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FPOKOLENIA

Prawo do milosci

iedemdziesigtka na karku, a w sercu ciggle
maj? To zdrowe i normalne. Niestety

dla wielu 0s6b nie jest to oczywiste,
jak przyznaje Kamila Pszenna, prezeska
Stowarzyszenia Centrum Inicjatyw Edukacyjno-
-Spotecznych, ktéra wspodlnie z seksuolozka
i psycholozkg Majg Wencierskg napisata ksigzke
Psychoseksualnos¢ osob w wieku senioralnym.
Poradnik dla instytucjonalnych i nieformalnych
opiekundw.
- Pracuje z seniorami, z wdowami i wdowcami,
i oni czesto sami sobie nie pozwalajg wejsc
w relacje, chociaz niektérzy sq samotni od 20 lat.
Z drugiej strony blokuje ich otoczenie: rodzina,
najblizsi. Jesli nawet ktokolwiek pojawia sie w zyciu
seniora, to od razu bliscy traktujg to jako skok
na spadek, a narracja temu towarzyszqca jest
taka, ze matzenstwo juz byto, a do seksu w tym
wieku odmawia sie prawa. Dlatego potrzebna
jest rozmowa o uczuciach, o tym, ze seniorzy
majqg prawo budowa¢ nowe zwiqzki,

ALEKSANDRA LAUDANSKA
REDAKTOR NACZELNA

ze wolno im sie zakochiwad, przezywac rézne
emocje - mowi ekspertka w rozmowie
z Marzeng Michatek.

- Nasza innowacja powstata z pasji - na co dzieri
pracuje z dojrzatymi osobami w placéwkach
wsparcia dla ludzi w wieku senioralnym,
prowadzqc treningi pamieci, zajecia indywidualne
i grupowe, rozwijajgce kompetencje poznawcze,
emocjonalne i spoteczne - mowi o ksigzce Maja
Wencierska.

A ja dodam, ze tez z poczucia misji.

Poradnikowi przewodzi bowiem nadrzedna
idea, ze kazdy ma prawo do mitosci,
czutosci, dotyku, niezaleznie od wieku czy
stopnia niepetnosprawnosci.
| to tym bedziemy rozmawiac z Maja
Wencierskg podczas 6. spotkania Klubu
Pokolen. Odbedzie sie ono 26 maja
0 godz. 10.00 w Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej przy al. Armii Ludowej 9.
Goraco zapraszamy! #

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

Fot. Pexels, Kampus Production
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=» Tu znajdziesz Warszawski Miesiecznik Senioréw #POKOLENIA:
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ROZMAWIALA:
MARZENA MICHALEK

Fot. Pexels, Dalila Dalprat-

P6zna mitosc interesuje
mnie najbardziej

Marzena Michatek.: Jaka jest geneza powstania
tego projektu i samej ksigzki?
Maja Wencierska: Nasza innowacja powstata

KSIAZKA MAI WENCIERSKIE) | KAMILI
PSZENNEJ PT. PSYCHOSEKSUALNOSC 0SOB

W WIEKU SENIORALNYM. PORADNIK DLA z pasji - na co dzien pracuje z osobami dojrzatymi
INSTYTUCJONALNYCH | NIEFORMALNYCH w placéwkach wsparcia dla ludzi w wieku
OPIEKUNOW TO SYNTETYCZNY ZBIOR senioralnym, prowadzac treningi pamieci, zajecia

indywidualne i grupowe, rozwijajgce kompetencje
poznawcze, emocjonalne i spoteczne. Oferuje
rowniez warsztaty poza instytucjami, np. dla

PRAKTYCZNYCH PORAD DLA 0SOB
OPIEKUJACYCH SIE SENIORAMI | SOLIDNA

DAWKA WIEDZY DLA SAMYCH SENIOROW. dojrzatych wolontariuszek i aktywnych senioréw,
ZNAJDZIEMY TU PSYCHOEDUKACJE, ktorzy wcigz chcg doksztatcac sie na wielu
NARZEDZIA DO PRZELAMYWANIA ptaszczyznach. Dyskutujemy nie tylko o Smierci

i chorobach, lecz takze o mitosci, pragnieniach,
marzeniach. Podczas tych rozlicznych spotkan
okazato sie, ze seniorzy chca tez rozmawiac o sferze

SPOLECZNEGO TABU | ZBIOR KOMPETENC]I
DLA WSZYSTKICH, KTORZY NA CO DZIEN

WSPIERAJA OSOBY STARSZE. KSIAZKA JEST erotycznej, bo ta nadal funkcjonuje i jest dla nich
TYLKO CZESCIA REALIZOWANE) PRZEZ bardzo wazna. Dlatego powstat ten projekt.
OBYDWIE PANIE INNOWAC]I SPOLECZNE]J - W placowkach dla senioréow opiekunowie bojg
JE) DRUGIM FILAREM SA WARSZTATY sie tego typu tematdw, bo sg dla nich za trudne,

ktopotliwe. Najczesciej wynika to z faktu, ze sami
nie potrafig rozmawia¢ o swojej seksualnosci,
wiec tym bardziej nie radzg sobie z tym tematem

| SZKOLENIA, PROWADZONE PRZEZ NIE
W CALE) POLSCE.
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u swoich podopiecznych. Sam projekt bardzo
ewoluowat - efekty naszych dziatan to ksigzka

i warsztaty dostosowane do potrzeb uczestnikdw.
Pierwsza cze$¢ przeznaczona jest zazwyczaj dla
senioréw o réznej kondycji poznawczej, po udarach,
z chorobg Alzheimera, prowadzona w dziennych
domach opieki czy domach pomocy spoteczne;.
Czes¢ druga skierowana jest z kolei do opiekundéw:
uczymy ich, jak po partnersku rozmawiac o seksie,
jak uzywac inkluzywnego jezyka, a takze jak
reagowac w trudnych sytuacjach.

M.M.: Czym jest psychoseksualnos¢ senioréw?
Co kryje sie pod tym terminem?

Kamila Pszenna: Pierwsza cze$¢ terminu opisuje
psyche, w ktdrg wigczamy jezyk relacji i sama
seksualnos¢. To wazne, bo kazdy ma prawo, takze
w wieku senioralnym, nawigzywac relacje, co

nie jest dla wielu oczywiste. Pracuje z seniorami,

z wdowami i wdowcami, i oni czesto sami sobie
nie pozwalajg wejs¢ w zwigzek, chociaz niektorzy
sg samotni od 20 lat. Z drugiej strony blokuje ich
otoczenie: rodzina, najblizsi. Jesli nawet ktokolwiek
pojawia sie w zyciu seniora, to od razu bliscy
traktuja to jako skok na spadek, a narracja temu
towarzyszaca jest taka, ze matzenstwo juz byto,

a do seksu w tym wieku odmawia sig prawa.
Dlatego potrzebna jest rozmowa o uczuciach, o tym,
ze seniorzy majg prawo budowac¢ nowe zwigzki,
ze wolno im sie zakochiwad, przezywac rézne
emocje. Niestety, w naszej kulturze te tematy czesto
obracane sg w zart czy wrecz osmieszane. A o tym
nalezy rozmawia¢ powaznie, takze w kontekscie
fizjologii, co - jak méwig mi seniorki opiekujgce sie
swoimi rodzicami - moze by¢ duzym problemem.
Prébowatysmy wiec w naszym poradniku pokaza¢
psychoseksualnos$¢ na wielu ptaszczyznach -
poczawszy od relacji, poprzez fizjologie, i na
seksualnosci w réznych jej aspektach konczac.
M.W.: Psychoseksualnos¢ to traktowanie
cztowieka holistycznie. Sfera mysli, emocji,

reakgji fizjologicznych i zachowan seksualnych

to jest kontinuum, gdzie jedno wptywa na

drugie. Gtebsze uczucia i posiadanie bliskich
relacji mogg zapobiega¢ stanom depresyjnym

i przeciwdziata¢ spadkowi aktywnosci zyciowe;j.
ChciatysSmy réwniez pokazad, jakie znaczenie ma
przetamywanie tabu, uczenie sie czego$ nowego,
doswiadczanie. Staraty$my sie zwroci¢ uwage nie
tylko na seks, lecz takze na role wiezi i bliskosci.
Ksigzce przewodzi nadrzedna idea, ze kazdy ma
prawo do mitosci, czutosci, dotyku, niezaleznie

od wieku czy stopnia niepetnosprawnosci. | kazdy
moze wyrazac swojg seksualnos¢ zupetnie inaczej.
Pragniemy uswiadomi¢ opiekunéw w placéwkach,
ze mozna wyrazac ekspresje seksualng w sposéb
akceptowany spotecznie, cho¢ wiemy, ze czasami
ludzie starsi majg z tym problem - co nie wynika

WYWIAD_i.

z tego, ze nagle stajg sie rozwiazli, tylko cierpig na
rézne zaburzenia poznawcze, zwigzane chociazby
z chorobami neurodegeneracyjnymi. Opiekunowie
powinni umozliwi¢ im realizacje tych potrzeb,
uczgac ich, jak to robi¢, by zostato to zaakceptowane
przez reszte mieszkancdéw oraz personel, czyli np.
zapewniajgc intymnos¢, komfortowe warunki dla
wszystkich.

KAZDY, JAK MOWIA SENIORZY
W FILMIE PROMUJACYM
INNOWACJE, MA PRAWO
DO: WOLNOSCI SEKSUALNEJ,
ODREBNOSCI, INTEGRALNOSCI,
PRYWATNOSCI, DO WYCZERPUJACEJ
EDUKACJI SEKSUALNEJ,
PRZYJEMNOSCI SEKSUALNEJ
| BEZPIECZENSTWA SEKSUALNEGO.

M.M.: Z kim praca jest trudniejsza? Kto jest
bardziej odporny na otwarcie sie w kwestii
seksualnosci: sami seniorzy czy raczej
opiekunowie?

M.W.: Ciezsza jest praca z opiekunami. Najpierw
trzeba przerobi¢ z nimi aspekt ich wtasnej
seksualnosci, przepracowac, na ile oni sami

umiejg o tym rozmawia¢, na ile to jest dla nich
temat tabu, wstydliwy, a na ile jest to catkiem
naturalne. Kolejnym wyzwaniem jest pomoc

w umiejetnym i empatycznym przeprowadzaniu
rozméw z podopiecznymi na temat sfery
seksualnej. Wezmy pod lupe masturbacje: jesli

u siebie nie akceptuje takiej aktywnosci, uwazam

jg za wstydliwg, brudng, grzeszng, to jak mam
reagowac, kiedy masturbuje sie senior, czesto

w jadalni czy podczas zajec¢ grupowych? | co zrobig,
kiedy widze erekcje u taty, ktérego przewijam?

W takich sytuacjach opiekunowie nieformalni maja
duzo gorzej - instytucjonalni moga sie wzajemnie
wspiera¢, podpowiadac sobie rozwigzania.

A opiekunowie nieformalni sg samotni, nie majg

z kim porozmawiac, nie powiedzg rodzinie, bo

sie wstydzg, a w przychodni nie ma osoby, ktorej
moga sie poradzi¢, wiec sg to dla nich sytuacje
trudne emocjonalnie. Miatam spotkanie z panem,
opiekujgcym sie mama z chorobg Alzheimera, ktéra
traktuje go jak kochanka - nie pamieta, ze to jej syn,
i jest to dla niego podwdjnie trudne.

M.M.: Jakie sg wzorce zachowan seksualnych

u senioréw? Czy z waszych doswiadczen wynika,
ze jakos$ zmieniaja sie w dojrzatym wieku?

M.W.: | z naszych doswiadczen, i z literatury wynika,
ze dojrzata seksualnos¢ jest wspaniata, bo ma

wiele perspektyw, wiele ptaszczyzn i jest cudownie
niejednorodna. Obrazuje to moj ulubiony cytat

z ksigzki Michaliny Wistockiej:
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Fot. Archiwum M. Wencierska

Maja Wencierska

»(...) p6Zna mitos¢ interesuje mnie najbardziej.

To wspaniaty czas, gdy cztowiekowi do szczescia
potrzebne sg - jak w niemowlectwie - przytulanie,
gtaskanie, czute gesty i delikatne pocatunki.
Cztowiek starszy spragniony jest mitosci nie

mniej niz niemowleta czy maluchy. Pragnie ciepta,
dobrego stowa, trzymania za reke, nastawiony jest
na czutos¢, dotyk przyjazny, usmiech, pocatunek
w policzek”.

Seniorzy zwracajg uwage na to, jak wazna jest
bliskos¢. Kiedy lezymy obok siebie, przytulamy
sie, gtaszczemy - to jest ta dojrzalsza, petniejsza
seksualnos¢. Chociaz, zwtaszcza ze strony pan,
padajg tez pytania o rézne gadzety erotyczne -

sg tego ciekawe jak dzieci.

M.M.: Z jakimi problemami w realizacji potrzeb
seksualnych senioréw mierzg sie opiekunowie
zaréwno formalni, jak i nieformalni?

K.P.: Maja wspomniata juz o masturbacji -
opiekunowie czesto wchodzg do pokojéw

i kogo$ na takiej aktywnosci przytapuja. Na
warsztatach pojawity sie tez kwestie dotyczgce
wykorzystywania: senior wykorzystuje
nieswiadomos¢ drugiej osoby, albo sam jest
nieSwiadomy tego, co robi, czyli tego, ze na akt
seksualny czy jakas inng czynnos¢ seksualng
musi by¢ obopdlna zgoda. Mieszkancy placowek
opiekunczych nie sg czesto Swiadomi tego, co

sie z nimi dzieje, wiec opiekunowie muszg umiec
reagowac w takich momentach. Rola opiekunéw
jest wazna, bo to do nich nalezy, by wyczu¢
sytuacje, czy obydwie strony wyrazajg zgode

i czujg sie z tym dobrze, czy wtasnie dochodzi

do wykorzystania. Jest tez kwestia zachowan

w miejscach publicznych: osoby starsze czesto
sie nie kontrolujg, dlatego warto im przypominac,
gdzie na zachowania seksualne, np. wspominajg
juz masturbacje, moga sobie pozwoli¢, i ze miejsce
publiczne, sala zajeciowa czy stotéwka, do takich
nie naleza, ale we wiasnym pokoju moga czuc sie
swobodnie. No i pojawit sie na warsztatach temat
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homoseksualnosci. | bedzie poruszany sie coraz
czesciej. Nawet jesli nie jest jeszcze zauwazany
w placéwkach, to nie znaczy, ze go nie ma,

a seniorzy czesto nie zdajg sobie sprawy z tego,
czym homoseksualnosé w ogéle jest.

M.M.: Rozumiem, Ze ze wzgledu na zatarte
granice seniorzy w placéwkach moga mieé
problem z wyrazaniem/uzyskaniem zgody na
czynnosci seksualne. | to witasnie dlatego tak
wazna i potrzebna jest edukacja w tej kwestii?

