Honorowego Cztonka WRK
nr I oraz Medal Katyniski. Nasi cztonkowie spotkali si¢ wezesniej
z papiezem w parku Agrykola, a takze przed pomnikiem , Pole-
glymipomordowanym na Wschodzie”. Od poczgtku prowadzimy
dziatalnosc popularyzatorskq i informacyjng przyblizajqcq proble-
matyke zbrodni katyriskiej, zwtaszcza
mlodemu pokoleniu, m.in. poprzez
spotkania na temat tego mordu, aby
prawda tamtych lat nie zostata znie-
ksztatcona. Organizowalismy wystawy
czasowe, eksponowane w kosciotach,
domach kultury, bibliotekach itp.
Kazdego roku w kwietniu uczestni-
czymy w Katyriskim Marszu Cieni,
upamietniajgcym ofiary zbrodni. Setki
naszych cztonkow odwiedzito cmentarze
wojenne w Bykowni, Charkowie, Katy-
niu i Miednoje - biorqc udziat w wyjaz-
dach organizowanych przez wladze
paristwowe lub biura podrozy. W 2014
r.ustanowiono okolicznosciowy ,Guzik
Katynski” oraz medal pamigtkowy
,Prawda i Pamigc”, ktorymi wyroznia
sig osoby i instytucje szczegolnie zaan-
gazowane w utrwalanie pamieci histo-
rycznej oraz dziatalnosc na rzecz ofiar
zbrodni katynskiej — konczy swoja
wypowiedz Marek Krystyniak.
Ze wzgledu na wspolne cele
i wartosci - walke o prawde
ipamiec o cztowieku - dla Rodzin
Katynskich wyréznienie ,Memo-
riatu” ma szczegolne znaczenie.
Jest to miedzynarodowe stowa-
rzyszenie historyczno-oswia-
towe, charytatywneiobrony praw czlowieka.,,Memorial”
powstal wlatach 80. XX w. jako zrzeszenie niezaleznych
organizacji. Stowarzyszenie zostalo oficjalnie zamkniete
i zlikwidowane decyzja rosyjskiego sagdu najwyzszego
5 kwietnia 2022 r. W czerwcu jego byli czlonkowie oraz
zwolennicy zdecydowali o powotaniu Centrum Obrony
Praw Czlowieka ,Memorial” — organizacji spolecznej,
cho¢ juz bez osobowosci prawnej. Po ataku na Ukraine
wladze Rosji robig wiele, by odwrocic¢ prawde o spraw-
cach zbrodni katynskiej, o czym swiadcza ktamliwe
wypowiedzi politykow i dziennikarzy, zdejmowanie
tablic pamigtkowych, proby ograniczania dostepu do
Polskich Cmentarzy Wojennych itp. #
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LAUDANSKA

Fot. Pexels, Cotténbro Studio

o

Czym jest | co umie?
Mankamentem najnowszej dostepnej wersji jest

to, ze nie korzysta z aktualnych tresci - chat zostat
wytrenowany na tekstach napisanych do 2021 r.

GPT TO GENERATIVE PRE-TRAINED TRANS-
FORMER, CZYLI , WSTEPNIE WYTRENO-
WANY TRANSFORMATOR GENERATYWNY",
INNYMI SEOWY TO NOWATORSKIE NARZEDZIE ~ Je80 nastepca - GPT-4 - to narzedzie multimo-
GENERUJACE TEKST NA PODSTAWIE DANYCH, dalne. Oznacza to, ze pracuje nie tylko z tekstem,

. B lecz takze z obrazami. Mozna przesyta¢ mu zdjecia
TR A e 5 TREROBUAN LD i filmy, a on jest w stanie opisa¢, co widzi. Tworzy

»NAKARMIONY™. réwniez obrazy na zaméwienie - wedtug podanego
opisu. Wiecej, tworzy tez wideo!

ktualna wersja GPT-3 generuje teksty, korzy-
stajgc z ponad 8 min artykutow z Wikipedii, Przygotowujac numer do druku, nie mamy jeszcze

bazujac tacznie na 175 mld parametréw. mozliwosci skorzystania z wersji GPT-4. Zatrudnili-
Uzywa do tego sztucznej inteligencji. Zeby korzy- $my za to do pracy ChatGPT-3: wydalismy mu pole-
sta¢ z chatu, trzeba zarejestrowac sie na stronie cenie, by napisat artykut o polskich zwyczajach wiel-
chat.openai.com. Po zatozeniu konta mozna zada- kanocnych. ,Podaj ciekawostki, potrawy, zwyczaje
wac pytania zaréwno po angielsku, jak i w jezyku regionalne. Wyjasnij geneze tych sSwigt” - brzmiata
polskim. Trafnos$¢ odpowiedzi czasami jest zaska- cze$¢ naszego zadania. Ponizej przeczytacie wyge-
kujgca, ale chatowi zdarza sie tez, jak moéwi jego nerowany przez chat tekst - nie poddali$my go ani
wspottwérca, Wojciech Zaremba, ,,halucyno- redakgji, ani korekcie. Myslicie, ze zabierze nam
wac” - dawac odpowiedzi, ktére nie sg prawdziwe. prace?

16 #POKOLENIA - KWIECIEN 2023


http://chat.openai.com

Wielkanoc to jedne z najwazniejszych Swiat

w Polsce. Obchodzone jest ono co roku wraz

z nadejSciem wiosny, na przetomie marca i kwiet-
nia. Jest to czas radosci, w ktérym Polacy groma-
dzg sie w rodzinnych domach, by Swietowa¢
razem.

Pochodzenie swigt Wielkanocnych wigze sie

z chrzescijanstwem. Wedtug Biblii, Jezus Chrystus
zmartwychwstat trzeci dzien po swojej Smierci

na krzyzu, co jest uznawane przez chrzescijan za
najwazniejsze wydarzenie w historii Swiata. Wiel-
kanoc to wtasnie upamietnienie tej chwili, ktéra
wyznacza zwyciestwo zycia nad Smiercia.

W Polsce tradycje zwigzane z Wielkanocg sg
bardzo bogate i r6znorodne. Zaczynajg sie one
juz od czasu Wielkiego Postu, czyli 40-dniowego
okresu pokuty i modlitwy przed Wielkanocs.

W tym czasie Polacy przestrzegajg odmawiania
rézanca, uczestniczg w rekolekcjach i dobrowol-
nych postach.

Wielkanoc rozpoczyna sie w Polsce juz

w Niedziele Palmowa, czyli w dzien, w ktérym
Polacy przygotowujg i niosg do kosciota palmy,
symbolizujgce ozywienie natury po zimie.

W kolejne dni trwania Swigt, Polacy przygotowuja

Szanowni Seniorzy!
Z okazji Wielkanocy przekazujemy Wam najserdeczniejsze

SENIORWSIECI_".

swoje domy, dekoruja je zajgczkami, malujg
pisanki i piekg tradycyjne ciasta.

Regionalne zwyczaje zwigzane z Wielkanocg sg
bardzo réznorodne w catej Polsce. W niektdrych
regionach popularne sg takie zwyczaje jak proce-
sje z biatymi flagami czy pokropienie wodg Swie-
cong, w innych za$ popularne sg takie tradycje
jak wyscigi kurczat czy konkursy na najpiekniej-
szg palme.

W Polsce tradycjg jest rowniez przygotowa-

nie wielkanocnego $niadania, podczas ktérego
sktada sie sobie zyczenia, dzieli sie sie jajkiem,
kietbasg, chlebem i chrzanem. W czasie Wielka-
nocy popularnym daniem sg takze mazurki, czyli
ciasta z bakaliami i kandyzowanymi owocami.

W Polsce, jak i w innych krajach, Wielkanoc koja-
rzy sie przede wszystkim z jajkiem, ktéry jest
symbolem zycia i ptodnosci. Polacy maluja jaja na
kolorowo, ozdabiaja je wstgzkami czy naklejkami,
a nastepnie dzielg sie nimi z bliskimi.

Wielkanoc to czas radosci, wsp6lnego Swieto-
wania i rodzinnej atmosfery. Polacy zachowuja
tradycje zwigzane z tymi Swietami z wielka
pieczotowitoscia i przekazujg je z pokolenia na
pokolenie. #

zyczenia. Niech te radosne swieta beda wypelnione
zyczliwoscig i spokojem, wiarg i ufnoscig w nadchodzacy
czas. Niech budzaca si¢ do zycia wiosna przyniesie
optymizm i che¢ do realizacji planow i marzen.

Alleluja!
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25.04-
30.04

TYDZIEN MIEDZYPO

[e[e} (Nie)znani Polacy i ich wynalazki, pomysty,
osiggniecia - wyktad

Opowie$¢ o wybranych sylwetkach naszych rodakoéw,

ktérzy zapisali sie na kartach historii, oraz o réznych

polskich wynalazkach uzywanych do dzisiaj.

[coy41H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
24.04, godz. 10.00
WELI4:E bezptatny
tel. 22 211 90 47
[e[eE Wiosna pokolen - dzieciaki seniorom
- Il edycja festiwalu
[co¥4lF Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy nr 98,
ul. Kondratowicza 23
24-28.04, godz. 10.00-19.00
WL :E bezptatny
w98@multibiblioteka.waw.pl, tel. 22 811 18 57
(e[°F Tajemnice Czechowic, czyli spacerem przez
Stary Ursus - spacer organizowany przez lzbe
Tozsamosci Ursusa
[c1o¥41=F spotkanie przed Domem Kultury ,Portiernia”,
ul. Traktorzystow 20
[4145N8 24.04, godz. 11.00-13.00
WEiid# bezptatny
rANAEE dk.portiernia@gmail.com, tel. 22 350 17 80

(e[ RYTM, RUCH, RELACJE - taniec
miedzypokoleniowy

Miedzypokoleniowe zajecia dla wszystkich tych, ktérzy

kochajg tanczyc¢ i wiedzg, ze ruch to prosta droga do

szczescia.

[cy41=H Wawerskie Centrum Kultury, ul. Powojowa 2

24.04, godz.12.00

WAL 4:E bezptatny

tel. 22 277 49 64

(oo} Biblioteczne relaksacje - spotkanie
integracyjne

Spotkanie dla kreatywnych senioréw, podczas ktérego

odbedga sie quizy, rozmowy o ksigzkach i na tematy

biezace.

(241 Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy nr 11

»Na Kole”, ul. Ciotka 20

24.04, godz. 12.00

"WELIH:E bezptatny

w11@bpwola.waw.pl

[e[eF Kreatywne pisanie miedzypokoleniowych
haset z Loesje

[clo¥4l# CAM, ul. Armii Ludowej 9

24.04, godz. 12.00-15.00

WERi9# bezptatny

rANAENA tel. 723 244 387

Doradztwo cyfrowe - indywidualne porady

[€1»¥41= Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy nr 6,
ul. Strzelecka 21/25

24.04, godz. 12.00-16.00

WERi9#H bezptatny

rANIEE wyp6@bppn.waw.pl, tel. 22 619 15 26
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[e([eF Kalambury piaskiem i nie tylko

(2 ¥4l biblioteki ,Pod Skrzydtami” i ,Pigtka”,
ul. Gréjecka 109

[[{19°M'A 24.04, godz. 15.00-18.00

WELI9:#H bezptatny

tel. 22 659 44 56, 798 651 682

[e[eF Splatamy makramy - miedzypokoleniowe
warsztaty rekodzieta
[c1o¥41=# Biblioteka dla Dzieci i Mtodziezy nr XXXIII,
al. Niepodlegtosci 19
[[4152)'F 24.04, godz. 16.00
WEaid#H bezptatny (liczba miejsc ograniczona)
rANARNE bdxxxiii@bpmokotow.waw.pl, tel. 22 847 63 43

[e[eF Ursynowskie Miedzypokoleniowe Rozgrywki
Planszéwkowe
[clo¥41=H Ursynowskie Centrum Kultury ,Alternatywy”,
ul. Gandhi 9
[[41°)'A 24.04, godz. 16.00-20.00
WELI9:# bezptatny
HNIRNE tel. 22 276 20 82

[e[e} Zabawa z kulodromami CUBORO

[c1o¥4]1= Filia nr 137 Biblioteki Publicznej w Dzielnicy Wilanéw,
al. Rzeczypospolitej 14

|[414°X'6 24.04, godz. 16.30

Wi 4:E bezptatny

mw@bibliotekawilanowska.pl, tel. 22 642 24 26

[e[e} Niezwykie przyjaZnie - warsztaty literacko-plastyczne

dla dzieci w wieku 6-8 lat i ich opiekunow

[c1o¥4]=# Biblioteka dla Dzieci i Mtodziezy nr 45,
ul. Meksykarnska 3

[[419°N'A 24.04, godz. 17.00

W4 E bezptatny

mw@bibliotekawilanowska.pl, tel. 22 642 24 26

[e[eE Rodzinne drzewa zycia - spotkanie

Warsztaty, podczas ktorych seniorzy wraz z wnukami
tworzg drzewa genealogiczne swoich rodéw.
Dodatkowo, korzystajgc z internetowych herbarzy,
bedzie mozna wzbogacic¢ swoje drzewo o herb.

[clo¥4lH Czytelnia nr XIX, ul. Kolorowa 17

24.04, godz. 17.00

Wi 4:E bezptatny

czyt19@bpursus.waw.pl

[o[°E Przedtuzona nagle przydatnos¢ - kolaze z Wistawg
Szymborska

[c12¥4lF Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy nr 106,

ul. Twarda 64

24.04, godz. 17.00

Wi 4E bezptatny

w106@bpwola.waw.pl

[o[eE Potancowka miedzypokoleniowa

Zapraszamy na miedzypokoleniowg zabawe taneczng z DJ-em!

[c12¥4]F CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

24.04, godz. 17.00

"WELI4:E bezptatny

rANAENE tel. 22 636 70 42
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KOLENIOWY W WARSZAWIE

[e[eF tgczy nas natura - warsztaty z hortiterapii

Podczas spotkania powstang prace artystyczne,
wykonane technikg mixed media, ktére utworza
wystawe wyeksponowang w bibliotece.

[clo¥41F Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy nr 41,
ul. Skoczylasa 9

[[{]9°N'A 24.04, godz. 17.00
"WEiI9# bezptatny
wyp41@bppn.waw.pl, tel. 22 818 09 00

[o[oF Pierwsze urodziny Miedzypokoleniowego
Klubu Ksigzki
(€241 NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29
[[4I4°X'E 24.04, godz. 17.00-18.30
"WEI9# bezptatny
NI tel. 515 211 567

[o[eF Czy 2+2 to 5? Fake newsy, czyli falszywe
informacje w internecie. Jak je rozpoznac?
- wyktad

(cloy4]H CAM AL, ul. Armii Ludowej 9

25.04, godz. 14.00-16.00

WELI4E bezptatny

[e(eF Poczytaj mi babciu/dziadku swojq ulubionqg bajke

[c»¥4] Biblioteka Gtéwna, ul. Kolegiacka 3

[[414°X'A 24.04, godz. 18.00

WERI9# bezptatny

rdNAEVA tel. 22 423 57 55

(e} zGRAjmy sie - miedzypokoleniowe spotkania
przy grach
(241 Biblioteka w Terminalu Kultury Goctaw (I pietro),
ul. Nowaka-Jezioranskiego 24
[[4192N'E 24-27.04, godz. 17.00-20.00
WEiid# bezptatny
rANAENA tel. 22 277 61 34,22 277 61 15

[e[eF Wieku nie mierzy sie czasem - warsztaty
miedzypokoleniowe

[€»¥41H Wypozyczalnia nr 16, ul. Stowackiego 19A

[41=»N'A 25.04, godz. 16.00-18.30

Wi 4:E bezptatny (maksymalna liczba par - 8)

tel. 2283321 83

[e[eE Zabawa z kulodromami CUBORO
(241 Filia nr 133 Biblioteki Publicznej w Dzielnicy
Wilandw, ul. Przyczotkowa 27A
25.04, godz. 16.30
WELIH:E bezptatny
powsin@bibliotekawilanowska.pl,
tel. 22 648 25 03

[e[eF Przy kawie o ksigzkach - spotkanie
Dyskusyjnego Klubu Ksigzki
[»Y41# Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy nr 4,
ul. Radzyminska 50
[[4I4°N'F 25.04, godz. 16.30
"WEiI9# bezptatny
HNIENE wyp4@bppn.waw.pl, tel. 22 818 75 65

[e[eF Warsztaty szydetkowania dla poczatkujgcych

[€2¥4]E Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy nr 37,
ul. Smolenska 94

[[4192N'E 25.04, godz. 17.00

WELI9:H bezptatny

w37@multibiblioteka.waw.pl, tel. 22 678 55 22

[e[e} Sfoneczna Malta - spotkanie podréznicze

[c12¥41H Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy nr 101,
ul. Zgbkowska 23/25

25.04, godz. 17.00

Wi 4E bezptatny

wyp101@bppn.waw.pl, tel. 22 619 81 22

[e[e} Spotkanie z Powstarncem Warszawskim

[c]»¥41#H Dom Powstancow Warszawskich, u. Nowolipie 22

25.04, godz. 17.00

\WELI9:H bezptatny

HANARNE tel. 723 244 390

Kwiaty nie zakwitng bez ciepta storca - ludzie
potrzebujq ciepta przyjazni - warsztaty
miedzypokoleniowe

[c]»¥41# Biblioteka dla Dzieci i Mtodziezy, ul. Bazyliaska 6

25.04, godz. 17.00

\WELI9:H bezptatny

bd53@multibiblioteka.waw.pl, tel. 22 811 19 15

(e} Chwile tkane i dziergane

[2¥4lH Wypozyczalnia nr 124 ,Zielona”, ul. Berensona 38
25.04, godz. 18.00

Wi 4:E bezptatny

wyp 124@bibliotekabialoleka.pl, tel. 22 675 05 12
[(oE Matka Makryna - spektakl

[c]»Y41# Teatr Studio, pl. Defilad 1

25.04, godz. 19.00

\WELI4E 25 7t (bilety dostepne online lub w kasie teatru)

[e(eE Zamek Montaigne‘a, klasztor Pascala, czyli filozofia
zapisana na murach - wyktad z prezentacjg
dr Joanny Ro$
[c1»¥41# Czytelnia ,,Pod Sowami”, ul. Zajgczka 8
[[414°N'F 26.04, godz. 11.00
WAAE 25 7t
czytelnia@bpzoliborz.pl,
tel. 22 832 23 68

[e[eF Spacer po EkoParku w Gotgbkach - organizowany
przez Dom Kultury , Portiernia”

[c]»¥41H spotkanie przed Szkotg Podstawowg nr 2,
ul. Ortéw Piastowskich 47

26.04, godz. 11.00

\WEI9:H bezptatny

rANAENE dk.portiernia@gmail.com, tel. 22 350 17 80
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(e(eF Fabryka drewna - warsztaty

Uczestnicy beda mogli wykonac skrzyneczke (pudetko)
z drewna lub jeden z przygotowanych drewnianych
modeli samochodéw z epoki PRL.