M.W.: Tu jest wiele luk edukacyjnych, ktére trzeba
wypetni¢. Do kazdej aktywnosci seksualnej
potrzebna jest Swiadoma zgoda wszystkich

stron. Z uwagi na stopien niepetnosprawnosci
intelektualnej, choroby neurodegeneracyjne,

bycie pod wptywem lekdw, ktore ograniczaja
Swiadomos¢, nie kazda osoba jest w stanie

wyda¢ Swiadomg zgode. To czesto zdarza sie

w matzenstwach, gdzie zona jest np. chora na
Alzheimera i maz nie wie, czy jg wykorzystuje, bo
ona ma swiadomos¢ dziecka. Podobnie wygladaja
tez kwestie zwigzane z molestowaniem, réznymi
formami przemocy seksualnej, do ktérej dochodzi
w placéwkach: poklepywanie, podglagdanie
przebierajgcych sie oséb, dwuznaczne lub wulgarne
zarty w kierunku mtodego personelu, obmacywanie
opiekunek. Trudne sytuacje sg takze wtedy, gdy
pojawiajg sie osoby nieheteronormatywne: co robi¢,
jesli panie trzymaija sie za rece, chcg mieszkac

w jednym pokoju, a inni wiedzg, ze to nie s3 tylko
przyjaciotki i tgczy je cos wiecej? Jak reagowac, kiedy
para jest w pokoju i zostanie przytapana w sytuacji
intymnej, jak z godnoscig i szacunkiem umozliwié
im blisko$¢? Trzeba tez edukowac w sferze

psyche. Kobieta ze stomig czuje sie w sferze
seksualnej nieatrakcyjna, dlatego musimy méwic

o0 ciatopozytywnosci. Istnieje stereotyp, ze ciato,
ktére jest pomarszczone i starsze, nie jest warte
mitosci, kochania czy bycia dotykanym. Nic bardziej
mylnego! Do tego dochodzi praca z zatobg, utratg
bliskiej osoby. Od opiekuna wymaga sie niekiedy
bycia psychologiem, a przeciez nie kazdy ma takie
umiejetnosci, by czu¢ sie komfortowo w rozmowach
na tak delikatne, a jednoczesnie powazne tematy.
Nie wszyscy bedg umieli odpowiednio reagowac

na tego typu sytuacje. Takie podejscie wymaga
stworzenia zespotu. W podreczniku nazywamy go
psychoseksualng brygada.

M.M.: A jak ma radzi¢ sobie opiekun
nieformalny, np. doroste dziecko, ktéry zastaje
swojego podopiecznego, np. mame, tate czy
wujka, w sytuacji autoerotycznej? Albo w trakcie
ogladania pornografii?

M.W.: Nie ma na to uniwersalnego rozwigzania.
Kazda porada musi by¢ zindywidualizowana

w zaleznosci od sytuacji i oséb, ktére

w niej uczestnicza. Taka reakcja powinna by¢ jak
najbardziej naturalna: bez karcenia, bez oceniania,



bez krzyku, zawsze wyrazana z szacunkiem, bez
zbednych emogji i ztosci. Gdy zastaniemy seniora
w sytuacji intymnej, mozna po prostu zamkngc¢
drzwi. Kolosalne znaczenie ma tu indywidualne
podejscie, a potem omdéwienie sytuacji z dang
osobg, dopasowane do jej stanu zdrowia, emog;i
i Swiadomosci. Osoba, ktéra jest w wyzszym
stadium zaawansowania choroby, np. otepiennej,
musi wiedzie¢, ze mozna jes¢ w towarzystwie, ale
niektére czynnosci (np. fizjologiczne) realizuje sie
na osobnosci. Musimy jg nauczyg, jak realizowac
potrzeby seksualne w sposéb akceptowany
spotecznie.

M.M.: Jak to zrobié¢, skoro, jesli chodzi

o seksualnosé, jesteSmy tak niedojrzatym
spoteczenstwem? Jak edukowa¢ opiekunéw

w domach opieki, ktérzy nie maja predyspozycji
do takich rozméw?

ZEBY UMIEC ODPOWIADAC NA
PYTANIA INNYCH, TRZEBA NAJPIERW
TEN TEMAT OSWOIC U SIEBIE,
POKAZAC, ZE JEST TO NATURALNE,
ZE TO HIGIENA - TAK, JAK
DBAMY O ZDROWY USMIECH,
TAK SAMO MUSIMY ZADBAC
O SFERE SEKSUALNOSCI.

M.W.: Pierwsze, co robie na warsztatach, to
zachecam opiekunoéw do przepracowania wtasnej
seksualnosci, bo czesto nie potrafig nawet nazwac
sfer intymnych, uwazajg, ze masturbacja i kontakty
pozamatzenskie to grzech i nie powinno sie na

te tematy rozmawiac¢. Czasami skupiam sie na
przekazaniu podstawowej wiedzy o anatomii
cztowieka. Zeby umie¢ odpowiada¢ na pytania
innych, trzeba najpierw ten temat oswoi¢ u siebie,
pokazac, ze jest to naturalne, ze to higiena - tak, jak
dbamy o zdrowy usmiech, tak samo musimy zadba¢
o sfere seksualnosci.

K.P.: W podreczniku jest takze mowa o tym, co
zrobi¢, zeby ta innowacja sie udata. Wszystko
zalezy od otwartosci kierownictwa placéwki. Jezeli
taka otwartos¢ jest, to, moim zdaniem, mozna
duzo zrobic. Jesli jednak juz na etapie odgornym
wystepuje blokada, to nawet jezeli opiekunowie
bedg chcieli wdrozy¢ sie w temat, to nie zaiskrzy.
Naszg rolg jest pokaza¢, ze naprawde warto zajgc
sie tematem psychoseksualnosci os6b w wieku
senioralnym. Dlatego pojawita sie propozycja
psychoseksualnej brygady.

M.M.: Prof. Izdebski powiedziat mi swego
czasu: ,Czy zastanawiatla sie pani kiedys nad
tym, dlaczego dziadkowie czesciej trzymaja
sztame, jesli chodzi o TE tematy, z wnukami,

a nie z dzieémi? | jeszcze wzajemnie sie kryjg?”.
W czym tkwi fenomen tej miedzypokoleniowej
komitywy?

WYWIAD_i.

A 4
Kamila Pszenna Fot. Paulina Kwasny
M.W.: U mnie na warsztatach takie sytuacje sg
nagminne: ,Co$ mi TAM wyskoczyto wnusiu”.
| wnusio idzie z dziadkiem do dermatologa, bo tylko
z nim zdobywa sie na takg odwage. Albo dziadek
chce zobaczy¢ w internecie nagie dziewczyny, ale
nie wie, jak to zrobi¢ - wnusio zawsze pomoze.

Petna komitywa, nie tylko wnuczka z dziadkiem,
lecz takze z babcig. Dlatego doroste dzieci musza
przepracowac postawe wobec seksualnosci
swoich rodzicow. Na pewno mozna to zrobic¢ za
pomoca literatury albo z pomocg psychologa.
~Mamo, zdradzasz tate” - mowig dzieci, choc
tata nie zyje 20 lat, ale: ,Wcigz zdradzasz, bo
zdradzasz wspomnienia”. Taka postawa jest

do przepracowania - rodzice w kazdym wieku
majg prawo do zycia na wtasnych zasadach.

| niekoniecznie musi sie to podobad rodzinie.

M.M.: Zdaje sie, ze prowadzenie tych warsztatéw
sprawia wam duzo radosci i satysfakcji?

M.W.: Zgadza sie, bardzo lubie swojg prace.
Seniorzy sg entuzjastyczni, otwarci. Opiekunowie,
zwtaszcza na poczgtku, to praca trudniejsza,

ale pdézniej wspaniale sie z nimi wspotpracuje

i wida¢ tego efekty.

Wiecej o projekcie na stronie: sieciwsparcia.pl/
psychoseksualnosc-osob-w-wieku-senioralnym. #

Maja Wencierska - psycholozka, seksuolozka, trenerka
biznesu, nauczycielka akademicka, biegta sgdowa

w dziedzinie psychologii, terapeutka w nurcie ACT, coach.
Na co dzien pracuje indywidualnie i warsztatowo z osobami
w wieku od 4 do 94 lat.

Kamila Pszenna - zatozycielka i prezeska Stowarzyszenia
Centrum Inicjatyw Edukacyjno-Spotecznych. Od ponad

10 lat dziata na rzecz oséb w wieku emerytalnym, animujac,
aktywizujgc oraz integrujgc Srodowiska senioralne.



http://sieciwsparcia.pl/psychoseksualnosc-osob-w-wieku-senioralnym
http://sieciwsparcia.pl/psychoseksualnosc-osob-w-wieku-senioralnym
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Z1elona
Wesotla
przyjazna
seniorom

- Wesota jest jednq z najbardziej zielonych dzielnic
Warszawy. Osoby 60+ stanowiq ponad 20 proc.
jej mieszkaricow. Dlatego przygotowalismy

bogatq oferte kulturalng, sportowq, edukacyjng

i rekreacyjnq oraz szeroki wybor zajec i wydarzeri
przeznaczonych dla senioréw. Przez blisko 12 lat
bezposrednio nadzorowatem m.in. sprawy spoteczne
w dzielnicy. Bytem rowniez jednym z zatozycieli UTW
w Wesotej, dlatego moge smiato stwierdzic, ze bardzo
dobrze znam potrzeby naszych seniorow i dbam

o ich realizacje - méwi burmistrz Dzielnicy Wesota,

ZIELONA-GRZYBOWA

Marian Mahor.

Wydziatly Urzedu Dzielnicy Wesota

Wydziat Promocji, Kultury i Sportu

Od marca wznowiono zajecia rekreacyjno-

-sportowe majgce na celu poprawe aktywnosci

fizycznej senioréw. Program jest skierowany do

0s06b po 55. roku zycia:

* zajecia ruchowe na sali z instruktorem -
Fitness Mambo, tel. 515 978 822;

+ zajecia rekreacyjne na basenie, zajecia
z doskonalenia ptywania z instruktorem oraz
zajecia ruchowe na sali z instruktorem -
Wesolandia, tel. 22 773 91 91.

Dane teleadresowe:

ul. 1. Praskiego Putku 33, pokdj 024, parter
tel.: 22 443 40 48, 22 443 40 97

e-mail: wesola.wpks@um.warszawa.p!
www.wesola.um.warszawa.pl

Wydziat Spraw Spotecznych i Lokalowych
Wydziat organizuje dziatalnos¢ integrujgca

i aktywizujgcg senioréw, promuje aktywny styl
zycia, edukuje na rzecz zwiekszenia udziatu
senioréw w zyciu lokalnych spotecznosci.

Dane teleadresowe:

ul. 1. Praskiego Putku 33, pokdj 0008E, parter
tel.: 22 443 40 55, 22 443 40 60

e-mail: wesola.wssl@um.warszawa.pl
www.wesola.um.warszawa.p!

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

Osrodek Kultury w Dzielnicy Wesota

Od 6 lat w osrodku spotyka sie klub seniora
»Ztota Jesien”, od 14 lat dziatajg z kolei chér
~Malwy” (zajecia dla senioréw sg darmowe) oraz
teatr muzyczny ,Niebieskie Migdaty”. Osrodek
wspotpracuje z Uniwersytetem Trzeciego Wieku,
uzyczajac seniorom przestrzeni na réznorodne
dziatania. W ramach Miejsca Aktywnosci Lokalnej,
dziatajgcego przy osrodku, seniorzy przychodza
do Pracowni Portretu oraz na zajecia Zatariczmy
sie - w kregu! prowadzone przez lokalnych
artystow-pasjonatow. Dostepna jest réwniez
ptatna oferta sekcyjna: taniec dla senioréw,
ceramika, angielski online, warsztaty florystyczne
oraz wiklinowe, gimnastyka kregostupa, latino
solo, joga czy pilates. Planowane jest takze
zorganizowanie potancéwki miedzypokoleniowej,
a w sierpniu, z okazji ogtoszenia roku 2023
Rokiem Stefana Starzynskiego (patron ulicy, przy
ktorej znajduje sie gtdwna siedziba), odbedzie sie
impreza tematyczna w stylu lat 20. i 30. Latem
pojawig sie tez takie atrakcje, jak koncerty, kino
plenerowe, kabaret i wiele innych.

Osrodek Dziatan Twérczych ,,Pogodna”
Organizuje liczne wernisaze i wsp6lne oglgdanie
filméw w grupach miedzypokoleniowych.
Szczegoty dostepne na stronie internetowe;.


http://zdm.waw.pl 
mailto:wesola.wpks%40um.warszawa.pl?subject=
https://wesola.um.warszawa.pl/
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Fradit
Fot. Katarzyna Wasiak

Osrodek Dziatan Twérczych ,,Zielona”
W osrodku dziata Pracownia Portretu. Do grupy
mozna dotgczy¢ w kazdej chwili - tgczy hobbystéw
malarstwa przy sztaludze. Raz w miesigcu
odbywajg sie warsztaty choreoterapeutyczne dla
kobiet Zatariczmy sie - w kregu! i cykliczne lekcje
jezyka angielskiego dla seniorow.

Dane teleadresowe:

Siedziba gtéwna

ul. Starzynskiego 21

tel.: 22773 61 88

e-mail: wesolakultura@domkulturywesola.net

www.domkulturywesola.net

Osrodek Dziatah Twoérczych ,,Pogodna”

ul. Jana Pawta Il 25

tel.: 22 100 58 59

e-mail: kierownik.pogodna@domkulturywesola.net

OsSrodek Dziatan Twérczych , Zielona”

ul. Wilanowska 3

tel.: 22 506 51 57

e-mail: kierownik.zielona@domkulturywesola.net

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Wesota

Dziata tu Dyskusyjny Klub Ksigzki, ktérego
cztonkami sg seniorzy. Spotykajg sie w porze
dogodnej dla tej grupy wiekowej, dwa razy

w miesigcu - w co drugi wtorek o godz. 12.00.

W bibliotece gtéwnej oraz w filii nr 2 w Zielonej
istnieje mozliwos¢ skorzystania ze stanowiska
komputerowego z dostepem do internetu. W filii
w Zielonej dostepne sg ksigzki z duzg czcionka.
Filia nr 1 w Starej Mitosnie posiada z kolei zbior
audiobookdéw na ptytach CD. Biblioteka w Wesotej
poszerza zbidr e-audiobookow i e-bookdw, ktore
mozna wypozyczy¢ samemu (bez koniecznosci
przychodzenia do biblioteki) z katalogu na stronie:
www.bibliotekawesola.pl.
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Dane teleadresowe:

Biblioteka Gtéwna

ul. 1. Praskiego Putku 31

tel.: 22773 40 08

e-mail: wesola@bibliotekawesola.pl
www.bibliotekawesola.pl

Filia nr 1 w Starej Mito$nie

ul. Jana Pawta Il 25

tel.: 22773 83 66

e-mail: wesola.f1@bibliotekawesola.pl

Filia nr 2 w Zielonej

ul. Podlesna 38

tel.: 785502 029

e-mail: wesola.f2@bibliotekawesola.pl

Filia nr 3 w Woli Grzybowskiej

ul. Starzynskiego 21

tel.: 22733 42 97

e-mail: wesola.f3@bibliotekawesola.pl

Osrodek Pomocy Spotecznej

Osoby starsze i samotne (ktére ze wzgledu na
wiek, niepetnosprawnos¢ lub chorobe wymagaja
opieki) moga liczy¢ na ustugi opiekuncze lub
wsparcie wolontariuszy. Pomagajg oni w drobnych
pracach domowych, zrobieniu zakupow

i towarzyszg w przemieszczaniu sie, np. podczas
spaceru.

Seniorom znajdujgcym sie w trudnej sytuacji
materialnej udzielane jest wsparcie finansowe

i rzeczowe oraz poradnictwo socjalne.

Dane teleadresowe:

ul. 1. Praskiego Putku 21A

tel.: 22773 4412

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

Centrum Aktywnosci,,Na Spokojnej”

Os$rodek prowadzi dziatania skierowane do

0séb starszych i z niepetnosprawnosciami.
Seniorzy mogga tu realizowac swoje pasje

i aktywnie spedzac czas, uczestniczac

w réznorodnych zajeciach, takich jak: gimnastyka
ogoblnorozwojowa, tai chi, pilates, szydetkowanie,
filcowanie i szycie, warsztaty kreatywne, cyfrowe
wsparcie, szachy, brydz, grupa piosenki - solisci,
chor, rysunek i malarstwo, jezyk angielski.

W ramach wspoétpracy z innymi podmiotami
organizowane sg réznorodne inicjatywy oraz
projekty, np.: treningi pamieci, warsztaty
psychologiczne, koncerty. Seniorzy, ktérzy
uczestniczg w zajeciach, wspdlnie przygotowujg
wystepy - koncerty i spektakle. Na zajecia
obowigzujg zapisy.


mailto:wesolakultura%40domkulturywesola.net?subject=
https://domkulturywesola.net/
mailto:kierownik.pogodna%40domkulturywesola.net?subject=
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http://www.bibliotekawesola.pl
mailto:wesola%40bibliotekawesola.pl?subject=
https://bibliotekawesola.pl/
mailto:wesola.f1%40bibliotekawesola.pl?subject=
mailto:wesola.f2%40bibliotekawesola.pl?subject=
mailto:wesola.f3%40bibliotekawesola.pl?subject=
mailto:sekretariat%40opswesola.waw.pl?subject=
https://www.opswesola.waw.pl/

Dane teleadresowe:

ul. Spokojna 2

tel.: 22 773 44 12 (wew. 104)

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

Dzielnicowa Rada Senioréw
Bierze udziat w kiermaszach charytatywnych,

uczestniczy w Warszawskiej Olimpiadzie Senioréw.

Aktywnie wspotpracuje w zakresie wolontariatu
z wesolskim Osrodkiem Pomocy Spotecznej oraz
z Centrum Aktywnosci ,Na Spokojnej”. Seniorzy
mogg uzyskac tu informacje o ofercie catej

dzielnicy: gdzie skorzystajg z pomocy psychologa,

jakie sg organizowane zajecia, uroczystosci

i imprezy. O dziatalnosci rady informujg Wiesci
z Dzielnicowej Rady Seniordw, ukazujace sie

w miesieczniku Wiadomosci Sgsiedzkie. Artykuty
sg pisane i kierowane do redakcji przez Bozene
Borys, radng i przedstawicielke Rady Dzielnicy
Wesota w Warszawskiej Radzie Senioréw.

Dane teleadresowe:

ul. 1. Praskiego Putku 33, pokoj 0008E, parter
tel.: 22 443 40 55, 22 443 40 60

e-mail: wesola.wssl@um.warszawa.pl
www.wesola.um.warszawa.pl/dzielnicowa-rada-
seniorow

Uniwersytet Trzeciego Wieku

Celem dziatalnosci UTW jest wigczenie senioréw
do systemu ksztatcenia i aktywnosci fizyczne;j.
Zapobiega samotnosci i utracie sprawnosci
fizycznej oraz promuje zdrowy styl zycia.
Umozliwia uczestnictwo w réznych formach
sportu i turystyki oraz w wydarzeniach
kulturalnych (teatr, filharmonia itp.). Oferuje
wyktady z: historii sztuki, geografii i turystyki,
historii ogdlnej i religioznawstwa oraz historii
kinematografii. Organizowane sg: spacery

po Warszawie i prelekcje na temat jej historii

i zabytkow, wyjscia na wydarzenia muzyczne,
lektoraty z jezyka angielskiego (cztery poziomy)
oraz z jezyka hiszpanskiego, zajecia z psychologii
pozytywnego myslenia, zajecia z IT (pracy na
komputerze) oraz telefonie mobilnym. Dostepne
sg zajecia rehabilitacyjne oraz taniec towarzyski,
a takze spacery z kijkami (nordic walking) oraz
rajdy rowerowe.

Dane teleadresowe:

ul. Armii Krajowej 39

tel.: 519 173 672

e-mail: sekretariat@utw-wesola.org
www.utw-wesola.org

Fot. Katarzyna Wasiak

Polski Komitet Pomocy Spotecznej

Celem PKPS jest dobrowolne i bezinteresowne
niesienie pomocy osobom i rodzinom, ktére

z réznych przyczyn niezdolne sg do rozwigzania
swoich zyciowych probleméw, w szczegdlnosci
ludziom starszym, z niepetnosprawnosciami,
chorym i samotnym. Jedng z ofert PKPS jest
prowadzenie klubu seniora ,Akademia Spotkan
Pokoleniowych”.

Dane teleadresowe:

ul. 1. Praskiego Putku 31 (budynek Ochotniczej
Strazy Pozarnej)

tel.: 22773 54 44

e-mail: pkps.wesola@op.pl

Klub Seniora w Zielonej

Klub funkcjonuje od 2003 r. Wszyscy jego
cztonkowie to osoby dziatajgce wytgcznie
spotecznie. Spotkania sg otwarte dla wszystkich
chetnych seniorow.

Dane teleadresowe:

ul. Szeroka 2

(sala parafialna w koSciele Sw. Brata Alberta)
tel.: 602 275 249

Fot. Archiwum Rady
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Wiesci z WRS

Szanowni Panstwo,

TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE]
RADY SENIOROW

Warszawska Rada Seniorow w maju zacheca do spacerow. To piekny czas, ktory mozna
spedzic¢ w towarzystwie przyrody budzacej sie do zycia. Wybierzcie si¢ pocwiczy¢ w terenie
lub na przechadzke do pobliskiego parku, moze zainteresuje Was, co dzieje si¢ w okolicy.

Jak zawsze zachecamy tez do podzielenia sie z nami refleksjami na temat Waszych potrzeb.
Najciekawsze wypowiedzi nagrodzimy dobrg ksigzka i opublikujemy w , Pokoleniach”.

Przed nami lub trakcie:

= 12 maja w Terminalu Kultury Goctaw na
Pradze-Potudnie odbedzie sie gala konkursu
.Miejsce Przyjazne Seniorom 2022". Relacja
z uroczystosci w numerze lipcowo-
-sierpniowym.

=> Przygotowali$my stanowisko w sprawie
uruchomienia programu opieki podologicznej
dla senioréw w Warszawie, ktore
przekazaliSmy na rece prezydenta Rafata
Trzaskowskiego i przewodniczgcej rady
miasta - Ewy Malinowskiej-Grupinskiej.

=>» Uczestniczymy w konsultacjach dotyczacych
strefy czystego powietrza.

=> 31 maja - dzien posiedzenia WRS. Odwiedzimy
Osrodek Wsparcia Dziennego na Bielanach
i podsumujemy kolejng edycje konkursu
~Miejsce Przyjazne Seniorom”.

> 21 czerwca - kolejne posiedzenie WRS.
Spotkamy sie w Centrum Ustug Spotecznych,
potem péjdziemy nad Wiste, aby powitac lato
w Warszawie.

Trwajg przygotowania do kolejnej Warszawskiej
Olimpiady Senioréw, ktéra odbedzie sie we
wrzesniu. Szykujcie forme kazdego dnia!

Za nami:

= Matgorzata Zuber-Zielicz, przewodniczgca
WRS, uczestniczyta w posiedzeniach rad
dzielnicowych Srédmiescia i Biatoteki. Joanna
Celinska, sekretarz WRS, brata z kolei udziat
w posiedzeniu rady na Pradze-Potudnie.
Dziekujemy za zaproszenia - to byty niezwykle
cenne spotkania.
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=> 28 marca przedstawiciele WRS uczestniczyli
W uroczystosci nadania pasazowi przy
al. Szucha imienia Zbigniewa Brzezinskiego.

=> 3 kwietnia odbyto sie Il posiedzenie WRS.
Tym razem odwiedzilismy ,Maty CAM”
(Srédmiescie, al. Armii Ludowej). Byto
i roboczo, i Swigtecznie. Polecamy to miejsce -
zajrzyjcie tam koniecznie!

= Odbyty sie cztery kolejne debaty w ,,Banku
Srebrnej Gospodarki - Punkcie Wiedzy".
RozmawialiSmy o realizacji polityki senioralnej
i wsparciu, ktorego potrzebujg rady senioréw.
Niezwykle ciekawe byto spotkanie z Elzbietg
Ostrowska, przewodniczgcg Polskiego Zwigzku
Emerytow, Rencistow i Inwalidow.

= UczestniczyliSmy w uroczystym otwarciu
ogrodu wytchnieniowego i sitowni na
Nowolipiu (obok Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej).

=> 13 kwietnia rada programowa projektu
Swiadomy senior - bezpieczny senior spotkata
sie, aby ustali¢ tematy oraz harmonogram
oferty skierowanej do oso6b starszych.

= WzieliSmy udziat w debacie Wybory dla
wszystkich organizowanej przez Rzecznika
Praw Obywatelskich.

= W niezwykle cieptej i serdecznej atmosferze
odbyty sie spotkania wielkanocne - dziekujemy
za pamiec i zaproszenia.

=> 19 kwietnia uczestniczyliSmy w posadzeniu
Debu Seniora w parku Gérczewska, czego
inicjatorem jest Bemowska Rada Senioréw.

= 26 kwietnia w Legionowie odbyt sie Konwent
Mazowieckich Rad Seniorow.



Medale za Dtugoletnie

Pozycie Matzenskie

Stanowig nagrode dla oséb, ktére przezyty co
najmniej 50 lat w jednym zwigzku matzenskim
(art. 19 ustawy z dnia 16 pazdziernika 1992 r.
o orderach i odznaczeniach).

Rozpoczecie procedury nastepuje w wyniku
ztozenia wniosku przez jubilatow do urzedu
stanu cywilnego witasciwego dla ich miejsca
zamieszkania. Do USC nalezy zgtosic sie

z nastepujgcymi dokumentami:

+ wypetnionym wnioskiem o nadanie Medali za
Dtugoletnie Pozycie Matzenskie (wzér wniosku
do pobrania na stronie: www.gov.pl/web/
uw-mazowiecki/medale-za-dlugoletnie-pozycie-
malzenskie),

* podpisang zgodg na przetwarzanie danych

osobowych (wzér zgody do pobrania na stronie:

www.gov.pl/web/uw-mazowiecki/medale-za-
dlugoletnie-pozycie-malzenskie),

+ dowodami osobistymi obojga matzonkdw.
Zgtoszenia mozna dokonaé w nastepujacych
siedzibach USC:

+ ul. Stefana Zeromskiego 29 (Bielany)

* ul. Falecka 10 (Mokotéw)

* ul. Grochowska 274 (Praga-Potudnie)

* ul. ks. I. Ktopotowskiego 1/3 (Praga-P6tnoc)
* ul. gen. W. Andresa 5 (Srédmiescie)

* ul. Kondratowicza 20 (Targéwek)

* pl. Czerwca 1976 r. nr 1 (Ursus)

* ul. Widékiennicza 54 (Wawer)

+ al. Komisji Edukacji Narodowej 61 (Ursynéw)
* ul. A. Pawinskiego 30 (Ochota)

W Warszawie Medal za Dtugoletnie

Pozycie Matzenskie, w imieniu prezydenta
Rzeczypospolitej Polskiej, wrecza prezydent
m.st. Warszawy.

Gabinet prezydenta Warszawy organizuje
uroczystosci wreczenia Medali za Dtugoletnie
Pozycie Matzenskie na terenie m.st. Warszawy
od 2010 r. Srednio rocznie medale odbiera

ok. 500 par jubilatéw.

Podczas spotkania fotograf, za zgodg przybytych
gosci, robi zdjecia, ktdre po uroczystosci sg
wywotywane i przesytane wraz z listem od
prezydenta m.st. Warszawy na adresy podane
przez jubilatow. W momencie wreczania medali
jubilatka otrzymuje czerwong réze. Spotkanie
umilajg utwory wykonywane przez muzyka
zatrudnionego specjalnie na te okolicznos¢.

WARSZAWSKA RADA SENIOROW _i.

Fot. Urzad Miasta st. Warszawy

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: rado@wrs.waw.pl,
tel.: 509 830 267,
strona: www.wrs.waw.pl.
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_i. WARSZAWA MIEDZYPOKOLENIOWA

CAM ,,Nowolipie”, speed friending

Prawdziwych

Fot. Urszula Herbich

TEKST: )
JOANNA DOLINSKA-DOBEK
MAGDALENA ROMANOWSKA

przyjaciot poznaje sie
w kazdym wieku!

TO HASLO TYGODNIA MIEDZYPOKO-
LENIOWEGO, KTORY MIAL MIEJSCE

W WARSZAWIE W DNIACH 24-30 KWIETNIA
Z INICJATYWY CENTRUM AKTYWNOSCI
MIEDZYPOKOLENIOWE) ,,NOWOLIPIE".

onstruowanie zegarow sciennych,
Kmiedzypokoleniowe programowanie

z robotem Photon, speed friending czy
warsztaty fotograficzne z Filipem Springerem -
to tylko kilka ze 114 wydarzen, ktore odbyty sie
w ramach Tygodnia Miedzypokoleniowego w az
41 warszawskich instytucjach. Festiwal wpisuje
sie w obchody Europejskiego Dnia Solidarnosci
Miedzypokoleniowej przypadajgcego na
29 kwietnia.
Wszystko po to, by mieszkanki i mieszkancy
Warszawy w réznym wieku mieli okazje do
wspdélnego spedzenia czasu, by mogli poznac sie
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i lepiej zrozumiec¢. Wspieranie dialogu miedzy
pokoleniami wzmacnia postawe solidarnosci,
szacunku i otwartosci na réznice. Integracja
oznacza zacies$nianie wiezi miedzy mtodymi

i starszymi, tak aby stali sie wspdlnotg zdolng
do wzajemnej troski, niezaleznie od wieku.