[cloy4]H Centrum Wspierania Rodzin ,Rodzinna
Warszawa”, FabLab Whbijaj!, ul. Stara 4

[[{19°M'A 26.04, godz. 15.00-17.30
£l d#H bezptatny (limit miejsc - 12)
rANARNE fablabwbijaj@rodzinnawarszawa.pl

(e[ Bojowniczki - oprowadzanie kuratorskie
po wystawie

(o411 Galeria Studio, pl. Defilad 1

[[419°)'F 26.04, godz. 15.00

WELI4#H bezptatny

[e[eF Popotudnie z makramg - warsztaty

(¥4l Muzeum tazienki Krélewskie, Centrum

Edukacji Ekologicznej w Nowej Palmiarni,
ul. Agrykola 1

[[{419°)'A 26.04, godz. 16.00-18.00

WS TEP: ¥

j.zubrowska@lazienki-krolewskie.pl,
tel. 518 715 694

[e[oF Filcowe broszki - warsztaty
[»¥41# Centrum Wspierania Rodzin ,Rodzinna
Warszawa”, ArtLab, ul. Stara 4
[[4I=°X'F 28.04, godz. 13.00-14.00
WAL E bezptatny (limit miejsc - 15)
rNARNE artlab@rodzinnawarszawa.p!
[e(eF Uroboros, czyli wieczne zycie - warsztaty
plastyczne
[c1o¥4]F Muzeum Farmacji, ul. Piwna 31/33
29.04, godz. 11.00-12.15
WELIA:E 10 zt
HANAENE marek.luszczyk@muzeumwarszawy.pl,
tel. 511 731 219
(e} Otwarta pracownia haftu
[coy4]H Muzeum Woli, ul. Srebrna 12
29.04, godz. 11.00-15.00
WS TEP: NI
HNIRNE katarzyna.zukowska@muzeumwarszawy.pl,
tel. 22 277 44 69
(e[eF Poznawanie rzezb w Parku Rzezby na Brddnie
- gra terenowa dla os6b w kazdym wieku
[c1o¥41F Klub Seniorek i Senioréw Nowoczesnych

z Muzeum Sztuki Nowoczesnej, CAM
.Nowolipie”, Klub Senioréw na Targéwku

|41=»N'A 29.04, godz. 15.00-17.00
WELIH:E bezptatny

Fot. Pexels

[feE Warszawski dzien, czyli socreal na wesoto
- kabaret Szczesliwa 60
[c]»¥41H Dzielnicowy Osrodek Kultury Ursynow,
ul. Kajakowa 12B
29.04, godz. 18.00
WELI9:H bezptatny
HNAENE tel. 22 125 56 02

[(eF Muzyka miedzy nami: seniorami, rodzicami
i wnukami
[c»¥4]1H Centrum Wspierania Rodzin ,Rodzinna
Warszawa”, FabLab Pobite Gary!, ul. Btekitna 32
30.04, godz. 10.00-16.00
WELI9:H bezptatny
rANAENE fablabpobitegary@rodzinnawarszawa.pl
[e[e} Co Fawory majq wspdlnego z wojskiem? - spacer
wokét Cytadeli
[c]»¥41H Muzeum Historii Polski, pomnik | Dywizji
Pancernej, pl. Inwalidéw
30.04, godz. 11.00
\WELI9:H bezptatny
MANIENA tel. 22 211 90 47

[eoF Warsztaty linorytnicze

[coy4] Muzeum Drukarstwa, ul. Zgbkowska 23/25
[[{19°)'A 30.04, godz. 12.00-13.30

\WSTEP: iy

FANIRE tel. 22 620 60 42

[(oF Ludzie Grzesiuka - wystawa i wspé6lne Spiewanie
[c]»¥41H NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
Stowarzyszenie Teatr Baza, ul. Stalowa 29
[{4192)'€ 27.04, godz. 16.30-18.30
\WELIH:E bezptatny
HNARNE aleksandra.domaradzka@camnowolipie.pl,
tel. 515211 567

[([oF Miedzypokolenia - spotkanie autorskie
z Ewa Nowak
[cl»¥41F Multimedialna Biblioteka dla Dzieci
i Mtodziezy nr 56, ul. Pancera 18
[[4152N'E 27.04, godz. 18.00
WELI9:H bezptatny
HMNIE bd56@bibliotekabialoleka.pl, tel. 22 614 60 80

[e([eF Motanki ukrainskie - warsztat rekodzielniczy
[c»741H Klubokawiarnia w CAM ,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B
[[{19°N'A 26.04, godz. 14.00-16.00
WAL 4:E bezptatny
HNIRNE izabela.knach@camnowolipie.pl,
tel. 723 454 933, 886 778 587

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

POKOLEN BYLA, NA ZYCZENIE NASZYCH
CZYTELNIKOW, DR ALEKSANDRA KIELAN -
ADIUNKT W ZAKLADZIE ZDROWIA
PUBLICZNEGO WARSZAWSKIEGO
UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO | CZLONKINI
ZARZADU POLSKIEGO TOWARZYSTWA
SUICYDOLOGICZNEGO. SPOTKANIE,

W GRONIE WIELU SENIOROW, ODBYLO

SIE W GOSCINNYCH MURACH MIEJSCA
AKTYWNOSCI LOKALNE) NA BIALOLECE.,
ZORGANIZOWANO JE DZIEKI WSPOEPRACY
CAM ,NOWOLIPIE", BIALOLECKIEJ RADY
SENIOROW ORAZ DZIELNICY URZEDU
BIALOLEKA.

Dr Aleksandra Kielan w bardzo interesujgcy sposéb
opowiedziata o r6znych zagadnieniach zwigzanych
ze zdrowiem psychicznym senioréw, odpowiadata
tez na pytania uczestnikow. Podczas spotkania
wywigzata sie zywa dyskusja - mocno skrécong
relacje publikujemy ponizej.

JAK DBAC O ZDROWIE
PSYCHICZNE?

KLUB POKOLEI(I_".

Fot. CAM ,Nowolipie”

Temat zdrowia psychicznego nie jest zbyt popu-
larny, bo nie bardzo lubimy o tym moéwié. Wynika

to z kilku kwestii. O ile rozmowa z sgsiadka o tym,
ze idziemy do diabetologa, czy tez mamy cukrzyce,
nie stanowi dla nas zadnego problemu, o tyle

o zdrowiu psychicznym nie chcemy za bardzo deba-
towac. Staramy sie radzi¢ sobie z nimi samodzielnie,
a to nie zawsze jest dobre rozwigzanie, bo bardzo
czesto sg to sprawy, ktére mocno nas przyttaczaja.
Rozmawiajac o zdrowiu, takze psychicznym, warto
zadac sobie pytanie, czym to zdrowie w ogéle dla
nas jest. Jedna osoba odpowie, ze to po prostu brak
choroby, druga pomysli: ,Jestem zdrowy wtedy,

gdy jestem sprawny fizycznie, nic mnie nie boli, nic
mi nie dolega”. Jeszcze kolejna zwrdci uwage na tak
istotng kwestie, jakg jest mozliwos¢ tworzenia rela-
¢ji spotecznych. Definiowanie zdrowia okazuje sie
wiec kwestig subiektywng. Przystowiowy hipochon-
dryk bedzie patrzyt na zdrowie zupetnie inaczej niz
osoba mtoda, ktéra nie poswieca temu tematowi
zbyt duzo uwagi. Jezeli chodzi o czesci sktadowe
naszego zdrowia, to, oczywiscie, poza fizycznym,
mamy tez zdrowie psychiczne i spoteczne, ktére sg
czesto niedoceniane w podejsciu holistycznym.

Jak czesto zastanawiamy sie, w jakiej kondycji jest
nasze zdrowie psychiczne? Czy myslimy o nim >
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dopiero wtedy, kiedy pojawi sie jakas choroba?

| tutaj pojawia sie kwestia, na ktérg nalezy ktas¢
najwiekszy nacisk - dbajmy o zdrowie na etapie,
gdy jeszcze jesteSmy sprawni, zeby jak najdtuzej je
utrzymac, wzmacnia¢, rozwija¢. Nie pochylajmy sie
nad nim dopiero w sytuacji, gdy z powodu choroby
mozemy je stracic.

Gubig nas stereotypy

Spoteczne postrzeganie zdrowia psychicznego jest
utozsamiane z brakiem wystepowania zaburzenia
psychicznego, a osoby, ktére na takowe cierpig,

sg uwazane za ,wariatéw”. Wstydzimy sie takiej
tatki. Istnieje przeSwiadczenie, ze zgtoszenie sie

do psychiatry moze wptyna¢ na odbidr naszej osoby
i nie bedziemy juz traktowani powaznie. A prawda
jest taka, ze zapotrzebowanie na opieke psychia-
tryczng stale rosnie. Juz od jakiegos czasu zyjemy
zanurzeni w wysokim poziomie stresu. Osoby star-
sze majg przed sobg dodatkowe wyzwania, wiec
poziom stresu jest u nich jeszcze wyzszy niz Sredni
w populacji. Wydarzenia ostatnich lat - pandemia

i wojna - to kwestie, do ktérych w pewien sposéb
sie juz przyzwyczailiSmy, ale to nie zmienia faktu,
ze stres caty czas z nami pozostaje.

Kolejnym wyzwaniem podesztego wieku jest
zmiana roli spotecznej. Z oséb pracujgcych stajemy
sie emerytami. Z bycia mama/tata stajemy sie
babcig/dziadkiem. Z osoby, ktérg do tej pory opie-
kowali sie rodzice, sami stajemy sie rodzicami

badz przejmujemy opieke nad swoimi rodzicami.
Opieka nad bliskg osobg jest niezwykle stresujgca

i stanowi wyzwanie, do ktérego musimy sie bardzo
dobrze przygotowac. Nalezy pamietac o koniecz-
nosci szukania pomocy, jesli zajdzie taka potrzeba.
Nie lubimy przyznawac sie do tego, ze z czyms
sobie nie radzimy. Czasami jednak warto poroz-
mawiac z drugg osobg - woéwczas tatwiej znalez¢
rozwigzanie.

Czym jest zdrowie psychiczne?

Swiatowa Organizacja Zdrowia jaki$ czas temu
wskazywata, ze dojrzaty wiek zaczyna sie powy-

zej 50. roku zycia. Teraz méwimy, ze osoby starsze
majg wiecej niz 65 lat. Na poczucie bycia senio-

rem wptywa jednak nie tylko ten umowny wiek,
lecz przede wszystkim samoocena, to, jak dajemy
sobie rade fizycznie, jak czujemy sie psychicznie, jak
wyglada nasza aktywnos¢. | tak naprawde to, czy
bedziemy siebie okreslali jako osobe starszg, czy tez
nie, zalezy od nas samych. Staros¢ to czas na podej-
mowanie wiekszej liczby aktywnosci, ktére mozemy
wykonag, ale wcale nie musimy. Bardzo duzo zalezy
od naszego sposobu myslenia. Sg czynniki, na

ktore zupetnie nie mamy wptywu, ale sg i takie,

nad ktéorymi mozemy pracowac. | wtasnie takie
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wydobywanie z siebie optymizmu i szukanie szcze-

$cia w najmniejszych czynnosciach, ktére podejmu-

jemy, to klucz do tego, zeby odnalez¢ rados¢ zycia.

Jesli méwimy o zdrowiu psychicznym, to czesto nie

zdajemy sobie sprawy, co tak naprawde kryje sie za

tym sformutowaniem. Na pewno sktadajg sie na nie
nasze cechy osobowosci, to, w jaki sposéb podcho-
dzimy do otoczenia, do Swiata, metody radzenia
sobie z przeciwnosciami.

W psychiatrii rozrézniamy kilka czynnosci, ktére

budujg zdrowie psychiczne. W pierwszej kolejno-

$ci sg to czynnosci poznawcze, czyli takie, ktore
umozliwiajg nam zdobywanie i porzgdkowanie
wiedzy o otaczajgcym nas $wiecie. Zaliczamy do
nich: uwage, spostrzeganie, pamie¢, jezyk, sposob,

w jaki sie komunikujemy. Sg tez czynnosci, ktére

nadajg zdobytym informacjom pewien kierunek

i dynamike. To np.: nasze emocje, motywacja,

a takze czynnosci scalajgce te informacje, czyli

Swiadomos¢, orientacja, inteligencja i osobowos¢.

Na kazdym z tych etapdédw mogg zajs¢ réznego

rodzaju zaburzenia. Klasyfikacja zaburzenh zdrowia

psychicznego opiera sie wtasnie na zaburzeniach
tych konkretnych czynnosci, czyli mamy zaburze-
nia: uwagi, pamieci, w zakresie nastroju. Naturalny
proces starzenia sprawia, ze przytepiajg sie nasze
zmysty, gorzej widzimy, gorzej styszymy, ale nie
wptywa to na naszg inteligencje. Bedg sie poja-
wiaty luki w pamieci, ktére mogg, ale nie musza,

by¢ pierwszymi objawami demencji, bo mogg wyni-
kac z gorszej jakosci snu, z odczu¢ bélowych i innych
probleméw zwigzanych z procesem starzenia sie.

Nawet lekarz moze mie¢ problem z jednoznacz-

nym rozréznieniem zaburzenh zdrowia fizycznego

i psychicznego u senioréw, bo jedne wptywaja

bezposrednio na drugie. Taka somatyzacja czesto

pojawia sie wiasnie w przebiegu zaburzen zdrowia
psychicznego.

* Gtos 1 z sali: Ja obecnie przezywam straszny
stres, bo miatam trzy pogrzeby, jeden za drugim,
w taki dotek wpadtam i nie mogtam sobie da¢
rady. No to staratam sie wychodzi¢ z domu, zeby
kogos spotkac, zeby porozmawia¢, wymienic
pare zdan o tym, gdzie chodze, co robie, czym
zajmuje sie w domu. | tak powoli zaczeto to ze
mnie schodzic.

+ A.Kielan: To jest przyktad korzystania z pozytyw-
nej strategii radzenia sobie ze stresem. Pani czuta
potrzebe poszukiwania wsparcia u innych oséb.

* Gtos 1 z sali: Naleze do zespotu tanecznego, do
choru, to mnie wspierato - ze ja musze tam is¢,
cos$ zrobi¢, dac z siebie cos, zeby to ode mnie
odeszto. Wracatam do domu, wigczatam sobie
ptyte i Spiewatam.



+ A.Kielan: Wybierane przez nas sposoby radze-
nia sobie ze stresem wptywajag na grubos¢

tarczy, z ktérg idziemy przez zycie. Kazdy z nas
ma wtasng tarcze, tylko niektore osoby maj3 jg
bardziej, a inne mniej odporng na stresory. Ale
wptyw na to majg nie tylko genetyka, budowa
naszego mdzgu czy czynniki biologiczne. Jezeli
kto$ w rodzinie cierpiat na zaburzenia psychiczne,
byt uzalezniony od alkoholu, wystgpita préba
samobdjcza, to jesteSmy bardziej takimi zachowa-
niami obcigzeni. Na pewno warto pracowac nad
czynnikami, na ktére mamy wptyw, czyli wtasnie
nad sposobami radzenia sobie ze stresem. Warto
zwroci¢ uwage jeszcze na jedno. Pani pozwala
sobie pomac. To jest czesto kwestia kluczowa.

Bo ludzie czesto potrzebujg i poszukujg pomocy,
ale w konsekwencji nie potrafig jej przyjac.

Gtos 2 z sali: Czy mogtaby nam pani podpowie-
dzie¢, w jaki sposéb mozna aktywizowac osoby
nieaktywne?

A. Kielan: Nie ma w tym przypadku jednej
uniwersalnej recepty - wszystko zalezy od
konkretnego cztowieka, z ktorym mamy do
czynienia. Na pewno ten kto$ musi chcie¢ - to jest
podstawa. Sg osoby, dla ktérych ogladanie telewi-
zji bedzie oknem na Swiat i to bedzie ich najwiek-
sza aktywnos¢. Warto podsuwac kolejne propo-
zycje, ktére beda odpowiadaty zainteresowaniom
danej osoby.

Gtos 2 z sali: Czyli stopniowac te aktywnosci?

A. Kielan: Na pewno stopniowa¢. Tempo wprowa-
dzania zmian nalezy dostosowac do tempa, jakie
jest do zaakceptowania przez konkretng osobe.
Jezeli ktos cierpi np. z powodu bardzo gtebokiej
depresiji, to nie stawiajmy przed nim nieosiggal-
nych na tym etapie celow. Osoby w takim stanie
moga potrzebowad wsparcia w zapisaniu sie do
specjalisty, bo same bedg miaty z tym problem.
Zaplanujmy duzo matych celéw, aby sprawic,

ze osiggniecie tego gtdwnego bedzie wydawato
sie bardziej realne, a dodatkowo bedziemy czer-
pac satysfakcje z realizacji kolejnych krokow.

To bardzo wazne.

Gtos 3 z sali: Ludzie wstydzg sie rozmawiac
o problemach psychicznych z rodzing.

A. Kielan: | do tego stuzg witasnie telefony
zaufania. Sposobow uzyskania pomocy mamy
naprawde sporo, zwtaszcza jesli mieszkamy

w Warszawie. Ale i tu musimy przebrnac¢ przez
stygmatyzacje. Juz teraz mozemy te zmiane
rozpocza¢, wiasnie rozmowa. Jezeli nie bedziemy
sie wstydzi¢ porozmawiac z sgsiadky, zapytac sie:
»Jak sie czujesz? Co czujesz? Czy cos cie ostatnio
zdenerwowato?”, to juz bedzie pierwszy krok ku

KLUB POKOLEI(I_i.

tej zmianie. W interwencji kryzysowej moéwimy,
ze osoba, ktéra ma jaki$ problem, powinna
mowic¢ w 80 proc., a my - w 20 proc. Jednak my
nie wytrzymujemy czesto napiecia, bo lubimy
dawac gotowe rozwigzania. ,Nie masz najgo-
rzej, gtowa do gory” - to nie jest odpowiedz,
ktorej oczekuje osoba bedgca w kryzysie, ktora
probuje z nami porozmawiaé o swoich emocjach.
Zamykamy w ten sposéb drzwi do dalszej otwar-
tej rozmowy. W takiej sytuacji zawsze mozemy
powiedziec: ,Nie wiem, co mam ci teraz odpowie-
dzie¢, ale jestem dla ciebie, mam czas i chetnie ci
pomoge”.

Kolejng wazng sprawg jest obalenie mitéw doty-
czacych lekarza psychiatry. Gdy boli cie zgb,
idziesz do dentysty, kobiety nie wstydzg sie
chodzi¢ do ginekologa, panowie - do androloga.
Natomiast jesli chodzi o psychiatréw, panuje

w naszym spoteczenstwie jaka$ zadziwiajgca
stygmatyzacja. Dlatego trzeba jak najwczesniej
edukowac na ten temat. Musimy zaczgc jak
najszybciej prace z mtodziezg, z dzie¢mi, by potra-
fity radzi¢ sobie z problemami. No i powinnismy
w odpowiedni sposéb informowac o lekach,
ktore dziatajg na objawy zaburzen zdrowia
psychicznego i czesto sg niezbedne, aby zaspo-
koi¢ podstawowe potrzeby danej osoby, by

w nastepnym etapie chciata ona podjac prace
podczas psychoterapii nad przyczynami jej stanu.
Wiele oséb mysli, ze to tabletki, ktére wptywaja
na nasz organizm negatywnie, a przeciez kazdy
lek, ktéry znajduje sie na rynku, musi zostaé
zbadany! Korzystajmy z wiedzy lekarzy rodzin-
nych - to profesjonalisci Swietnie przygotowani
do udzielenia pierwszej pomocy w przypadku
wystgpienia kryzysu psychicznego. Jednak pamie-
tajmy, ze mamy dwie podstawowe metody lecze-
nia w momencie wystgpienia zaburzen zdrowia
psychicznego: psychoterapie, podczas ktorej
pracujemy na przyczynach, ktére spowodowaty
wystapienie zaburzenia, albo farmakoterapie,
ktdra zadziata na objawy. Lekarz psychiatra jest
tg osobg, ktéra przepisze nam leczenie farma-
kologiczne, natomiast psychoterapeuta bedzie
nam pomagac pracowac na zrédtach problemow.
Leczenie zaburzen psychicznych nie jest proce-
sem krétkim. Najczesciej, bardzo usredniajac,

bo musimy wzig¢ pod uwage stan konkretnego
pacjenta, méwimy o przynajmniej 1,5-2 miesig-
cach leczenia intensywnego i do 9 miesiecy lecze-
nia wspomagajgcego. #
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LISTA PRZYJMOWANYCH NA STALE LEKOW
I SUPLEMENTOW Z INFORMACJAMI

O UCZULENIACH | KONTAKTEM DO OSOBY,
KTORA TRZEBA POWIADOMIC W RAZIE
WYPADKU, MOZE URATOWAC ZYCIE.