W muzeach, domach kultury, bibliotekach,
fablabach oraz w centrach aktywnosci
miedzypokoleniowej zostaty zorganizowane
warsztaty, koncerty, spacery, spotkania i wyktady.
W programie znalazto sie wiele niecodziennych
propozycji. Wawerskie Centrum Kultury
przygotowato miedzypokoleniowe warsztaty
taneczne Rytm, ruch, relacje, wilanowska
biblioteka publiczna zorganizowata dyskusje
potgczong z projekcjg filmdéw na temat relacji
miedzypokoleniowych, w Muzeum Warszawy
odbyty sie warsztaty animacji poklatkowe;j
Cegta za cegtg, a w FabLabie Whbijaj! uczestnicy
Tygodnia Miedzypokoleniowego mogli
wykona¢ modele samochodéw z epoki PRL.



WARSZAWA MIEDZYPOKOLENIOWA _i.
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CAM ,Nowolipie", motanki ukrainskie

¥
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CAM ,,Nowolipie”, Pokaz Mody Fot. Urszula Herbich CAM ,,Nowolipie”, Pokaz Mody Fot. Urszula Herbich

Wawerskie Centrum Kultury, Fot. Przemystaw Pokrycki ~ Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Fot. Przemystaw Pokrycki
Warsztaty taneczne Rytm ruch relacje Wilanéw, dyskusja potaczona

z projekcja filméw dot. konfliktow

miedzypokoleniowych

=l

Z kolei w CAM ,,Nowolipie” odbyty sie - mowi Janek, uczen Liceum Plastycznego

m.in. takie wydarzenia, jak speed friending im. Wojciecha Gersona przy ul. Smoczej,

(szybkie zaprzyjaznianie sie) i pokaz mody dziatajagcy w miedzypokoleniowej grupie tworczej
miedzypokoleniowe;j. Smoczolipie.

- Ciesze sie, ze miatem okazje poznac osoby - Nie kazdy ma wnuki, a dzieki takim spotkaniom

Z innego pokolenia niz moje. Zaangazowatem sie mozna dowiedziec sie czegos o mtodych ludziach.

w prace nad Tygodniem Miedzypokoleniowym Wspaniata mtodziez. Mysle, ze duzo sie od siebie
przede wszystkim z ciekawosci. Zaskoczyta mnie nauczylismy - dzieli sie swoimi wrazeniami
otwartosc 0s6b starszych na nas i chec udziatu Danuta, seniorka zwigzana z Centrum Aktywnosci
w takich wydarzeniach, jak np. pokaz mody Miedzypokoleniowej. #
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RUTKIEWICZ

1943-1992

TEKST | ZDJECIE:
ANDRZE) ZAWADZKI

Zawisla na scianie

ROK TEMU MINELA 30. ROCZNICA SMIERCI
NAJWYBITNIEJSZE) POLSKIE] HIMALAISTKI.
W ZWIAZKU Z TA ROCZNICA ROK 2022 BYL
OGLOSZONY ROKIEM WANDY RUTKIEWICZ.

ramach obchodéw w Warszawie zostat
Wods+oniety okolicznosciowy mural.

Umieszczono go na budynku pieknej
szkoty nr 300 w Wilanowie, noszacej imie wtasnie
Wandy Rutkiewicz. Fakt, ze murale powstajg na
budynkach szkét, nawet jesli nie sg to miejsca
przy gtdwnych ulicach, ma olbrzymie znaczenie
i musi cieszy¢. Przede wszystkim taki mural
bedzie przypominat dang posta¢ sSrodowisku
uczniéw, rodzicéw i nauczycieli, a wiec ma walor
prawdziwie edukacyjny. Liczba absolwentow
szkoty, ktérzy zapamietajg swojg patronke, bedzie
przeciez olbrzymia.
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Z mitosci do gor i sportu

W sumie Wanda Rutkiewicz zdobyta osiem

z 14 oSmiotysiecznikdw: Mount Everest, Nanga
Parbat, K2, Sziszapangme, Gaszerbrum Il,
Gaszerbrum |, Czo Oju i Annapurne. Byta pierwszg
osobg z Polski i trzecig kobietg na Swiecie, ktora
staneta na najwyzszym szczycie Ziemi. Zdobyta
Mount Everest 16 pazdziernika 1978 r. Cze$¢

z nas pewnie pamieta, ze tego samego dnia Karol
Wojtyta zostat wybrany na papieza. To sprawito,
ze informacja o wyczynie naszej himalaistki nie
przebita sie dostatecznie w krajowych mediach,
cho¢ po powrocie witat jg na Okeciu ttum fanow,
nie tylko tych zwigzanych z chodzeniem po
gorach. Rok pdzniej, w trakcie swojej wizyty

w Polsce, Jan Pawet Il powiedziat pono¢ do Wandy
Rutkiewicz: Dobry Bég tak chciat, Ze tego samego
dnia weszlismy tak wysoko.



Pasja zrodzona w dziecinstwie

Wanda Halina Rutkiewicz-Btaszkiewicz urodzita
sie 4 lutego 1943 r. w Ptungianach (Litwa), gdzie
jej rodzina uciekta po agresji ZSRR na Polske

w 1939 r. Pézniej, gdy Litwa stata sie republikg
sowieckg, rodzice wraz z kilkuletnig Wanda
wrocili do ojczyzny. Poczgtkowo do tancuta,

skad pochodzit ojciec Wandy i gdzie wcigz
mieszkali jego rodzice. Potem przeniesli sie do
Wroctawia, z ktérym Wanda Rutkiewicz byta
zwigzana przez dtugie lata. Tam ukonczyta szkote
Srednig i studia elektroniczne na Politechnice
Wroctawskiej, tam tez podjeta prace jako inzynier.
Zamitowanie do sportu uksztattowat w niej ojciec,
ktory zabierat dzieci na wedréwki po Sudetach.
Mimo niezbyt wysokiego wzrostu Wanda

byta znakomitg siatkarkg, potem przeniosta
swoje zainteresowania na wyprawy gorskie,

a w pewnym momencie - nawet na wyscigi
samochodowe.

Ponad przeciwnosciami

Zycie Wandy Rutkiewicz byto petne rozmaitych
wydarzen, ktore nie uktadajg sie w sielankowy
obraz. Czeste zmiany miejsca zamieszkania

w dziecinstwie, tragiczna Smierc starszego brata
w wyniku wybuchu niewypatu, rozwéd rodzicow,
a potem wies¢ o zabdjstwie ojca i zwigzany z tym
proces sgdowy, dwa nieudane matzenstwa,
Smiertelne wypadki z udziatem towarzyszy
wypraw, anemia i powazne kontuzje... To tylko
niektére z uderzen losu, ktore dosiegnety ja.

W 1968 r. wzieta udziat w sfeminizowanej
wyprawie w gory Norwegii, gdzie jako pierwsza
kobieta dokonata wejscia filarem wschodnim
na Trollryggen. W 1973 r. w poczet osiggniec
weszto drugie kobiece wejscie na Eiger i kobiece
przejscie zimg pétnocnego filaru Matterhornu.
Musiata stale udowadniac swojg przydatnosc

w organizowanych wyprawach, majgcych
przeciez dotgd zdecydowanie meski charakter.
Nie oznaczato to jednak, ze inne kobiety staty
za nig murem - sita rywalizacji i zawisci wsréd
pan byta nie mniejsza, a moze nawet bardziej
dokuczliwa. Wszystko to sprawiato, ze Wanda
Rutkiewicz musiata nieustannie wznosi¢ sie ponad
przeciwnosci.

Pod koniec lat 70. ubiegtego wieku dostrzezono
jej zastugi dla popularyzacji wiedzy o Polsce za
granicg, w zwigzku z czym zostata odznaczona
Krzyzem Kawalerskim Orderu Odrodzenia Polski.
Niedtugo potem byt stan wojenny, ktéry zastat
jg poza naszym krajem - przez pewien czas

SZLAKIEM MURALI _,'.

zastanawiata sie, czy w ogoble wracac. Przebywata
wtedy w Austrii, gdzie wyszta ponownie za maz.

Poza niemal corocznymi wyprawami w gory
znajdowata tez czas na inne dziatalnosci,
pracowata m.in. w Instytucie Maszyn
Matematycznych PAN w Warszawie. Poza tym
byta autorkg i wspotautorkg filmow i ksigzek
alpinistycznych. Ci, ktorzy jg znali, opowiadajg, ze
potrafita by¢ nie tylko znawcg problematyki, lecz
takze zawsze opowiadata o gorach i swojej mitosci
do nich z niebywatym wdziekiem.

Himalaje wolnosci

Warszawski mural nie jest pierwszym dowodem
pamieci o znakomitej himalaistce. Wanda
Rutkiewicz stata sie patronkg kilku szkot w:
Warszawie, Wroctawiu, Janowicach Wielkich,
Rzasce i Duchnicach. Jej imie nosi tez pare
polskich ulic. Jak przystato na znakomitg
sportsmenke, Wanda Rutkiewicz ma réwniez
sSwojg gwiazde w Alei Gwiazd Sportu we
Witadystawowie.

- Jestem zdeterminowana i daje mi to poczucie
wolnosci. Uwolniona od wszystkiego, co nie jest
gorqg i mngq, wolna od strachu i obaw - bo nie mam
juz wyboru. Zgine w gérach - moéwita Wanda
Rutkiewicz. Tak tez sie stato. Miata zaledwie

49 lat, gdy zagineta na gorze Kanczendzonga
(8598 m n.p.m.) w Himalajach. Jej odejscia nikt nie
widziat, jej ostatniego stowa nikt nie styszat, jej
ciata nikt nie odnalazt - Smieré Wandy Rutkiewicz,
tak jak sporo zdarzen z jej zycia, do dzi$ pozostaje
tajemnica. Przez lata pojawiato sie wiele
spekulacji na ten temat, w tym nawet najbardziej
nieprawdopodobne. Na poczatku XXI w. do Izby
Pamieci Jerzego Kukuczki zapukata para turystow,
ktora twierdzita, ze w jednym z klasztoréw

w Tybecie spotkata osobe przypominajgca
zaginiong przed laty himalaistke. W 1996 .,

po czterech latach od tragicznych zdarzenh na
najwyzszym szczycie Indii, sgd uznat 13 maja
1992 r. za oficjalng date jej Smierci.

Niewatpliwie Wande Rutkiewicz cechowaty
ambicja, ale takze upartos¢, wytrwatos¢, dgzenie
do celu, umiejetnos$¢ podtrzymywania motywacji,
cierpliwos$¢ i podwyzszona odpornosé na

stres. Byta osobg o zdecydowanie zwiekszonej
sktonnosci do ryzyka. Szkota moze by¢ dumna

z takiej patronki i robi wiele, by pamiec o niej
trwata. #

Zrédta:

sp300warszawa.edupage.org/about/

E. Matuszewska, Uciec jak najwyzej. Niedokoriczone Zycie
Wandy Rutkiewicz
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TRUDNO JEST MI PISAC O SZTUKACH
PLASTYCZNYCH, BO NIGDY, KU WIELKIEMU
ZMARTWIENIU SWOJEMU | NAJBLIZSZYCH,
NIE POTRAFILEM RYSOWAC ANI

MALOWAC. NIE ZNAM SIE ROWNIEZ NA
MALARSTWIE, ZWEASZCZA NA INNYM NIZ
NATURALISTYCZNE, CHOC CZASEM, ZUPEENIE
NIE WIEM, Z JAKIEGO POWODU, ZACHWYCAJA
MNIE NIEKTORE OBRAZY. | TO NIEKONIECZNIE
TE, KTORE SA POWSZECHNIE ZNANYMI
ARCYDZIELAMI.

ednak wsréd czytelnikow ,Pokolen” jest wiele

0s0b, ktére malujg amatorsko, a pewnie jeszcze
wiecej takich, ktore chciatyby zaczaé¢. Od tych
pierwszych wiem, ze obcowanie ze sztukg
sprawia im wielka frajde, wypetnia czas, pozwala

zapomnie¢ 0 samotnosci, a nawet znalez¢ przyjaciot.

Niewatpliwie do takich oséb nalezy Halina
Roszkowska, ktorej prace mozna byto ogladac nie
tylko w CAM ,Nowolipie” w Warszawie, lecz takze
w Klubokawiarni,Pora na Seniora”, gdzie - wiem

to z rozmow z bywalcami tego miejsca - bardzo
przypadty do gustu wielu oglagdajgcym. Pytam wiec
panig Haline o jej sposéb na zycie i malowanie.
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- Kazdy, kto rozpoczyna przygode z malarstwem,
potrzebuje inspiracji, wsparcia merytorycznego,
uswiadomienia sobie atrakcyjnosci tego specyficznego
sposobu spedzania wolnego czasu, zachety do
pokazywania efektdw szerszej publicznosci. Jesli ma sie
checi, to ma sie juz niemal wszystko, aby rozpoczqc.
Kazdy namalowany obraz jest wyjgtkowy i ma w sobie
to cos. Tak, jak kazdy moze malowac, bez jakichkolwiek
ograniczen i z pominieciem sztywnych reguf. Mozna
malowac to, co myslimy, styszymy, przezywamy,

albo wyrazac swoje emocje i to, co nam w duszy gra.
Powstajqce dzieta sqg jedyne w swoim rodzaju, wszystkie
$qQ na swaj sposob interesujgce, wiec nie podlegajg
zadnej ocenie. Tworzenie dla samego tworzenia, nie
dla efektu, fagodzi stres, wycisza, wzmaga uwaznosc

i koncentracje, a przede wszystkim daje satysfakcje

Z tworczej aktywnosci - mowi pani Halina.

- Co jest tak naprawde potrzebne, by zaczqc? - pytam.
- Oprdcz pozytywnego nastawienia konieczne sq
odpowiednie przybory, takie jak pedzle réznej wielkosci
i szerokosci, farby, rozciericzalniki, podobrazia. Mozna
skorzystac z bogatej oferty rozmaitego rodzaju zajec

i warsztatdw inicjowanych przez osrodki wsparcia

dla senioréw. Organizatorzy takich przedsiewziec,

w miare mozliwosci, zapewniajq nie tylko lokum, lecz
takze warsztat malarski, niezbedny do prowadzania
zajec, a tym samym - do realizacji procesu twdrczego.
Nie trzeba miec¢ wtedy wtasnych przyboréw - sq na



wyposazeniu i stuzq grupie za darmo. Co innego,

jesli ktos decyduje sie malowac w domowym zaciszu.
Wdéwczas trzeba poniesc koszty. To, ile wydamy,

zalezy od zasobnosci portfela i jakosci kupowanych
akcesoriéw - podsumowuje moja rozmowczyni.
Poproszona o scharakteryzowanie swojej tworczosci
pani Halina mowi dalej tak:

- Mojg domeng jest olejne malarstwo sztalugowe.
Tworze sztuke, ktéra ma za zadanie docierac do

ludzi, wywotywac wrazenia, uruchomiac emocje,
poruszac. Odnalaztam w sobie | wypracowatam
osobisty sposéb wyrazu artystycznego. Moje obrazy
rozpoznawane sq w przestrzeni publicznej wsréd
znajomych. Przedstawiajq gtdwnie piekno ojczystej
przyrody i jej zmystowosc. W Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”, pod mistrzowskim
okiem dr Pauliny Pankiewicz, pracowatam nad
tematami wymagajgcymi poruszenia wyobrazni, takimi
jak malowanie. Eksperymentowatam z technikq kolazu,
wykonywatam réznego rodzaju wycinanki, nawiqzujgce
zarowno do tworcow ludowych, jak i wycinanek
autorstwa Hansa Christiana Andersena. Poznatam

tam techniki graficzne mozliwe do wykorzystania bez
zastosowania prasy. Na zajeciach uczestnicy duzo

i zupetnie swobodnie rozmawiali na tematy sztuki.
Takie spotkania pozwalajq oczysci¢ podswiadomosc

Z btednych przekonan i ograniczen, pomagajq odkryc

i uruchomic wtasne zdolnosci. Nie bez znaczenia jest tez
to, ze poznatam tam wielu nowych, ciekawych ludzi, ich
zainteresowania, nawigzatam kontakty. Owocujq one
aktualnie wspdlng grq w brydza, wyjsciami do teatru

i spotkaniami towarzyskimi poza domem.