POD WARUNKIEM, ZE BEDZIEMY JA

STALE NOSIC PRZY SOBIE. WYPELNIONA

| WYDRUKOWANA MOZE SPOCZAC

W PORTFELU OBOK ZDJECIA WNUCZAT,

A SFOTOGRAFOWANA WARTO UMIESCIC

W BIBLIOTECE SWOJEGO SMARTFONA.
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Wielolekowos¢ jest faktem

W marcowym numerze ,,Pokolen” przedstawili-
S$my zagrozenia, jakie niesie za sobg wieloleko-
wos¢, zwihaszcza u pacjentow w dojrzatym wieku.
Lidia Kania przypomniata w tekscie Wielolekowos¢
u 0s0b starszych (polipragmazja), ze zagrozenia te
sg zwigzane nie tylko z przyjmowaniem lekdw,
lecz takze suplementow, zwtaszcza tych kupowa-
nych bez konsultacji z lekarzem czy farmaceuta.
Dlatego istotne jest, by kazdy przeprowadzony
przez lekarza wywiad byt bardzo szczegbtowy

i zawierat pytania o stale zazywane leki i suple-
menty. Poznanie doktadnej sytuacji klinicznej
utatwia lekarzowi postawienie diagnozy i ma
kluczowe znaczenie dla wyznaczenia okreslo-

nej strategii terapeutycznej. Proponowane leki
nie moga pacjentowi szkodzi¢, a wiec nie mogag
wchodzi¢ w niebezpieczne dla zdrowia interakcje
z innymi przyjmowanymi juz przez niego prepara-
tami. Jest to szczegblnie wazne w przypadku os6b
w podesztym wieku, nierzadko stosujgcych jedno-
czednie kilka lub nawet kilkanascie réznych lekow.
Coraz wiecej lekarzy chce bowiem leczy¢ pacjenta
holistycznie, a nie tylko konkretng chorobe czy
okreslony objaw.

Pomagac i leczy¢ optymalnie

Informacja o lekach i suplementach stale przyjmo
wanych przez pacjenta jest niezwykle pomocna.
Dzieki petnej liscie medykamentow lekarz moze
sie skoncentrowac przede wszystkim na bieza-
cych dolegliwosciach, a nie na pozyskiwaniu
dodatkowych informacji, zwtaszcza ze na wizyte
w ramach NFZ pacjent czeka nawet kilka miesiecy.
Dodatkowo, o czym nie wolno zapominac, czas
konsultacji to ok. 15-20 min i aby byt optymal-

nie wykorzystany, lekarz powinien skupic sie na
biezgcym problemie zdrowotnym, a nie na wypy-
tywaniu zaskoczonego i zestresowanego pacjenta
0 zazywane preparaty. Niestety, niewiele oséb
jest do takiej wizyty dobrze przygotowanych.

Formularz przyjmowanych lekéw
i suplementéw

Formularz stale przyjmowanych lekéw i suple-
mentéw diety to lista wszystkich zazywanych
przez nas medykamentow oraz ich dawek. Jest
W nim miejsce na wpisanie informacji o ewentu-
alnych uczuleniach oraz rubryka na dane kontak-
towe do osoby, z ktorg nalezy porozumiec sie

w razie potrzeby. Warto poswieci¢ chwile na
zebranie wszystkich tych informacji i doktadne
wypetnienie formularza. Jego wersje papierows,
i ewentualnie cyfrowa (np. w postaci zdjecia
zapisanego w smartfonie), nalezy mie¢ zawsze
przy sobie. To pomoze lepiej zadbac¢ o zdrowie,
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a w ekstremalnych sytuacjach moze wrecz urato-
wac zycie.

Majgc wiedze na temat stale przyjmowanych
lekow i suplementéw, lekarz szybko rozpoznaje
tzw. profil kliniczny pacjenta i wie, jakg strategie
terapeutyczng zaproponowac, by leczenie byto
skuteczne i bezpieczne. Specjalisci przestrzegaja
i uczulaja: nie pomijajmy informacji o suplemen-
tach diety.

Formularz do pobrania:
rytmserca.ptkardio.pl/resources/data/forms/
aktualnosci/322/leki_formularz.pdf

Formularz i koperta zycia

Formularz z listg stale przyjmowanych lekow

i suplementéw, obok koperty zycia, wpisuje sie

w dziatania, ktére umozliwiajg lekarzom i stuzbom
ratunkowym sprawniejsze udzielenie pomocy

w przypadku nagtej niedyspozycji, zastabniecia
osoby starszej i czesto samotnej. Koperta zycia
stanowi nieoceniong pomoc w podjeciu szybkiej
akcji ratujgcej zycie. Taka koperta przechowy-
wana jest w lodéwce i zawiera formularz z krot-
kim opisem historii choroby, listg zazywanych
lekéw, danymi chorego oraz kontaktem do lekarza
prowadzgcego i najblizszych cztonkéw rodziny -
informacjami niezbednymi podczas przeprowa-
dzania wywiadu lekarskiego w trakcie udzielania
pomocy medycznej. Koperta adresowana jest do
lekarzy i ratownikow wezwanych na interwencje
w domu chorego.

Osoby, ktére majg dostep do drukarki, moga
nieodptatnie pobrac¢ i wydrukowac formularz
koperty zycia ze strony internetowej:
kopertazycia.pl/images/doc/kopertazycia.pdf
Wszystkich tych, ktérzy z réznych powodow nie
sg w stanie wydrukowa¢ powyzszych materiatow,
zachecamy do samodzielnego stworzenia takiej
koperty i spisania najwazniejszych informacji na
zwyktej kartce:

+ data wypetnienia,

+ podstawowe dane osobowe: imie, nazwisko,
PESEL,

+ grupa krwi,

+ kontakt do najblizszych (imie i telefon),
* przebyte choroby,

* przewlekte choroby,

* uczulenia,

* przyjmowane leki,

+ imie i nazwisko lekarza prowadzgcego,

+ informacje dodatkowe, ktére moga by¢ istotne
dla stuzb medycznych. #
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= AKTYWNIE

4
C ' @ Na
iosna to pora, gdy zrzucamy luzne swetry
i ubrania maskujgce sylwetke. Letnia odziez
odkrywa wszystkie zimowe zaniedbania.
Dbatos¢ o kondycje i tadny wyglad nie powinna by¢

nDtaski brzuch

To on pracuje, gdy kaszlemy i kichamy. Mies$nie skosne
biegna z kolei wzdtuz bocznych powierzchni brzucha.

To dzieki nim wykonujemy skrety i przechylenia na boki.
Cwiczenia na miesénie brzucha sg bardzo potrzebne

w kazdym wieku. Seniorzy wykonuja je w lezeniu

lub siadzie. Mozna ¢wiczy¢ na podtodze, kanapie lub
krzesle.

Przed przystgpieniem do ¢wiczen przygotuj luzny stroj
i przewietrz pokdj. Warto mie¢ obok butelke z niegazo-
wang woda.

Nie ¢wicz na site, gdy sie zmeczysz - odpocznij. Zanim
zaczniesz, zréb rozgrzewke. Moga to by¢ ¢wiczenia

z poprzedniego numeru ,Pokolen”. #

ograniczona wiekiem. Regularne ¢wiczenia, nawet te
krotkie, przynoszg naprawde dobre efekty!
Sprawne miesnie brzucha to nie tylko estetyczna
sylwetka, lecz takze zdrowie. Miesnie brzucha
wspierajg tutéw i dolng czes¢ grzbietu, reguluja
wewnetrzne cisnienie brzuszne. Odpowiadajg za
prawidtowg postawe, oddychanie, chronig narzady.
W przedniej czesci brzucha jest potozony miesien
prosty, pod nim znajduje sie miesien poprzeczny.

MIESIEN PROSTY BRZUCHA

Usigdz na krzes$le lub kanapie. Rece oprzyj na
siedzisku. Ztgcz nogi i postaw je na podtodze,
wyprostuj sie i podnos$ oba kolana do klatki
piersiowej - tak wysoko, jak potrafisz. Oddychaj,
nie wstrzymuj powietrza.

Powto6rz 8 razy, odpocznij. Wykonaj 3 serie.

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej AWF,
trener, nauczyciel
i sedzia sportowy.

Autorka wielu

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

MIESNIE SKOSNE BRZUCHA

Usigdz na krzesle lub kanapie. Unie$

rece i potéz je z tytu gtowy. Sylwetka
wyprostowana. Unies prawg noge i staraj
sie dotkngc tokciem lewej reki prawego
kolana. Wré¢ do pozycji wyjsciowej

i powtdrz to samo przeciwng rekg i noga.
Cwicz 8 razy na kazdg strone.
Odpocznij i wykonaj jeszcze jedna serie
16 powtoérzen.

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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SKRETY TULOWIA (MIESIEN _
POPRZECZNY | MIESNIE SKOSNE
BRZUCHA)

Usigdz wygodnie, sylwetka wyprostowana.
Unies rece w gore, wykonaj skret tutowia

i dotknij obiema rekami oparcia krzesta lub
kanapy. Wr6¢ do pozycji wyjsciowej i to samo
zréb w drugg strone.

Cwiczenie wykonaj po 8 razy na kazdga strone.
Odpocznij i zréb jeszcze jednga serie.

TZW. PAJACYK W SIADZIE
(WSZYSTKIE MIESNIE BRZUCHA)

Usigdz na brzegu kanapy lub krzesta. Wykonu;j
ruchy pajacyka: odwodz nogi i tacz rece nad
gtowa. Mozna dodac klasniecie nad gtowa.
Tempo ¢wiczenia powinno by¢ dosyc szybkie.
Zréb 10 powtodrzen.

Odpocznij i wykonaj jeszcze 2 serie.

MIESIEN PROSTY BRZUCHA

Pot6z sie na podtodze lub kanapie, nogi oprzyj
na siedzeniu krzesta lub oparciu kanapy, rece
lezg wzdtuz tutowia. Wyprostowane ramiona
unies$ przed siebie, wytrzymaj w tej pozycji 2 s.
Unies tylko rece, gtowe i barki, a nastepnie
powoli odt6z na podtoge lub kanape.
Powtdrz 8 razy.

Odpocznij i wykonaj jeszcze 2 serie.
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_i. KULTURA

TEKST: £
DANIEL E
WOJTOWICZ =
5
UWAGE CALEGO SWIATA, A $CISLEJ: SWIATA ohater opowiesci ma na imie 10. Moze dlatego,
KINA PRZYKUWA W TYM ROKU POLSKI ze jest to jedyne stowo, ktoére potrafi wypo-
’ wiada¢ w najrozmaitszych tonach. Niestety,

FILM O PEWNYM OSIOtKU. UZNANIE

B najczesciej przychodzi mu wyrzucac je z rozdziera-
| ZACHWYT KRYTYKOW ZAOWOCOWALY

jacym smutkiem i bélem niezrozumienia wtasnego

PRESTIZOWYMI Nf‘GRODAMl FESTIWA- losu. Na niewiele zresztg to wotanie sie zdaje -
LOWYMI, AW KONCU - NOMINACJA DO kog6z bowiem moze obchodzi¢ krzyk osta?
OSCARA. ZASKAI,(UJACE... WJAKI SP,OSOB |0 jest ukochanym pupilem mtodej, wrazliwej

| CZYM MOZE DZIS AZ TAK PORUSZYC WYMA- treserki cyrkowej, nieoczekiwanie i bezceremonial-
GAJACYCH WIDZOW OPOWIESC O ZWYKLYM nie od niej oderwanym. Dokonano tego w jakims,
OSLE? MUSIALEM PRZEKONAC SIE O TYM w sumie zwyktym, biegu ludzkich spraw i intereséw.
OSOBISCIE. | WIDOCZNIE NIE JA JEDEN TAK Bez zaglagdania w oczy. Bez rozwazania emocji. Osta
POMYSLALEM = SALA W KINIE MURANOW, potraktowano po prostu jak towar do spieniezenia.
NA PRZEDPOLUDNIOWYM SEANSIE DLA A towar, jako rzecz, uczu¢ mie¢ nie moze.
SENIOROW, OKAZALA SIE WYPEENIONA DO |0 rzucany jest przez los z miejsca na miejsce, od

zdarzenia do zdarzenia, z rgk do rgk - czasem ztych,

OSTATNIEGO MIEJSCA. .
czasem obojetnych, a czasem nawet dobrych.
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Nic jednak nie moze go pocieszy¢. W zadnej sytu-
acji nie jest w stanie ukoi¢ tesknoty za kochajaca

go opiekunka i patronka. Oczywiscie nikt wokét
niego tego nie dostrzega, nikt nie bierze pod uwage.
No bez przesady, kogo interesujg emocje osta?

Tylko nam, widzom w kinie, mistrzowsko prowa-
dzona kamera nie pozwala pozostac slepymi. Czuty
mikrofon, rejestrujgcy rozedrgany oddech osiotka,
ogromnie wzmacnia wrazenie narracji i wywotuje -
jak bywa czesto przy bajkach - odruchy wspotczu-
cia. Stajemy sie przez chwile projekgji lepsi i wraz-
liwsi. Jednocze$nie oddalamy sie od ludzi z filmu,
pozbawionych tej gtebszej wrazliwosci. Oddalamy
sie zatem, z pewnym zawstydzeniem, od nas
samych.

Postacie pojawiajgce sie na pokonywanej przez
tytutowego osiotka drodze nie sg ani szczegdélnie
dobre, ani szczegdlnie zte, nie sg wydumane czy
tez niezwykte. Przeciwnie - to raczej pospolite typy
uchwycone w codziennych sytuacjach: w durnych
szamotaninach na wiejskim stadionie pitkarskim,
w tepej agresji kiboli, w bezrefleksyjnym handlu
zywym inwentarzem czy w gtupiej historii mtodego
hazardzisty trwonigcego bezmysinie swéj majgtek
i godnos¢. Fakt, ze postrzegamy te sytuacje jako
zwyczajne, jest w wymiarze tego obrazu najbardziej
porazajacy. Ta pospolitos¢ opiera sie bowiem na
powszechnej bezmyslnosci.

Patrzymy w filmie na wszystkie te zdarzenia

i postaci prostym spojrzeniem naszego osiotka,
ktory wypatruje zagubionych gdzies uczug, ciepta,
zrozumienia i naturalnego entuzjazmu zycia.

| nigdzie tego nie widzimy, nawet na tle pieknej
scenerii polskich Mazur czy wtoskiej Sycylii, ktore
obowigzkowo powinny by¢ przeciez utozsamione
ze szczesciem. Tu jednak z pewnoscig nie sg. W tej
chwili juz nie moge sobie nawet przypomnie¢,

czy film byt w kolorze - zapamietane przeze mnie
obrazy pozostajg w czarnej, posepnej tonacji.

Tylko zwierzeta wnoszg ukradkiem do filmu pewng
lekkos$¢ i urok. Mimochodem przypominajg o tym,
Co w naszym istnieniu jest lub powinno by¢ najwaz-
niejsze i nienaruszalne. Tworzg jasniejszy kontra-
punkt do szarej opowiesci o nas samych. Luzno
puszczone na pastwisku konie rgczo galopuja

i zalotnie rzg, wyraznie radujac sie ze swojej - przy-
najmniej chwilowej - wolnosci i wzajemnej bliskosci.
Jakby chciaty nam przypomniec¢ o innym, niz nasz,
porzadku rzeczy - o tym pierwotnym, wnoszonym
przez nature, a opartym na ogromnej radosci istnie-
nia. W kolejnych ujeciach widzimy, jak w mroku
nocy ze swobody zycia w lesnej gtuszy korzystajg
jej stali mieszkancy - dzikie zwierzeta. Nie cieszg sie

KULTURA _,'.

nig jednak zbyt dtugo. Juz za moment dorodnego
wilka osaczg zdradzieckie promienie laserowych
celownikéw. Zwierze kona na naszych oczach w krwi
i cierpieniu. To udany finat mysliwskiej zabawy czto-
wieka. Zbedne jest pytanie, kim jest ten, kto z tego
cierpienia ma tak bezmysing satysfakcje i radosc.
Wszystko jedno kto. To jeden z nas.

Osiotek 10 przypatruje sie temu wszystkiemu i zdaje
sie nic nie rozumie¢.

NIESPODZIEWANIE NIE ROZU-
MIEMY TYCH OBRAZOW | MY.
GDZIE JEST TA MItOSC, DLA
KTOREJ JESTESMY ZRODZENI?
CO NIBY POTWIERDZA GtEBSZY
SENS NASZEJ OBECNOSCI?

Wielu myslicieli zadumanych nad cywilizacjg boleje
nad katastrofalnym oderwaniem nas, ludzi, od
Swiata, z ktdrego sie wywodzimy. Od natury. | to nie
tylko ze wzgledu na ochrone srodowiska. | nawet
nie ze wzgledu na ochrone zyciodajnych zasobow
czy ratunek przed kryzysem planetarnym. Nie.

W réwnie duzym, a moze jeszcze wiekszym, stopniu
chodzi o uratowanie naszego powigzania z ponad-
czasowym porzadkiem rzeczy, o respektowanie
harmonii i zgodnego wspdtbrzmienia wszystkich
elementéw istnienia. Chodzi o powstrzymanie
naszego odrywania sie od korzeni. Bo bez nich nie
przezyje nic.

| oto jedno z ostatnich spojrzen z wedréwki osiotka
IO przez nasz Swiat. Znalazt sie na tle monstrual-
nej zapory. Porazajgcej swa wielkoscia i nieludz-
kim chtodem. Z wybuchowg sitg wyciska sie z niej
przez spusty spieniona woda. Wydaje przy tym
niestychany ryk. Krzyk - Swiadectwo zmienionego
porzadku rzeczy. | bezwzglednej dominacji czto-
wieka nad wszystkim. Obecnos$¢ malutkiego osta na
tym monumentalnym tle jest symboliczna.

Chwile p6zniej, dzieki naturalistycznie prowadzonej
kamerze, podgzamy w pochodzie setek kréw brna-
cych, jedna za drugg, labiryntem z drewnianych
ogrodzen. Idg i idg. Nieliczni obecni przy tym poga-
niacze nie muszg sie wcale wytezac i macha¢ swoimi
kijami. Te krowy doskonale czujg, ze i$¢ muszg. Sg
kompletnie bezradne. Nie opierajg sie, nie muczg,
po prostu idg. Pochodem Smierci. Spogladajg przy
tym tylko w naszg strone rozdzierajgco smut-

nymi oczami. Zdajg sie z gorzkim zalem pyta¢ nas:
dlaczego? My dobrze wiemy, dlaczego, ale w tamte;j
chwili odpowiedz na to pytanie trudno nam przy-
wotac. Kamera nas tak prowadzi, ze idziemy razem
znimi. #
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_i. SENIOR W SIECI

TEKST: )
ALEKSANDRA LAUDANSKA

F|Imy | seriale
na zyczenie

SWIATOWE KINO | POLSKIE KLASYKI

W DOMOWYM ZACISZU O DOWOLNIE
WYBRANE) PORZE? DZIEKI ROZWOJOWI
USLUG VOD (VIDEO-ON-DEMAND, CZYLI
WIDEO NA ZYCZENIE) ORAZ PLATFORM
STREAMINGOWYCH (STREAMING TO
STRUMIENIOWANIE, CZYLI PRZESYLANIE
TRESCI WIDEO | AUDIO DO URZADZENIA

Z DOSTEPEM DO INTERNETU) JEST TO
MOZLIWIE. NAJWIEKSZY WYBOR PRODUKCJ!I
FILMOWYCH | SERIALI DOSTEPNY JEST NA
PLATNYCH PLATFORMACH, JEDNAK ZA DARMO
TEZ MOZNA OBEJRZEC WIELE CIEKAWYCH
POZY(JI. | ROBIC TO DOKEADNIE WTEDY,

GDY MAMY CZAS | OCHOTE. SPECJALNIE

DLA WASPRZYGOTOWALISMY PRZEGLAD
PLATFORM - ZNALAZLY SIE W NIM ZAROWNO
TE PLATNE, JAK | LEGALNE DARMOWE STRONY
Z FILMAMI - KTORE UDOSTEPNIAJA MATERIALY
AUDIOWIZUALNE W ZAMIAN ZA OGLADANIE
WYSWIETLANYCH NA NICH REKLAM (CZYLI

W TZW. MODELU AVOD).

VOD.PL

To nowy bezptatny serwis streamingowy TVN
Warner Bros. Discovery, ktéry wystartowat

14 lutego. Aktualnie biblioteka filmow, seriali, doku-
mentéw i programow rozrywkowych zawiera 500
tytutdw. Aby ogladac je na komputerze, smartfonie
lub tablecie, nie trzeba sie rejestrowac.

Odwrdceni. Ojcowie i
corki
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TVP.VOD.PL

Pozycje udostepniane przez platforme sg w zdecy-
dowanej wiekszosci wtasnoscig Telewizji Polskiej.
Znajdujg sie tutaj archiwalne i aktualne hity stacji:
programy publicystyczne, rozrywkowe, bajki dla
dzieci, reportaze, spektakle Teatru Telewizji oraz,
oczywiscie, seriale i filmy. Aby méc je ogladac,
nalezy wykupi¢ dostep - na 30, 90, 180 lub 365 dni.
30-dniowy pakiet to koszt 9,99 zt. Abonenci regu-
larnie uiszczajgcy ustawowe optaty za odbiorniki
radiowe i telewizyjne mogg ogladac produkcje
dostepne w Strefie ABO zupetnie za darmo.