TWORZENIE DLA SAMEGO
TWORZENIA, NIE DLA EFEKTU,
£AGODZI STRES, WYCI-
SZA, WZMAGA UWAZNOSC
| KONCENTRACJE, A PRZEDE
WSZYSTKIM DAJE SATYSFAKCJE
Z TWORCZEJ AKTYWNOSCL.

Pani Halina administruje strong na Facebooku Sztuka
na emeryturze Haliny Roszkowskiej i tu przekonuje

sie o tym, co o jej obrazach sadzi publicznos¢.
Komentarze albo polubienia zamieszczane przez
ogladajagcych pod poszczegdlnymi ekspozycjami
mogg by¢ uznawane za miernik odbioru. Dla
wszystkich malujgcych ocena ich dziet jest wazna.
Jednych mobilizuje do doskonalenia umiejetnosci,
innych moze zniechecac.
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Jesli doskonalié, to pod okiem
instruktora

Istniejg poradniki pisane, a nawet internetowe kursy
rysowania i malowania, jednak pani Halina nie ma

o nich najlepszego zdania.

- Odnoszqc sie do poradnikéw malarskich i kurséw
online, nie przeceniatabym ich roli. Owszem, sq

istotne. Prosze bardzo, chetni moggq z nich korzystac.
Nie wszystkie sq ciekawe, ale niektdre dajg mozliwos¢
poznania warsztatu. Ich podstawowq wadq jest to, ze
wymagajq jedynie biernego uczestnictwa w procesie
tworzenia. Mysle, ze od samego oglgdania nagrari

i poradnikéw nikt nie zostat mistrzem w zadnej
dziedzinie sztuki. Nie nalezy ich zatem traktowac

jako alternatywy dla zajec stacjonarnych. Spotkanie

z instruktorem i wspdlna praktyka sq bardziej
skuteczne - mowi pani Halina jako osoba, ktéra sama
juz takie warsztaty prowadzi. - Wiedze i umiejetnosci
dotyczqce sztuk plastycznych oraz malarstwa
intuicyjnego przekazuje, w zaleznosci od tematyki
zajec, uczestnikom grupy malarskiej, ktorq prowadze

w ramach wolontariatu w MAL ,,Przystanek Porajéw” na
Biatofece - dodaje.

W tej sytuacji nie mam odwagi zapyta¢ mojej
rozmowczyni o dostepne w sprzedazy specjalne
podktady z ponumerowanymi polami, gdzie
wystarczy nanies¢ polecany kolor, by powstat obraz.
Jednemu ze znajomych udato sie nawet nabra¢ mnie
tym sposobem na jego ,talent”. Wiem, Ze to nie

jest malarstwo, chociaz takg zabawe mozna polecic¢
osobom, ktére chcg bardziej aktywnie spedzac czas.
Pytam za to panig Haline o malarstwo intuicyjne,
ktore nie polega na przedstawianiu konkretnych
krajobrazoéw, oséb czy przedmiotow.

- Zajecia z malarstwa intuicyjnego spowodowaty

u mnie odkrycie troche zapomnianej juz dzieciecej
radosci tworzenia. Daty mi réwniez sposobnos¢
dotgczenia do uprawianej przeze mnie sztuki
tradycyjnej nowego procesu malowania, ktéry
sprowadza sie do zabawy, bez zadnych oczekiwari co
do rezultatu. Chodzi o to, aby malowac i nie myslec

0 Zadnej ocenie, bo ta w tego rodzaju twdrczosci nie
wchodzi w gre. Zachecam wiec wszystkich senioréw do
takich zajec¢ - odpowiada moja rozméweczyni.

Pani Halina cate zycie byta osobg bardzo aktywna.
Pochodzi z Podlasia, z wyksztatcenia jest polonistka,
parata sie dziennikarstwem i dziatalnoscig
samorzadowa. W Warszawie, jak w przypadku wielu
0s6b w wieku senioralnym, znalazta sie za sprawga
dzieci, ktore wybraty stolice na miejsce pracy i zycia.
Miasto daje ludziom dojrzatym duze mozliwosci
odkrywania i rozwijania swoich pasji, a przy okazji
aktywnego i pozytecznego spedzania czasu, czego
pani Halina jest Swietnym przyktadem. Trzeba tylko
chcie¢. #
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

[e[eF Ukrainsko-polska grupa rekodzielnicza
[clo¥41F CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
211i27.05; 3,10, 17 i 24.06, godz. 12.00-17.00
WELIH:E bezptatny

Majowa potancéwka miedzypokoleniowa
[c2¥41 CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

27.05, godz. 15.00-18.00

Wi 4:E bezptatny (wstep tylko dla osob
Z zaproszeniami)

rANARVA tel. 22 636 70 42
(oo} Miedzypokoleniowa grupa dyskusyjna
[clo¥4]F CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
27.05; 3,17 i 24.06, godz. 12.00-14.00
WELIH:E bezptatny
rANAENA tel. 22 636 70 42
Senioralne Biuro Karier
[c1»¥41 CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
[[41=PNA 221 29.05; 5, 12, 1911 26.06, godz. 8.00-15.30
"WEiI9# bezptatny
rANAEA tel. 22 636 52 98
[ofeF Wymianka miedzypokoleniowa
[clo¥4]F CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
22.06, godz. 16.00-19.00
WERi 9 bezptatny
rANAENA tel. 22 636 70 42
Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora -
Ursynéw
[€1»¥41= Klub Przy Lasku, ul. Lasek Brzozowy 2
(41458 4-30.06
WEiI9# bezptatny
MNISE fundacja@nika.org.pl, tel. 720 997 026 (czynny
w poniedziatki i czwartki, godz. 17.00-20.00)
[e[eF Japoniskie inspiracje dla senioréw
[c»¥41# Fundacja Pompka, ul. Narbutta 46/48, lok. 51
6.04-1.07, czwartki, godz. 11.00-12.30
WELI4E bezptatny
zulabaranowska@gmail.com, tel. 501 175 595
[o[eE Bezptatne zajecia dla senioréw 60+
[clo¥4lF Osrodek Rehabilitacji CEMICUS,
ul. Grzybowska 4, lok. 9A

PONIEDZIALKI

Nordic walking lub zajecia ruchowe (w zaleznosci od
warunkoéw atmosferycznych): godz. 10.00
SRODY

Jezyk angielski, grupa | - godz. 9.00

Jezyk angielski, grupa Il - godz. 10.45
CZWARTKI

Fitness - godz. 9.00

Taniec w kregu - godz. 10.30

PIATKI

Trening werbalno-pamieciowy - godz. 10.00

"WERi9# bezptatny
HANAENE centrum@sedeka.pl, tel. 784 000 766
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[e([e} Rozgadaj sie po angielsku na Stalowej!
Minimalny wymagany poziom znajomosci jezyka
angielskiego: A2.
[c]»¥41 NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29
15i29.05, godz. 18.00-19.00
WA R bezptatny
HNARNE aleksandra.domaradzka@camnowolipie.pl
(tytut e-maila: Rozgadoyj sie), tel. 515 211 567
[e[eE Powrdt do Reims - spektakl w ramach cyklu
Senior w Nowym
Bilety dla wszystkich oséb 60+ w cenie 20 zt.
[c12¥4]= Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
[419°M'A 14§ 16.05, godz. 19.00-20.00
WHAE 20 zt
bow@nowyteatr.org, tel. 22 379 33 33
[e[e} Plenerowy kurs fotografii cyfrowej -
Polska Akademia Seniora
[e2¥41% Fundacja ,Zyj z pasja”, wolskie tereny zielone
wtorki, godz. 14.00-16.00
\WERl9:H bezptatny
rNAENE wpietka@um.warszawa.pl, tel. 600 938 773
Café Mozart - 32. Festiwal Mozartowski
w Warszawie
[c»y4| = Warszawska Opera Kameralna, al. Solidarnosci 76B
[=2PNA16i17.05; 1, 2,3,10i 20.06, godz. 16.30-17.10
WHELIA:E 20 zt
rANAENE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 2262575 10
Wesele Figara W.A. Mozarta - 32. Festiwal
Mozartowski w Warszawie
[c12¥41 Warszawska Opera Kameralna, al. Solidarnosci 76B
|[41=2X'E 17.05, godz. 19.00-22.00
WEIIE:E 100 zt
HMNIARNE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257510
Warszawskie espresso - dobra ksigzka to skarb
To kameralne spotkania, w czasie ktérych Warszawa zagra
role energetyzujgcej kawy. Dwa lub trzy obiekty z kolekgji

Muzeum Warszawy bedg z kolei petni¢ funkcje malenkiej
filizanki, w ktérej podawane sg warszawskie opowiesci.

(YAl Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 42
|{4194°N'A 17.05, godz. 11.00-12.30

W&l 10 zt (bilety dostepne w kasie muzeum i online
na 2 tygodnie przed wydarzeniem)

rANARNE tel. 22 277 43 78 (Krystyna Strynowska)
[¢[*F Joga dla seniora

(12741 CUD Grochéw - Studio Rozwoju i Edukadji,
ul. Osowska 84A

czwartki, godz. 12.00-13.00

WS TEP:R 0.,

HNARNE kontakt@cudgrochow.pl, tel. 539 969 070
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[o[oF Requiem W.A. Mozarta - 32. Festiwal
Mozartowski w Warszawie
[co¥4l=H KosScidt Sw. Krzyza w Warszawie, Krakowskie
Przedmiescie 3
|41=»N'A 19.05; 16.06, godz. 20.30-21.30
WHLIA:E 50 zt
HNIRNE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257510
[eeF Wtasnoreczny prezent dla Ciebie lub Twojej
mamy: torebka z makramy
Podczas warsztatow wykonasz workoplecak, ktéry
moze byc takze torbg na ramie - wystarczy przepiac
zapiecie.
[c»¥41# Bielanski Osrodek Kultury,
ul. Carla Goldoniego 1
20.05, godz. 15.00-19.00
WERIEH 140 zt
HNIAENE promocja@bok-bielany.eu, tel. 22 834 65 47
(e[eF Bachantki - projekcja opery
(Y41 Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
[41=»'F 21.05, godz. 18.00
WL 4E bezptatny
rANIAENE bow@nowyteatr.org, tel. 22 379 33 33
[e(eF L’Armonica - magia krystalicznego brzmienia -
32. Festiwal Mozartowski w Warszawie
[cloydlF Zamek Krélewski, pl. Zamkowy 4
18.05, godz. 18.00-19.30
WS TEP: s
HMNIENE bow@nowyteatr.org, tel. 22 379 33 33
[e[oF Grzyby - spektakl
Znizka dla seniorek i senioréw - bilet za 25 zt.

[c]oy4]£ Teatr Powszechny im. Zygmunta Hubnera,
ul. Zamoyskiego 20

({5208 23.05, godz. 19.30-20.30

\WSTEP: Pl

MNARNE kasa@powszechny.com, bow@powszechny.com,
tel. 22818 25 16,22 818 48 19

[¢(eF Przechadzka z przewodnikiem

Spacer ujawni historie i adresy znanych oraz lubianych
osobistosci XX w.

(€241 Centrum Interpretacji Zabytku,
ul. Brzozowa 11/13

24.05, godz. 11.00-12.15
WEREHE 5 zt (limit miejsc: 25)
HANAENE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257510
[e[oF Ich heife Frau Troffea - spektakl w jezyku
biatoruskim z polskimi i angielskimi napisami
(241 Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
11i2.06, godz. 19.00-20.00
WHIAE 35 zt
rANAENE bow@nowyteatr.org, tel. 22 379 33 33

Fot. Pexels

[([oF Uprowadzenie z seraju W.A. Mozarta -

32. Festiwal Mozartowski w Warszawie
[c]»¥41H Warszawska Opera Kameralna,

al. Solidarnosci 76B
[41=2NE 2 i 3.06, godz. 19.00-21.30
WERIE:E 100 zt
rMNIAENE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257510

(oo} Kawka z ksigzkq - otwarty klub ksigzki
Rozmawiamy o naszych ulubionych lekturach. O tym,

co akurat czytamy. O nowosciach wydawniczych.
O tym, co dla nas interesujgce i wazne w ksigzkach.
[c]»¥41H NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29
kazdy pierwszy poniedziatek miesigca,
godz. 15.00-16.30 (oprocz maja)
\WELIH:E bezptatny
[e([eF Warszawskie espresso - rewolucjonista
staropolski
To kameralne spotkania, w czasie ktorych Warszawa
zagra role energetyzujacej kawy. Dwa lub trzy obiekty
z kolekcji Muzeum Warszawy bedg z kolei petnic
funkcje malenkiej filizanki, w ktérej podawane sg
warszawskie opowiesci.
(2741 Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 42
7.06, godz. 11.00-12.30
\WELIEE 10 zt (bilety dostepne w kasie muzeum i online
na 2 tygodnie przed wydarzeniem;
limit miejsc: 15)
HANAENE tel. 22 277 43 78 (Krystyna Strynowska)
[e[eF Przemiana - premiera spektaklu

(241 Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
[192M'6 9, 10, 11, 131 14.06, godz. 19.00-21.00
WALIE 45 7t
rNAENE bow@nowyteatr.org, tel. 22 379 33 33
(oo} Mtodzi wirtuozi - wystep finalistow talent
show WIRTUOZI V4+ w ramach 4. Mozart Junior
Festiwal w Warszawie
[c2¥4]# Basen Artystyczny Warszawskiej Opery
Kameralnej, ul. Marii Konopnickiej 6
[419»)'€ 10.06, godz. 17.00-18.00
\WSTEP: el
HMNIAENE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 226257510
[e[eF Orkiestra Kameralna Polskiego Radia
AMADEUS - koncert pod batutg
Anny Duczmal-Mréz
[€rAlE Zamek Krolewski, pl. Zamkowy 4
[419°M'6 11.06, godz. 18.00-19.15
''Aid:E 100 zt

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

Chcesz bra¢ udziat w wydarzeniach?
Aktualna 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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_i. SPACER PO WARSZAWIE

NA BEMOWSKIM OSIEDLU PRZYJAZN
MIESZKALI RADZIECCY ROBOTNICY,
KTORZY BUDOWALI PALAC KULTURY

I NAUKI. CHOC JEST ONO PAMIATKA PO
CZASACH, ZA KTORYMI RACZEJ SIE NIE
TESKNI, TO W SWOJEJ NIEZMIENIONE]
FORMIE PRZETRWALO JUZ PONAD 70 LAT.

Jozef Stalin ztozyt Bolestawowi Bierutowi

propozycje: ,Mozemy wam wybudowac osiedle
mieszkaniowe albo metro, albo wysokosciowiec na
wzor tych, ktore powstaty w Moskwie. To bedzie
nasz dar dla socjalistycznej Polski. Wybieraj". Bierut
wybrat wysokosciowiec. | tak z poczatkiem maja
1952 r. ruszyta budowa , daru narodu radzieckiego dla
narodu polskiego”, czesciej zwanego po prostu ,darem
Stalina”, czyli Patacu Kultury i Nauki. W ciggu trzech lat
przez plac budowy przewineto sie, obok robotnikéw
polskich, ok. 6 tys. robotnikéw zza wschodniej granicy.
A ze w odbudowujgcej sie ze zniszczen wojennych
Warszawie o przystowiowy dach nad gtowg byto
trudno, dla sowieckich robotnikéw postawiono
specjalne osiedle.

I | istoria osiedla zaczeta sie tuz po wojnie. Pono¢
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Poradziecki skansen
W centrum Bemowa

Domy dla inzynieréw, baraki dla
robotnikéw

W centrum Bemowa, tam, gdzie dzi$ stoi ratusz,

w latach 50. ubiegtego wieku rozciggaty sie pola
ziemniakow, zyta, kapusty oraz szklarnie z warzywami
i kwiatami. To tereny dawnej wsi Jelonki, ktére

w 1951 r. przytgczono do Warszawy. Rok pézniej
wtascicieli ok. 40 ha gruntdéw w przyspieszonym trybie
wysiedlono, a dawng chtopskg ziemie - w kwadracie
ulic Powstancéw Slaskich, Gérczewskiej, Jana Olbrachta
oraz linii kolejowej - zabudowano drewnianymi
pawilonami: 77 domami jednorodzinnymi,

tzw. finskimi, i 33 parterowymi barakami. W domach
ulokowano radzieckich inzynieréw i kierownikow,

w barakach - robotnikéw. Miejsce nazwano Osiedlem
Przyjazni Polsko-Radzieckiej. Wtedy byty to obrzeza
Warszawy.

Budynki zostaty przywiezione do Warszawy

w elementach i ztozone na miejscu. Czes¢ z nich polski
rzad sprowadzit z Finlandii w zamian za wegiel ze
Slaska. Pozostate, cho¢ przypominaty staropolskie
dworki, prawdopodobnie pochodzity z osrodka dla
weteranow wojennych budowanego przez Niemcow
w okolicach Olsztynka. Przed wyzwoleniem tych ziem
Niemcy nie zdgzyli oddac osrodka do uzytku. Na
Bemowo przewieziono stamtad wszystko. - Nawet
metalowe dekle od studzienek kanalizacyjnych miaty



niemieckie napisy - wspomina
jedna z mieszkanek osiedla.

By budowniczym zyto sie tu
wygodnie, pomyslano wiasciwie
o wszystkim. Osiedle miato
wtasng stotdwke, kottownie,
przychodnie lekarska, taznie,
straz pozarng, kino i dwa boiska
sportowe. Miato tez kanalizacje.

Domy pomalowano na
niebiesko-biaty lub niebiesko-
-czerwony kolor, pomiedzy nimi
posadzono 4 tys. drzew i 40 tys.
krzewow, zbudowano 8 km
wewnetrznych uliczek. Pomimo ze osiedle ogrodzono
murem zwiennczonym drutem kolczastym, a przy
wejsciu postawiono wartownikéw i dogladata go polska
bezpieka (w UB powotano nawet specjalng grupe
operacyjng pod kryptonimem ,Jelonki”), to odbywaty
sie tu rozne oficjalne festyny, spotkania mtodziezy
radzieckiej i polskiej, okolicznosciowe akademie

i zawody sportowe.

Domki budowniczych zajeli studenci
i pracownicy uczelni

Kiedy w 1955 r. zakoriczono budowe PKiN,

owczesny premier, J6zef Cyrankiewicz, postanowit
przeksztatci¢ osiedle w baze dla studentéw i kadry
profesorskiej warszawskich uczelni. Baraki, w ktorych
mieszkali radzieccy robotnicy, przemianowano na
akademiki, w domach ulokowano pracownikéw
Akademii Medycznej, Politechniki czy Uniwersytetu
Warszawskiego, ktérych sciggano do Warszawy

z innych polskich miast. A ze domkoéw dla wszystkich
nie starczyto, niektérzy naukowcy otrzymywali
mieszkania w barakach. W ciggu kilkudziesieciu

lat przez osiedle przewinety sie tysigce lokatoréw.
W szczytowym okresie (1978 r.) przebywato tu
prawie 3 tys. osob: 1190 asystentow i pracownikéw
uczelni z rodzinami oraz 1200 studentow. Mieszkali
tu m.in.: pézniejszy prezes NBP i minister finansow
Leszek Balcerowicz, jezykoznawca Jerzy Bralczyk,
Wiadystaw Kruczek, Stanistaw Bazanski, matematyk,
fizyk, teoretyk, ttumacz podrecznikéw z fizyki, oraz
Piotr Kietbasinski, wybitny chemik. Mieszkali tu tez
aktor Krzysztof Tyniec oraz doktorant Uniwersytetu
Warszawskiego, Alpha Oumar Konaré, archeolog z Mali,
poZniejszy prezydent tego panstwa.

SPACER PO WARSZAWIE _,'.

Wspomnienia z tezkag w oku

- Samej przeprowadzki w 1955 r. nie pamietam,

bo wtedy miatam zaledwie dwa latka - mowi pani
Bozenna. Jej ojciec byt pracownikiem naukowym
Akademii Medycznej, matka - farmaceutka.

Wczesniej jej 4-osobowa rodzina zajmowata
12-metrowe mieszkanko na warszawskiej Pradze.

Po tamtej ciasnocie tu byta prawdziwa przestrzen:
25-metrowy salon, dwie sypialnie, po 16 m kazda,
kuchnia, tazienka, przedpokdj, piwniczka, a na
zewnatrz - weranda i ogrodek. Na podtogach solidne
drewniane podtogi. Dom byt uprzatniety, odkazony,
zdezynsekowany. W niektérych przypadkach dom
dzielono na dwie czesci. Jedna rodzina otrzymywata
salon i kuchnie, druga - dwa pokoje, z ktérych jeden
musiata zaadaptowac na kuchnie. Dzielono tez czes¢
zewnetrzna: jedni otrzymywali taras, drudzy - ogrodek.
tazienke mieli wspdlng. Niektorzy zagospodarowali tez
strych.

Cho¢ w kuchni i tazience byty piece weglowe,

a najblizszy przystanek autobusowy znajdowat

sie w okolicach dzisiejszej Hali Wola, pani Bozenna
z sentymentem wspomina tamte czasy:

- Pracownikdéw poszczegdinych uczelni osiedlano obok
siebie, prawie wszyscy sie znali, przyjaznili. Kwitto zycie
towarzyskie. Dzieci tez sie znaty. Godzinami bawiliSmy sie
w chowanego, podchody, w alejkach graliSmy w dwa ognie
czy panstwa-miasta, chodzilismy na pobliskie glinianki.

W klubie Karuzela byty ,Jelonkalia” dla dzieci i rézne
przedstawienia.

Byto wygodnie. Na miejscu znajdowaty sie: sklepy
(spozywczy, miesny i przemystowy), szpital, apteka,
przedszkole, poczta, straz pozarna, klub studencki
Karuzela, ktéry w tamtym czasie miat
jedng z wiekszych sal widowiskowych
w stolicy, biblioteka, kino oraz
stotowki. | bezpiecznie. - Rodzice
pracowali, wiec w czasie wakacji obiady
jedlismy na osiedlowej stotdwce.
Chodzilismy tam sami, nikt nas nie
odprowadzat, do przedszkola réwniez -
dodaje pani Bozenna.

Inna z pan, spotkana na osiedlu,
wspomina: - Wprowadzitam sie
tu w latach 70. jako pracownik
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Uniwersytetu Warszawskiego. Wtedy jeszcze wszystko tu
dziatato - taZnia, Kino Dobrych Filmdéw, poczta, sklepy,
klub studencki, obiekty, z ktérych wiele juz sie wykruszyto.
Kobieta pamieta tez, ze w mieszkaniu, ktére otrzymata,
byta butla gazowa przymocowana do podtogi
tancuchem. Teraz na osiedlu Przyjazn zyje sie inaczej
niz w tamtych latach, ale réwnie dobrze:

- Ciggle pracuje, wiec teraz na uczelnie dojezdzam
metrem. To zajmuje tylko 20 min - mowi kobieta.

- Mieszkanie tu otrzymali moi dziadkowie - mtody
mezczyzna spaceruje po osiedlu z psem. - Obok domu
mieli maty ogrédek, szopke dla kur i klatke z krélikami.
Wiekszosc ludzi tak tu zyto. Teraz juz tego nie ma. Osiedle
Przyjazn, zdaniem mojego rozmowcy, to ewenement
na skale kraju. Ze wzgledu na swojg historie,
specyficzng architekture, a przede wszystkim lokalng
spotecznos¢, tworzgcg jego tozsamosc i koloryt.

- Chyba zadne inne osiedle nie ma wsréd mieszkaricow
tylu profesoréw i réznych pracownikéw naukowych,

ilu mieszka lub mieszkato tutaj - podkresla z dumg
mezczyzna.

Osiedle Przyjazn - poradziecki
skansen

Dzi$ osiedle Przyjazn znajduje sie pomiedzy ruchliwymi
trasami samochodowymi i tramwajowymi, przy

stacji metra, gmachu Urzedu Dzielnicy Bemowo,

w sgsiedztwie nowoczesnych blokéw, ale odwiedzajac
je, mozna odnies$¢ wrazenie, ze jesteSmy gdzie$ na
dalekiej podlaskiej wsi. Bo cho¢ otoczenie catkowicie
sie zmienito i w niczym nie przypomina juz tego sprzed
70 lat, osiedle Przyjazh pozostato prawie niezmienione.
Kilka lat temu duze pienigdze chciata w ten teren
zainwestowac firma z Hiszpanii, jednak wéwczas
wywtaszczeni w latach 50. wtasciciele ziemi lub ich
potomkowie zaczeli zgtaszac roszczenia. To oznacza,

ze osiedle jeszcze dtugo zachowa swojg dotychczasowa
forme. Moze nawet zmiany nie nastapig w ogole.
Powstajacy wiasnie plan zagospodarowania Warszawy,
zabezpieczajacy ten fragment dzielnicy, okresla,

jak w przysztosci bedzie mozna urzadzi¢ te okolice,
m.in. jak maja wygladac¢ budynki, uliczki, place, siec
infrastruktury, tereny zieleni. Wczesniej, w 2015 r.,
uktad urbanistyczny osiedla Przyjazn zostat wpisany
do gminnej ewidencji zabytkédw m.st. Warszawy, ktéra
nakazuje zachowanie i ochrone istniejgcej kompozycji
przestrzennej osiedla oraz jego charakteru.
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Zyjemy tu jak na wsi

Baraki ciggle sa akademikami, w ktorych mieszkajg
studenci, domki nadal sg zajmowane przez
pracownikéw naukowych lub ich potomkdw.

Ludzie tu nie tylko sie znaja, lecz takze majg dobre
sgsiedzkie relacje. - Zyjemy tu jak na wsi. Tu catkiem
normalne jest, Ze sie wpada do sqsiada pozyczyc cukru,
soli - twierdzi pani Joanna. Kobieta opowiada tez

inng osiedlowg historie: - Jak Adam Matysz odnosit
sukcesy, to jego imieniem nazwalismy taki maty placyk.
Nazwa nieformalna, ale sie przyjeta, nawet listonosz

i takséwkarze jq znajq.

Niestety, sg i problemy, a do takich nalezg stosunki
wtasnosciowe. Witascicielem terenu jest Skarb Panstwa,
zarzadza nim miasto, dzierzawi - Akademia Pedagogiki
Specjalnej. Mieszkancy wtasciwie nie znajg swojego
statusu. Mieszkan nie mozna wykupié. | nie ma
pewnosci, jak dtugo bedzie tu mozna przebywac. Tylko
niektérzy lokatorzy majg umowy na state.

Warunki mieszkaniowe na osiedlu tez sg dalekie od
komfortowych. Stan zabudowy pogarsza sie, wysiadajg
kanalizacja i instalacja elektryczna, przeciekaja dachy.
Niektore budynki ciggle pokryte sg eternitem. Przez
lata panstwo wymienito w domach jedynie piece
weglowe na centralne ogrzewanie. Niektorzy na wtasny
koszt wymienili drewniane podtogi na panele, inni
tylko te drewniane deski wycyklinowali i pomalowali.
Na wtasng reke lokatorzy wykonujg jedynie drobne
naprawy - trudno inwestowac w co$, co nie jest
wiasne.

Mieszkancy sami zaczeli walczy¢ o osiedle.

Zatozyli stowarzyszenia: Inicjatywa Osiedle

Przyjazn i Stowarzyszenie Mieszkancéw Osiedla
Profesorskiego. Zajeli sie historig osiedla, zbieraniem
dokumentéw, fotografii, rejestrowaniem opowiesci,
stworzyli wirtualng mape, wydali gazetke. Zabiegaja
o zachowanie doméw, o uregulowanie kwestii
wtasnosci. Nagtasniajgc problem, wydeptujgc Sciezki
do urzedoéw, osiggneli tyle, ze dzi$ nie ma watpliwosci,
ze osiedle nalezy zachowac. Pozostaje tylko pytanie:
jak to zrobi¢? Wprawdzie uktad urbanistyczny osiedla
znalazt sie w gminnej ewidencji zabytkéw, ale same
domki - juz nie. Cho¢ wiele budynkéw z lat 50., w tym
PKiN, znajduje sie juz w rejestrze zabytkow, osiedle
Przyjazn zabytkiem nadal nie jest. #

*Niektdre imiona moich rozmoéwcéw, zostaty zmienione na ich prosbe.
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W kregu uzaleznien
5. spotkanie Klubu Pokolen

27 MARCA, W DOMU KULTURY Rozmawfal.'smy 0: mitach zwigzanych

. ) z uzaleznieniem i wspotuzaleznieniem,
SRODMIESCIE - MIEDZYPOKOLENIOWE] zachowaniach swiadczgcych o chorobie
KLUBOKAWIARNI, ODBYLO SIE alkoholowej, o tym, jakie dziatania mogg obudzi¢
5. SPOTKANIE KLUBU POKOLEN. W osobie uzaleznionej wiare, ze moze zy¢ bez
GOSCIEM BYL DR BOHDAN WORONOWICZ - alkoholu, a takze o roli lekarzy rodzinnych
PSYCHIATRA, CERTYFIKOWANY w wykrywaniu choroby alkoholowej oraz sygnatow
SPECJALISTA | SUPERWIZOR PSYCHOTERAPII swiadczacych o wspotuzaleznieniu.
UZALEZNIEN. DYSKUSJE POPROWADZILA Szczegoline skupilismy sie jednak na osobach
MONIKA JUCEWICZ. ROZMOWA STANOWILA wspotuzaleznionych, ktore mogg skorzystac ze
ROZWINIECIE TEMATYKI PORUSZONE] NA specjalnych programow psychoterapeutycznych

i uzyska¢ profesjonalng pomoc w poradniach

t AMACH MARCOWEGO NUMERU ,,POKOLEN", ) A
leczenia uzaleznien.