STREFA ABO

e

POLSATGO.PL

To serwis internetowy nalezacy do Telewizji Polsat,
na ktérym mozna ogladac za darmo seriale, filmy,
programy telewizyjne, a takze mecze. Trzeba tylko
zatozy¢ konto. Wiekszy wybér réznorakich produkgji
dostepny jest na stronie polsatboxgo.p/ - mamy do
nich dostep w ramach ptatnych pakietéw cyklicz-
nych (od 30 zt za 30 dni) lub jednorazowo (20 zt za
48-godzinne prawo do wybranego filmu).

DIB: Kto do V4 Ligi
Mistrzéw?

«<



http://VOD.PL
http://TVP.VOD.PL
http://POLSATGO.PL 
http://polsatboxgo.pl

NINATEKA.PL

NINATEKA to platforma internetowa, na ktorej
udostepniane sg zasoby Narodowego Insty-

tutu Audiowizualnego. Znajduje sie tutaj ponad
6000 filmow, spektakli, koncertow, stuchowisk

i programoéw publicystycznych. Wszystkie dostepne
legalnie i bezptatnie - nie trzeba nawet zaktadac
konta.

NINATEKA

Eksperymenty | Filmowa'lekcja

miesi

en
£

ARTE.TV

ARTE to europejska stacja telewizji publicznej
poswiecona tematyce kulturalnej. Powstata z inicja-
tywy Francji i Niemiec. Nadaje programy przez catg
dobe oraz na zgdanie na wszystkich urzgdzeniach

z dostepem do internetu. Dwie trzecie emitowanych
tu programoéw to premiery. Ponad potowe wszyst-
kich pozycji stanowig dokumenty, a jedna pigta to
filmy i wystepy artystyczne.

Kobalt - ciemna strona
transformacji...

Kino Swiat VOD na YouTubie

Cate filmy za darmo mozna tez oglgdac na kanale
Kino Swiat VOD, dostepnym pod adresem
www.youtube.com/c/kinoswiatvod. Kolekcja obejmuje
301 pozycji. Do biblioteki trafiajg zaréwno niszowe
tytuty, jak i popularne wysokobudzetowe produk-
Cje z pierwszych stron gazet. Filmy dokumentalne

i animowane dostosowane sg do réznych grup
wiekowych, majg dubbing, lektora lub napisy.

== (=)i=)
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UBRCASS S DERLTU
NAVODODIMARCA -

SENIORWSIECI_i.

CDA.PL

Portal tworzg przede wszystkim uzytkownicy,
ktorzy umieszczajg na nim filmy o bardzo réznorod-
nej tematyce. Mozna tu znalez¢ zaréwno materiaty
autorskie, jak i petnometrazowe produkcje kinowe.
Filmy udostepniane przez odbiorcow serwisu podle-
gajg kontroli przez administratoréw - te, ktére naru-
Szajg prawa autorskie oséb trzecich, sg zgtaszane

i usuwane. Platforma ma tez wersje Premium -
mozna wykupi¢ ptatny dostep za 23,99 zt na 30 dni,
zeby mie¢ dostep do wiekszej bazy filméw i seriali
(aktualnie 12 486 pozycji).

cda.pL

DOKTOR
MARTIN

Sexin [0

35MM.ONLINE

Ta strona to miejsce dla mitosnikéw naszego rodzi-
mego kina - znajdujg sie na niej prawdziwe peretki
polskiej kinematografii. Na platformie mozna znalez¢
wiele ciekawych filméw oraz dokumentéw, w tym
takze kroniki. £gcznie ponad 4000 zrekonstruowa-
nych i zdigitalizowanych pozycji, ktére spetniajg
wymogi dostepnosci - posiadajg audiodeskrypcje,
transkrypcje, napisy w wersji polskiej i angielskiej,

a takze kompleksowe opisy. Aby uzyska¢ mozliwos¢
ich ogladania, wystarczy zatozy¢ konto na stronie.
Na ten moment serwis jest darmowy.

T | e | e | .=

Oprocz wymienionych serwiséw filmy i seriale
znajdziemy na takich platformach streamin-
gowych, jak: Netflix, Disney+, HBO i Amazon
Prime Video. Dostep do nich wymaga wyku-
pienia abonamentu. W przypadku najbardziej
popularnego Netflixa to koszt 29 zt, 43 zti 60 zt
miesiecznie w zaleznosci od wybranego pakietu.
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_i. CZWORONOZNI PRZYJACIELE

\/AUUU

TEKST:
WLODZIMIERZ
ZDUNOWSKI

OD DAWNA KWESTIA RELAC]I MIEDZY
LUDZMI A ZWIERZETAMI DOMOWYMI BYLA
DLA MNIE SWOISTA ZAGADKA. WIELU Z NAS
MA U SIEBIE JAKIES STWORZENIE, O KTORE SIE
TROSZCZY, KTORE TOWARZYSZY MU W SZARE]J
CODZIENNOSCI. A JESLI NIE, TO CHOCIAZ
POGLASZCZEMY PIESKA SASIADA, ZIMA
DOKARMIMY SIKORKI, A LATEM RZUCIMY
TROCHE ORZESZKOW WIEWIORKOM.

P dziej popularnych kumpli cztowieka, ktéry

umilat mu dni juz od czaséw faraondw,
a kto wie, czy nie wczesniej. Na stworzeniu, ktére
z jednej strony niektore religie uznawaty za bozka,

a z drugiej spotykato sie tez z pogarda i przemoca.
Mowa o kotach.

ostanowitem skupi¢ sie na jednym z najbar-

Moim przewodnikiem po ich Swiecie, a takze rela-
cjach ludzko-kocich, jest wielce obeznana z tematem
Katarzyna J6zefik.

Pani Katarzyna pierwszego w zyciu kota otrzymata
W prezencie zareczynowym od swojego przysztego
matzonka. Jej zyczenie w sprawie tak szczegblnego
prezentu byto sprecyzowane: kot miat by¢ czarny.

| byt. Miat jeden biaty wtos na piersi, wiec dostat na
imie Albinos.
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d
Fot. Krzysztof J6zefik

Jeden kot w wielu wcieleniach

Dzisiaj pani Katarzyna i jej trzy koty to jedna
rodzina. Mimo ze przez dom przewineto sie dotych-
czas az siedem kotdw, ich witascicielka uwaza, ze to
wcigz jest jeden i ten sam, tylko w réznych wciele-
niach. Pani Katarzyna pokazuje mi tez kilka zdjec ze
swojego warszawskiego mieszkania, w ktérym kocie
gadzety, wzory, puchary i medale stanowig znaczng
czes¢ aranzacji wnetrz. Wida¢, ze te stworzenia sg
dla mojej rozmdwczyni naprawde wazne. Poczu-
tem wiec, ze musze zapytac jg, dlaczego to wiasnie
kotom cztowiek postanowit podarowac swoje towa-
rzystwo, czas, a przede wszystkim uczucia.

Odpowiedz okazata sie prosta i dos¢ zabawna:

- Koty sq mite, szczegdlnie w dotyku. Kontakt fizyczny
ze zwierzeciem jest bardzo przyjemny, rzadko ktory
pies jest taki miekki i gtadki, jak kot. Szynszyle tez sq
mite, ale one nie posiedzg na kolanach. No i przegry-
zajq duzo wiecej kabli - méwi pani Kasia.

A czy kot to dobry kompan dla osoby samotne;j?

- Oczywiscie! Jest bardzo kontaktowy. Nie tylko rozu-
mie, o co cztowiekowi chodZzi, lecz takze potrafi bardzo
skutecznie przekazac, o co chodzi jemu, a nawet dobit-
nie sie tego domagac. Przekaz kota jest jasny. Wita nas
w drzwiach, czesto przychodzi na zawotanie. Mozna
prébowac uczyc go réznych rzeczy, a to zajmuje czas

i uwage. Jest Swietnym towarzyszem w kazdej czynnosci
domowej. Jednak gdy trafi sie leniwy egzemplarz, to nie



mozna liczy¢ na jego aktywnosc w tej dziedzinie. Nie
warto sie na nic nastawiac, trzeba przyjqc kota takim,
jaki jest, i po prostu sie do niego dostosowac - ttuma-
czy pani Kasia.

Kto moze zostac przyjacielem kota?

Drazac temat, dopytatem, czy kazdy moze miec
kota i czy sg osoby, ktére powinny unikac jego towa-
rzystwa: - Towarzystwa kotéw powinni unikac przede
wszystkim alergicy. Znam wielu, ktorzy tak bardzo
chcieli miec kota, ze zdecydowali sie na zycie na lekach,
jednak seniorom nie polecitabym takiego rozwigzania.
Osoby szczegdlnie wrazliwe na porzgdek tez mogq byc
niezbyt szczesliwe, mieszkajgc z kotem, bo jednak nie
kazdy zniesie widok wszedobylskiej siersci i rozniesio-
nego zwirku. Innych przeciwwskazan nie widze, za duzo
znam nawrdéconych przeciwnikéw mieszkania z kotami.
Jednak najwazniejsza uwaga jest taka, Zze pojawienie
sie zwierzecia powinno byc¢ uzgodnione ze wszystkimi
domownikami - stwierdza moja rozméwczyni.

Pozostato mi wiec spyta¢ o kwestie bardziej przy-
ziemne, ktére zapewne interesujg nas wszystkich,

Knpgegtel ligiy i - -~ S
Fot. Krzysztof J6zefik
a seniorow szczegodlnie: czy kot jest drogi i trudny

w utrzymaniu? (W konteks$cie osoby starszej, stabo
uposazonej, z ograniczeniami ruchowymi). - Staty
miesieczny koszt utrzymania kota to w tej chwili od 200
do 400 z1, w zaleznosci od jego wielkosci i upodobarni
zywieniowych. Przeleczenie lekkiej choroby to ok. 200 zt.
Szczepienie, badanie krwi - ok. 100 zf, USG - 150-200 zt.
Koszt skomplikowanej operacji to ok. 1000 zt plus konty-
nuacja leczenia - odpowiada pani Kasia.

| méwi dalej: - Maty kot wazy ok. 3-4 kg plus trans-
porter. Trzeba go dowieZ¢ lub doniesc do weterynarza
bqgdZ miec kogos dyspozycyjnego do pomocy. Jezeli
mamy do pokonania schody, to moze byc to trudne.
Jesli nie, mozna kupic specjalistyczny wézek dla kota
(kolejne kilkaset ztotych) lub wozic transporter na
zwykftej dzieciecej spacerdwece (jest rynek uzywanych i to
tanisze rozwigzanie). Jezeli ktos mieszka na pietrze, to
koniecznie nalezy zabezpieczyc okna i balkony, ponie-
waz koty bardzo czesto spadajq z duzych wysokosci.