POSWIECONEGO UZALEZNIENIOM,

W SZCZEGOLNOSCI ZAS ALKOHOLIZMOWI Co warto wiedzie€
W ROZNYCH GRUPACH SPOLECZNYCH ORAZ o wspotuzaleznieniu?
PROBLEMOWI| WSPOLUZALEZNIEN. Osoby wspotuzaleznione, czyli bliscy - rodzina
i dzieci - 0s6b uzaleznionych borykaja sie >

.‘POKOLEI(I_i.
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_i. KLUB POKOLEN

z wieloma problemami, réwniez natury psychiczne;j.
Wspétuzaleznienie to dtugotrwate funkcjonowanie
w niszczacej sytuacji zwigzanej z patologicznymi
zachowaniami osoby uzaleznionej (partnera,

syna, ojca itp.), prowadzace do pogorszenia stanu
psychicznego i fizycznego osoby wspodtuzaleznionej.
Wspétuzaleznienie moze wystapi¢ rowniez

w relacjach miedzy cztonkami rodziny, przyjaciétmi
czy wspotpracownikami. Osobe wspétuzalezniong
cechuje labilno$¢ emocjonalna. Walka z natogiem
partnera kosztuje jg tyle siti zdrowia, ze w rezultacie
brakuje jej czasu na siebie, dzieci, dom czy
rozrywki. Osoba wspoétuzalezniona rezygnuje

z wtasnych planéw i ambicji, dopasowujgc rytm
swojego zycia do osoby uzaleznionej. Definicja
wspotuzaleznienia, powstata w XX w. w osrodkach
odwykowych w Minnesocie, mowi o catkowitym
podporzadkowaniu i poswieceniu siebie dla osoby
uzaleznionej - z petnym bagazem konsekwencji.

Co niesie za sobg wspétuzaleznienie?

Konsekwencje uzaleznienia bliskiej osoby

w rodzinie nie szczedzg nikogo, a odbudowa stanu
emocjonalnego wymaga terapii i czasu. Kiedys$
wspotuzaleznienie dotyczyto gtdéwnie choroby
alkoholowej, teraz zostato rozszerzone réwniez

do uzaleznien substancyjnych i behawioralnych
(zwigzanych z internetem, telefonem komorkowym,
uzaleznieniem od jedzenia, mitosci, polityki

i wiadzy czy praktyk religijnych). Uzaleznienie to
problem catej rodziny, dlatego z pomocy powinny
korzysta¢ wszyscy jej cztonkowie. Niestety,

osoby wspétuzaleznione czesto rezygnujg

z leczenia, przekonane, ze dadzg sobie rade same.
W rzeczywistosci problemy sie nawarstwiajg

i jeszcze mocniej wptywajg na zycie osoby
wspotuzaleznionej. Tymczasem najnowsze badania
wskazujg, ze podjecie leczenia daje ok. 80 proc.
szans na efektywng kuracje.

Profesjonalna pomoc

Osoby wspotuzaleznione doswiadczajg wielu
problemoéw, z ktérymi zgtaszajg sie po pomoc

do lekarzy, psychologéw, duszpasterzy. Cierpig

na réznego rodzaju dolegliwos$ci somatyczne:

bole gtowy, nerwowos¢, zaburzenia snu. Lekarze
zazwyczaj wypisujg im leki uspokajajgce i nasenne,
ktore pacjenci dtugotrwale przyjmujg i nierzadko
sie od nich - co paradoksalne! - uzalezniajg. Czesto
doprowadzajg sie do skrajnego wycienczenia,
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Fot. Aleksandra Laudanska

a rownoczesnie obwiniajg sie o to, ze nie potrafig
skutecznie poméc uzaleznionej bliskiej osobie.

Z wielu powodow nie zrywajg tez z nig relacji -
gtownym argumentem jest dobro dzieci. Matka chce
wychowywac je w petnej rodzinie, mimo ze naraza
siebie i potomstwo na przemoc domowa3.

Osoby wspotuzaleznione mogg skorzystac ze
specjalnych programow psychoterapeutycznych

i uzyska¢ profesjonalng pomoc w poradniach
leczenia uzaleznien. Istniejg tez grupy
samopomocowe, np. Al-Anon dla oséb z problemem
alkoholowym w rodzinie, oraz stowarzyszenia/kluby
abstynenckie. W ramach Al-Anon dziatajg grupy:
Alateen - dla mtodych ludzi, ktoérzy zyjg w rodzinie
dotknietej chorobg alkoholowg, czy Al-Anon Doroste
Dzieci - dla dorostych dzieci pochodzgcych z rodziny
dotknietej chorobg alkoholowa.

Problem uzaleznienia i wspotuzaleznienia dotyczy
nie tylko alkoholu, lecz takze innych substancji czy
zachowan. Dlatego osoby wspoétuzaleznione moga
zgtaszac sie do grup samopomocowych dla bliskich
i rodzin hazardzistéw, narkomanoéw, pracoholikow
czy seksoholikéw: Haz-Anon, Nar-Anon, Work-Anon,
S-Anon itp. #

Adresy grup samopomocowych:
www.al-anon.org.p!

www.anonimowihazardzisci.org

www.nar-anon.pl


http://www.al-anon.org.pl
http://www.anonimowihazardzisci.org
http://www.nar-anon.pl

ZDROWIE_i.

Darmowe leki dla pacjentow
po 70. roku zycia?

MINISTERSTWO ZDROWIA - W WYNIKU LICZNYCH APELI ORGANIZAC])I PACJENCKICH -
ROZWAZA OBNIZENIE GRANICY WIEKOWEJ, UPRAWNIAJACEJ) DO DARMOWYCH LEKOW,

Z75DO0 70 LAT.

kazuje sie bowiem, ze pacjenci miedzy
O 70. a 74. rokiem zycia znacznie czesciej,

niz pozostali, rezygnujg z wykupienia lekdw
ze wzgleddéw finansowych.

Jak wyglada sytuacja ekonomiczna
senioréw?

Badania pokazujg, ze sytuacja finansowa senioréow

bardzo mocno sie pogorszyta:

+ Ostatnie miesigce potwierdzajg, ze pogorszyta
sie sytuacja finansowa az 57 proc. emerytéw.
Co czwarty senior najwiecej wydaje na jedzenie,
a co pigty - na leki (badanie opinii Fundusz
Hipoteczny DOM).

+ 246 tys. seniorow zyje w skrajnym ubostwie
(Raport o biedzie 2022, Szlachetna Paczka).

Dtugi emerytow w listopadzie 2022 r. byty

o ponad 400 min zt wyzsze niz w analogicznym
okresie rok wczesniej. 40 proc. badanych nie ma
zadnych oszczednosci od co najmniej p6t roku.
Maleje grupa osob, ktéra ma z czego odktadac
pienigdze (Rejestr Dtuznikéw BIG, InfoMonitor).

30 proc. senioréw obawia sie problemoéw
z ptaceniem rachunkéw za prad (badanie firmy
Intrum, listopad 2022 r.).

Obecna sytuacja zmusza starsze osoby do
oszczedzania. W razie ktopotéw finansowych
rezygnujg z: wyposazenia mieszkania

(56,85 proc.), kupowania ubran (19,41 proc.),
leczenia (18,52 proc.) i jedzenia (4,98 proc.)
(badanie dziennika , Fakt"”).

Seniorzy sg zadtuzeni na 10 mld zt. Zazwyczaj
sg to kredyty na biezgce potrzeby (dane Biura
Informacji Kredytowej).

Budzety domowe ponad 60 proc. emerytow
sg mocno nadwerezane przez wydatki na leki
(Rejestr Dtuznikéw BIG, InfoMonitor).

Dylematy senioréw najlepiej widac
w aptekach

Koalicja ,Na pomoc niesamodzielnym”, ktéra
przygotowata apel do ministra zdrowia

0 poszerzenie dostepu do darmowych

lekéw o pacjentéw 70+ (podpisali sie pod

nim przedstawiciele organizacji pacjentow

oraz eksperci), zlecita przeprowadzenie

ankiety wsréd oséb w wieku od 60 do 74 lat

z wielochorobowoscig i chorobami przewlektymi.
Z ankiety wynikato, ze seniorzy w pierwszej
kolejnosci oszczedzajg na rachunkach i zywnosci,
ale zaraz potem - na lekach. Ponad 82 proc.
badanych zdarzyto sie w ostatnich miesigcach nie
zrealizowac recept.

Takze lekarze zgtaszajg, ze ich pacjenci coraz
czesciej nie wykupuja przepisanych lekéw, bo

sg za drogie. | nie zatatwia tego ani 13. ani 14.
emerytura. Granica miedzy 70. a 75. rokiem

zycia czasami jest ztudna - osoby mtodsze czesto
przyjmujg wiecej lekéw, a to wtasnie w tej grupie
wiekowej az 34 proc. badanych nie realizuje recept
w catosci.

Plusy dla zdrowia, plusy dla systemu

Obnizenie wieku do progu 70 lat oznaczatoby
objecie programem bezptatnych terapii
dodatkowych 2 mIn oséb (liczba osdéb w przedziale
wiekowym 70-74 lata, GUS, stan na 31.12.2021 r.).
To generuje oczywiscie dodatkowe koszty,

jednak dtugofalowo wigzg sie z tym same plusy:
poprawa stanu zdrowia oraz zmniejszenie liczby
interwencji medycznych i hospitalizacji senioréw.
Jednak Ministerstwo Zdrowia sceptycznie
podchodzi do tych danych. Jego przedstawiciele
twierdzg, ze wiekszos¢ osdb starszych nawet
suplementy diety postrzega jako leki z uwagi na
ich postac - drazetek badz tabletek. A suplementy
nie sg refundowane, podobnie jak inne leki
kupowane bez wskazan lekarza. Tymczasem od

1 marca weszta, jak co kwartat, nowa lista lekow
refundowanych. W gbre poszty ceny az 601
preparatow. #
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Reggrgewka 3 kijhkamd

przed marszem nordyckim

ordic walking cieszy sie w naszym kraju duzg sportowcow uprawiajgcych biegi narciarskie. Do Polski
N popularnoscia. To Swietnie, ze ten rodzaj nordic walking przywedrowat z Finlandii i zostat prze-
aktywnosci sie przyjat, bo przynosi wiele jety, szczegdlnie jako forma rekreacji. Chodzi¢ mozna
korzysci dla zdrowia. Spacery z kijkami umitowali w parku, lesie, na tagce i po plazy. Takich grup spotyka sie
sobie takze seniorzy. Niestety, nie zawsze robig to U nas coraz wiecej i to cieszy!
dobrze. Warto skorzystac z zaje¢ prowadzonych Na co zwrdci¢ uwage, zanim zaczniemy swojg przygode
przez instruktora i nauczyc sie prawidtowo chodzi¢ z tg aktywnoscia? Przede wszystkim na prawidtowg
z kijkami - woéwczas spacery przyniosg spodziewany  dtugosc kijkdw - na szczescie sg regulowane i tatwo je
efekt. Kontrolowany sposéb chodzenia wptywa dopasowad. Stan prosto, zegnij reke w tokciu pod katem
aktywnie na cate ciato, ze szczegdlnym uwzglednie- prostym. Dton powinna znajdowac sie nha wysokosci
niem rak, obreczy barkowej i nég. Marsz z kijkami rekojesci. Dobierz kijek do swojego wzrostu.
pozytywnie oddziatuje takze na uktad sercowo-na- Chodzac, wykonuj dtugie kroki - stawiaj stope od piety
czyniowy i uruchamia az 90 proc. miesni. na palce. Kijki ustawiaj na podtozu pod katem ostrym,
Genezg nordic walkingu jest narciarstwo biegowe, rece muszg by¢ wyprostowane - nie wbijaj kijka przed
a miejscem pochodzenia - Skandynawia. Marsz sobg. Chodz w sposéb naturalny z naprzemienng praca
z kijkami to element catorocznego treningu dla rak. Kijki powinny by¢ z tytu, nie przed Toba. #

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.

Fot. Andrzej Borys

cw.

1

ODDECHY

Stan w rozkroku. Kijki zt6z razem i umies¢
przed sobga. Podnies$ rece w gore, robigc
wdech. Wyprostuj sie i zatrzymaj przez chwile
rece w gorze, a nastepnie zréb powolny
wydech z opuszczeniem ragk do pozycji
wyjsciowej.Powtorz 10 razy.

-

CW.

2

SKRETY TULOWIA

Nadal stoisz w rozkroku. Kijki, ztozone
razem, umiesc za plecami. Dtonie
trzymaj na wysokosci barkéw. Wykonaj
skret tutowia w prawo, wr6¢ do pozycji
wyjsciowej i zrob to samo w druga
strone. Powtorz 5 razy w kazdg strone.

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

KRAZENIE BIODER

Stan w matym rozkroku. Kijki trzymaj przed
sobg, rece wyprostowane. W tej pozycji
wykonaj krgzenie bioder: 10 razy w prawa

i 10 razy w lewg strone.

éw.
4

KRAZENIE NOG

Stan prosto, kijki oprzyj obok bioder. Ugnij jedng noge
w kolanie tak, by zgiecie utworzyto kat prosty. Wykonaj
golenig 10 krgzen w prawg i 10 krgzen w lewg strone.
To samo powtdrz drugg noga.

cw.

WSPIECIA NA PALCE

Nadal stoisz z rekami opartymi na kijkach. Nogi ztgczone.
Wykonuj naprzemienne wspiecia na palce i powroét na piety.
Cwiczenie powtdrz 10 razy. Odpocznij i wykonaj drugg serie.