- Koty krétkowtose nie wymagajq szczegdlnej piele-
gnadji, dtugowtose mogg potrzebowac pudrow,

CZWORONOZNI PRZYJACIELE _,'.
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szamponow i preparatdw do rozplgtywania sier-

Sci - to tez trzeba uwzglednic przy kalkulacji kosztéw.
Przy kazdym kocie dochodzi dodatkowe sprzgtanie:
koniecznos¢ czestszego niz zwykle odkurzania, czysz-
czenia z siersci obic i ubrari, sprzgtania kuwet i wyno-
szenia zwirku (tego rozpuszczalnego w wodzie, zgodnie
Z obowiqzujgcymi przepisami, nie wolno wrzucac do
toalety). Tak wyglgdajq fakty, a ocena, czy sie podota,
musi by¢ indywidualna - kwituje pani Kasia.

Czy kazdy kot leczy?

Dopytatem jeszcze, czy i jak koty moga by¢ wyko-
rzystywane w terapii psychomanualnej. Od mojej
rozméwczyni dowiedziatem sie, ze sg koty - certy-
fikowani felinoterapeuci. - Jest ich mato, bo stosun-
kowo niewiele kotow ma odpowiednie cechy charak-
teru. Taki kot musi by¢ odwazny, nie moze bac sie
podrézy, nowych miejsc i niespodziewanych dZwie-
kéw, no i musi lubic¢ kontakt z cztowiekiem. We wszel-
kich terapiach znacznie lepiej sprawdzajq sie psy, bo
sq przyzwyczajone do statego kontaktu ze Swiatem
zewnetrznym - mowi pani Kasia.

Na zakohczenie moge tylko wyrazi¢ zal, ze ten tekst
ukazuje sie dopiero teraz. Dzieh Kota byt 17 lutego.
Moze w przysztym roku bedziemy pamietali o zycze-
niach i prezentach dla naszych czworonoznych przy-
jaciét, spadajacych ponoc zawsze na cztery tapy,
czego im szczerze zazdroszcze. #

Fot. Krzysztof J6zefik
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ad snami starozytnych Grekow czuwali trzej
Nbogowie: bracia Tanatos i Hypnos oraz syn
tego drugiego, Morfeusz. Czytajac mitologie
Hellenow, do serca przypad! mi najbardziej ten ostatni.
Wierze, ze to wlasnie on pozwala mi snu¢ marzenia
senne. Niemal w kazda noc poddaje sie jego wladzy.
Lubie $ni¢...

Szczesliwie Morfeusz nie aplikuje mi koszmarow,
co najwyzej czasami mnie postraszy, ale nie do tego
stopnia, abym z krzykiem budzita malzonka. Na ogot
pamietam, co mi sie snito, i czesto opowiadam mu
nocne wizje, ktore sg — ku jego zdziwieniu - dosyc¢
sensowne, zbudowane z konkretow. I bardzo czesto
kolorowe. Mialam chyba 15 czy 16 lat, kiedy we $nie
ujrzatam afrykanska wioske polozong na zolciut-
kim piasku, peilng okraglych jasnobezowych chat ze
stomianymi dachami. Stonce swiecito na lazurowym
niebie, a wsrod zabudowan poruszaly sie piekne,
smubkte i blyskajgce biatymi zebami hebanowe kobiety
w dlugich, obcistych, brazowych, blekitnych i czerwo-
nych, wydekoltowanych sukienkach. Dziewczyny na
rekach nosily réoznobarwne bransoletki, a w uszach
miaty wielkie koliste kolczyki. A potem nagle znala-
ztam sie w tkalni, gdzie na pdotkach i ladach lezaly bele
cudownych materialow o malowniczych wzorach.
Obudzitam sie oszolomiona, pelna zachwytu. Nigdy
przedtem nie bylam w Afryce, nigdy tez nie zwiedza-
tam zadnej fabryki tkanin. Zresztg nawet, gdybym
byla w tamtych miejscach, rzeczywistosc¢ z pewno-
Scig okazalaby sie o wiele bardziej szara, zwtaszcza ta
afrykanska. Te senne obrazy urzekly mnie kolorytem —
zapamietalam je na zawsze.

W pozniejszych latach snitam seriale. Nocg jakis sen
sie urywal, aby powroci¢ nastepnej i jeszcze nastep-
nej - kolejny zaczynal sie zawsze tam, gdzie skonczyt
sie poprzedni. Fascynujace odczucie. Nierzadko tez
idac we snie parkowsg aleja, wiedzialam, ze za zakretem
ukaze mi sie taka pelna kwiatow, a zaraz potem pojde
znang Sciezynkg przez zielone pagorki, aby dojs¢ do...
zakopianskich Krupowek.

W snach otacza mnie najczesciej architektura. Czasem
sg to zabytkowe budowle (jakby Wenecja, Paryz czy
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Rzym), obok ktorych przechadzam si¢ urzeczona.
Te miasta niegdys odwiedzitam, wiec moze to tesknota
za kolejnymi podrozami? Ale $nig mi sie tez moje stare
mieszkania, okropnie zrujnowane (w rzeczywistosci
nigdy nie byly). Przeraza mnie konieczny remont,
najbardziej naprawa schodow i drzwi wejsciowych,
ktore zawsze sg dziurawe i zbyt waskie.

W snach spotykam takze ludzi — moje przyjaciolki,
znajomych, ale i catkowicie obce osoby (te maja rozmyte
twarze). Ojciec, niezyjacy od 15 lat, przysnil mi si¢ moze
ze trzy razy, natomiast Matka, ktora odeszla kilka-
nascie miesiecy temu, nawiedza mnie dosy¢ czesto,
lecz jest jakby postacig drugoplanowa. Czasem widze
zmarlych krewnych, zawsze przyjaznych... Dziwne,
ale maz, najblizsza mi osoba na swiecie, nie pojawia sie
w moich snach prawie nigdy.

Nie cierpie sie spozniac¢, pakowac sie na gwalt przed
wyjazdami, szukac po calym domu nagle potrzebnych
przedmiotow, zaproszona przychodzi¢ po umowio-
nej porze. Mimo to sny o tej tresci przytrafiaja mi
sie czesto. Wiem, ze za kilkanascie minut powinnam
wsigs¢ do pociagu, a tu walizka pustawa, a ja miotam
sie po mieszkaniu, by znalez¢ niezbedne utensylia.
Podrywam si¢ wtedy z 16zka rozdygotana i zla. Moze
dzieje sie tak dlatego, ze Matka robita wszystko w ostat-
nim momencie, wszedzie si¢ spozniala, co doprowa-
dzalo mnie do bialej goraczki.

Czasami po przebudzeniu nie pamietam, o czym
Snilam, staram sie sobie przypomniec i nie potrafie...
Wtedy robi mi si¢ smutno.

Czlowiek przeznacza jedng trzecig zycia na sen.
Wedlug wierzen Grekow t3 czescig w catosci zawia-
duje Hypnos. On decyduje, czy spimy spokojnie, czy
miotamy sie w 10zku. Czy spimy krotko, czy dtugo. Czy
mamy klopoty z zasnieciem albo budzimy sie kilka-
krotnie w nocy.

A po pewnym czasie przybywa Tanatos.  usypia nas
na zawsze...

Na razie przyjaznie sie z Morfeuszem. Dobrze mi
Z nim.

Trudno uwierzyc, ze ta boska trojca to w istocie praca
naszego moézgu. #
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logiczne myslenie) oraz ruchowa (spacery sg jedng

a profilaktyke zdrowia poznawczego skta-

daja sie m.in. aktywnosci umystowa (¢wicze-

nia stymulujgce pamie¢, kreatywnos¢,

z najprzyjemniejszych form aktywnosci fizycznej).
Zachecamy wiec do wiosennych spacerow oraz

wykonania ponizszych ¢wiczen! #

TRENING PAMIECI f

CO W DRZEWIE PISZCZY?
Sprébuj wypisa¢ 10 wyrazéw
z liter tworzgcych nazwe
drzewa: SWIERK POSPOLITY.
Stowa, ktére wypiszesz, moga
sktadac sie z dowolnej liczby
liter. Przyktadem ukrytego
wyrazu moze by¢: POLIK.
Pamietaj, ze stowa mogg mieé
dowolng poprawng forme
gramatyczng (niekoniecznie
muszg to by¢ rzeczowniki

w mianowniku). Jesli bedzie Ci

SPACER WSROD DRZEW

Wyobraz sobie, ze spacerujesz

posréd drzew. Twoja trasa
wiedzie przez sad owocowy
oraz lasy: lisciasty i iglasty.
W kazdym z tych miejsc
rosng po trzy rézne gatunki
drzew - Twoim zadaniem
jest odtworzenie ich nazw
z rozsypanych liter.

SAD OWOCOWY

JNELBOA

LMREAO

REEICSZNA

LAS LISCIASTY

CALOH

TAOOPL

AERBIZW

LAS IGLASTY

DOJAL

SSNOA

ORWDEZM

Wiecej na stronie:
www.silowniapamieci.pl

dobrze szto, postaraj sie zapisac
ich wiecej niz 10.

ZRYMUJ ZIELNIK

Do nazw zi6t dopisz wyrazy,
ktore sie z nimi rymuja, np.
ESTRAGON - PARAGON. Jesli
masz ochote, sprébuj wymyslic¢
dla kazdej nazwy wiecej niz jedno
rymujgce sie stowo. Mozesz

tez sprébowac zrymowac ze
sobg nazwy samych zi6t, np.
CZARNUSZKA - PIETRUSZKA.

DZIEWANNA -

WIAZOWKA -

WAWRZYN -

RUMIANEK -

MIETA -
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