WYMACHY NOG

Nadal stoisz prosto. Kijki umies¢ przed sobg, oprzyj
na nich rece. Wykonaj jedng noga 10 wymachoéw

w przéd i w tyt. Odpocznij i zréb to samo druga noga.
Po rozgrzewce przejdz do marszu z kijkami.
Powodzenial!
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Wybierasz sie do sanatorium?
Pomysl o e-skierowaniu

OD 17 MARCA SKIEROWANIE NA LECZENIE
UZDROWISKOWE LUB REHABILITACJE
UZDROWISKOWA JEST WYSTAWIANE
ROWNIEZ W FORMIE ELEKTRONICZNE].
DZIEKI TEMU PRZYSZtY KURACJUSZ

MOZE WYGODNIE SLEDZIC NA SWOIM
INTERNETOWYM KONCIE PACJENTA, NA
JAKIM ETAPIE PRZETWARZANIA JEST JEGO
E-SKIEROWANIE.

d stycznia 2021 r. e-skierowania
O wystawiane sg do szpitala, lekarza

specjalisty, na zabieg (np. szczepienie
przeciw COVID-19) lub badania, a od listopada
2021 r. - rowniez na rehabilitacje. Teraz dotgcza
do nich elektroniczne skierowanie na leczenie
uzdrowiskowe lub rehabilitacje uzdrowiskowa.
E-skierowanie do sanatorium to bardzo wygodny
dokument, ktérego, w odréznieniu od wersji
papierowej, nie da sie zgubi¢. W kazdej chwili
ma sie do niego dostep na Internetowym Koncie
Pacjenta (IKP) - bezptatnej aplikacji Ministerstwa
Zdrowia, dostepnej na stronie pacjent.gov.pl. Na
swoim indywidualnym koncie mozna znalez¢
historie poprzednich e-skierowan, a cyfryzacja
dokumentu sprawia, ze nie trzeba juz przesytac
go do NFZ i pilnowa¢, by zmiesci¢ sie w terminie
30 dni.

tatwy i szybki dostep do informacji
Wprowadzenie e-skierowania do sanatorium
umozliwia zdalne informowanie pacjenta

o kolejnych etapach przetwarzania dokumentu,
w tym o jego rejestracji i potwierdzeniu przez
Narodowy Fundusz Zdrowia. Przyszty kuracjusz
informacje o tym, na jakim etapie jest jego
e-skierowanie, znajdzie na swoim Internetowym
Koncie Pacjenta w zaktadce , Skierowania”.
Powiadomienia o tym, na jakim etapie jest
e-skierowanie do sanatorium, nadal bedg tez
przychodzi¢ poczta.

Kiedy lekarz wystawi e-skierowanie do
sanatorium, automatycznie zostanie ono
przestane do odpowiedniego oddziatu NFZ. Tam
rozpatrzy je lekarz - specjalista balneoklimatologii
i medycyny fizykalnej lub rehabilitacji medycznej
(specjalista od leczenia uzdrowiskowego).

Jesli je zatwierdzi, to przekaze do systemu
informacje o numerze skierowania, sposobie
jego rozpatrzenia i przewidywanym okresie
oczekiwania. Jezeli uzna, ze e-skierowanie jest
niekompletne, poprosi o jego uzupetnienie.
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Fot. Pexels, Cottonbro Studio

Papierowe skierowania wcigz mozliwe
Wprowadzenie elektronicznych skierowan

nie wyklucza sytuacji, w ktorej lekarz uzyje
papierowej wersji. Stanie sie tak, gdy skierowanie
dotyczy leczenia lub rehabilitacji poza granicami
kraju lub lekarz nie ma dostepu do internetu,

a wiec tym samym - takze do systemu e-zdrowie.
Skierowania do sanatorium moga by¢ wystawiane
w postaci papierowej tylko do 30 czerwca 2023 .

Jakie reformy czekajg nas w lecznictwie
sanatoryjnym?

Resort zdrowia zapowiada dalsze reformy
lecznictwa uzdrowiskowego. Pacjent bedzie
miat m.in. mozliwos¢ wyboru konkretnego
sanatorium. Ma to byc receptg na problem tzw.
~niedojazdéw”, ktére zgodnie z danymi NFZ w I
kwartale 2022 r. wyniosty 3443 we wszystkich
zakresach Swiadczen. Owe ,niedojazdy”

to brak stawienia sie pacjenta na leczeniu
uzdrowiskowym z powodu niezadowolenia

z przydzielenia do konkretnego miejsca. #

Zrédto: materiaty ZUS


http://pacjent.gov.pl

JEST OBECNIE JEDNA

Z NAJBARDZIE) ROZPOZNAWALNYCH

| ROZCHWYTYWANYCH ARTYSTEK Z POLSKI,
ZAJMUJACYCH SIE SZTUKA PLASTYCZNA.

JEJ) PRACAMI INTERESUJA SIE ZNANE GALERIE
Z CALE) EUROPY | USA. TAKA INFORMACJE
ZNALAZLEM W ,GAZECIE WYBORCZEJ”

O RELATYWNIE MLODEJ (40+) TWORCZYNI
SPOD BUKOWINY TATRZANSKIE].

atgorzata Mirga-Tas jest Romka. Nalezy do
IVI drugiego pokolenia z romskiego osiedla

w Czarnej Gorze (najwieksze skupisko
Romow w Polsce - przyp. red.), ktére zdobyto wyzsze
wyksztatcenie. Ona, miedzy innymi, w krakowskiej ASP.
Jako pierwsza romska artystka reprezentowata Polske
w ubiegtym roku na Biennale w Wenecji.
Jej prace rzadko mozna zobaczy¢ w kraju, bezustannie
krazag po Europie. ,Caty Swiat domaga sie Matgorzaty
Mirgi-Tas" - donosi szwedzki ,Expressen”.
Zmobilizowatem sie zatem i pognatem na wystawe jej
prac w Krakowie pt. Wedrujgce obrazy.
Zaskakujg forma. Sg dzietami plastycznymi o bardzo
konkretnym temacie, wykonanymi zréznicowang
technika, z duzym udziatem tkanin patchworkowych.
Urzeczywistnionymi z odczuwalnym rozmachem, bez
kompleksow.
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Obrazy
godnosci

Sg bardzo kolorowe. Doskonale odzwierciedlajg romski
gusti styl, ale w wysoce artystycznym przetworzeniu.
Nic dziwnego, ze pachng autentycznoscig. Wiele z tych
materiatéw, na przyktad z ubran czy wyposazenia
romskich domow, pochodzi wprost od ich wtascicieli.
Podobno sgsiedzi pani Matgorzaty chetnie je oddaja,
twierdzgac, ze w jej dzietach bedg zyty i wiecznie o nich
opowiadaty. Prace te - jak tatwo sie domysle¢ - sg
bowiem w catosci dedykowane Romom.

| wiasnie w tym tkwi fenomen twoérczosci plastycznej
Matgorzaty Mirgi-Tas. Bodaj pierwszy raz w dziejach -
jak przeczytatem - duch romski pokazywany jest nie
przez obserwatora zewnetrznego, lecz od srodka,
przez Romke. To zupetnie inny obraz.

Nardd romski ma niezaprzeczalnie jedng

z najbardziej tragicznych historii. Byt eksterminowany
i wynaradawiany. Stat sie ludem wykletym. Jednym

z elementéw wykluczenia jest chociazby powszechny
stereotyp Cygana i Cyganki. Stanowcze odchodzenie od
tych okreslen to dzis pierwszy krok do przezwyciezenia
uprzedzen. Tworczo$¢ Romki, Matgorzaty Mirgi-Tas,
ukazujgca nie jarmarczne, a autentyczne piekno

0s0b i sytuacji z romskiego zycia, wydaje sie zatem
olimpijskim skokiem w tym kierunku. Jest btyskiem
prawdy o spotecznosci, ktérej los powinien by¢ (i chyba
coraz bardziej jest) wielkim wyrzutem sumienia
rzekomo cywilizowanego Swiata.

Na wielkich, rozpostartych w przestrzeni portretach
widzimy twarze i sylwetki Romoéw, ktérzy sg dumg
tego narodu i ktérzy zdobyli uznanie catego Swiata

w nauce czy kulturze. Tych, o ktérych rzeczywiscie
trudno bytoby, cho¢by przez zapomnienie, powiedzie¢
pobtazliwie: Cyganie. Uosabiajg wielki, zwykle
niewykorzystany, potencjat tej grupy. A przede
wszystkim - godnos¢ narodu.

Fenomen ogromnego uznania dla prac Matgorzaty
Mirgi-Tas tkwi chyba ostatecznie w tym, ze ukazujg
one wielko$¢ godnosci. Mordowanej, wyszydzanej,
sponiewieranej, ale jednak nieSmiertelne;

i nieskonczenie witalnej godnosci.

Jednoczes$nie uswiadamiajg nam, ze sztuka pozostaje
jedynym magicznym sposobem na odkrycie

i utrwalenie niematerialnych, czesto niezauwazalnych,
cech i wartosci zaréwno cztowieka, jak i catych
narodow. Z pewnoscig da sie to zauwazy¢ na wystawie
w Krakowie. #
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W 0SCARS 4,
> SAG AWARDS =~
5 BAFTA ‘é
FILM INCEPENDENT SPIRIT AWARDSe
Y SATELITE AWRRDS &'
=L, DIRECTORS GUILD OF AMERICH, , i

-
'

FILM MOZE PRZEDSTAWIAC ROZNE
HISTORIE, ALE CZY JEST JESZCZE W STANIE
POWIEDZIEC O NASZYM ZYCIU COS, Z CZYM
SIE DOTAD W OGOLE NIE ZMIERZYLISMY?
WYDAWALOBY SIE, ZE NIE. Z JAKIEGO ZATEM
POWODU SCENARIUSZ | REZYSERIA FILMU
WSZYSTKO, WSZEDZIE, NARAZ ZDOBYLY

TAK WIELE ENTUZJASTYCZNYCH RECENZJI

| NAGROD FESTIWALOWYCH? AW KONCU
SIEGNELY | PO OSCARY*, WYBIJAJAC

SIE BEZAPELACYJNIE WYSOKO PONAD
KONKURENCJE? NIE MOGLEM SIE DOCZEKAC,
ABY SAMEMU PRZEKONAC SIE, CO TEZ
WYWOLALO TAK WIELKIE UZNANIE.
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Nierzeczywistosc

rzeczywista

Wejscie w ten film nie byto tatwe
Akcja odgrywa sie w srodowisku Chinczykéw
osiadtych w USA, a zatem nam, generalnie,
obcym. | zaraz po starcie zaczyna toczyc¢ sie

w kilku wymiarach naraz, przez co wydaje sie
pozbawiona sensu. Na dodatek wieksza jej czes¢
to ostre mordobicie, walka w stylu kung-fu,

z tamaniem kregostupéw, przebijaniem ciatami
Scian i stropow i zabijaniem kazdego po kilka
razy. Masakra i nonsens. Ale nawet dla wrogéw
tej ,zabawy”, takich jak ja, stawata sie z chwili na
chwile coraz bardziej wciggajgca. A to za sprawg
niewyobrazalnie doskonatej realizacji. Ciosy, uniki,
brawurowe skoki i upadki, tysigce niesamowitych
trikbw animacyjnych zostaty tak fenomenalnie
nakrecone, ze chciato mi sie Smia¢ z podziwu



i klaska¢ w dtonie. Mistrzostwo techniki obrazu...
| zarazem genialna - bo przeprowadzona bez
mrugniecia okiem - parodia tego gatunku kina.

Dzieki przyjetej konwencji obraz wprowadza

nas w nieznany swiat wyobrazni ludzi
uksztattowanych w wirtualnej nierzeczywistosci,
na ktorg sktadajg sie kadry z roznych filmow

i gier komputerowych. | uSwiadamia nam nagle,
ze w dzisiejszej cywilizacji juz dawno nie jest to
bynajmniej Swiat alternatywny, poboczny. Stat sie
on bowiem, przynajmniej poprzez swoj zasieg,
Swiatem dominujgcym.

Powszechna obecnos¢ ludzi w nierze-
czywistosci stata sie istotng cecha
naszej rzeczywistosci

To najbardziej przejmujgca prawda ptynaca z tego
filmu. W tych nierealnych realiach rzeczywiscie
wszystko, wszedzie dzieje sie naraz...

Bohaterowie nieprzypadkowo sg Azjatami.
Uosabiajg ogromng czes¢ dzisiejszej spotecznosci
USA. Utrzymuija sie z bieda-bizneséw, takich jak
filmowa pralnia brudéw na przedmiesciu. S
traktowani z lekcewazeniem i pozostajg w wielkiej
alienacji i wykluczeniu. Bez kontaktu z jakgkolwiek
petnig zycia, zwtaszcza z tg z kolorowych reklam
wczasoéw na Hawajach.

Ich codziennos¢ jest tak nieudana i nieatrakcyjna,
o czym moéwi jedna z postaci, ze kazda
alternatywa jawi sie jako lepsza. Siegnac¢ po nig
mogg jednak tylko w marzeniach. | odnajduja

ja w niezliczonych wirtualnych wymiarach.
Wiascicielka pralni spetnia sie jako wzieta
gwiazda filmowa w Hollywood, gdzie poznaje
swojego meza we wcieleniu zachwyconego nig
producenta. Cérka jest ksiezniczka z jakiego$
dalekowschodniego krolestwa. Syn siedzi za
kierownicg ultradrogiego auta. Wszystko to
pokazane z ogromng klasg i rozmachem, znéw
troche jako pastisz znanych gatunkéw filmowych.
Kazdy optywa tam w luksusy, jest cztowiekiem
sukcesu, otoczonym prawdziwym szacunkiem,
wrecz uwielbieniem otoczenia. | w tym chyba tkwi
sedno tych transformacji.

Nasi bohaterowie sg jednoczesnie tam i tu.

Tak dzieje sie w filmie, tak dzieje sie zapewne

i W rzeczywistosci.

~Prawdziwi” biali Amerykanie pojawiajg sie w tej
historii tylko w osobach zajadtej urzedniczki
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skarbéwki i straznikéw ochrony urzedu z wielkimi
policyjnymi patami. Wszyscy - jako uosobienie
nieprzyjaznego panstwa, powotanego, by

zgnies¢ biednych podatnikéw w pyt - wystepujg
po jednej i po drugiej stronie lustra. Marzenie
naszych bohateréw z rzeczywistosci spetnia

sie w wymiarze wirtualnym: nareszcie mozna
pomscic ponizenia, udreke, domiary i kary. Mozna
im odpali¢, dowali¢, potamac grzbiety i efektownie
rozwali¢ nimi mury. Urzad skarbowy staje sie
potgczeniem dwdch sSwiatow. Jego eleganckie
korytarze przemieniajg sie w arene najostrzejszej
z walk. Walk pomiedzy bezradnym cztowiekiem

a wszechmocnym systemem.

Rozwarstwienie spoteczne i ekonomiczne, tak
charakterystyczne dla dzisiejszego Zachodu,
wydaje sie - jak pokazuje film - nie do utrzymania.
Ludzie, mamieni reklamowymi i filmowymi
wizjami szczescia i dobrobytu, nie sg w stanie
zaakceptowac swojego osadzenia w ubdstwie,

w bieda-pralniach, na zawsze. | tego, ze pozostaja
mrowkami stworzonymi do wiecznego dzwigania
i rozgniatania.

Nierzeczywista warstwa tej historii przynosi
wyrazisty obraz rzeczywistego wielkiego zawodu

i frustracji spotecznej. Pewnie tej samej, ktora
wyniosta nie tak dawno prezydenta Trumpa na
szczyt. Tej, ktora osadza populistéw u wiadzy

w réznych czeSciach Swiata, réwniez i u nas.

A zarazem obrazuje ogromng skale buntu, tlgcego
sie jak zar w umystach takich ludzi. Pewnie i tego
buntu, ktory oSmielit niektorych az do szturmu

na Kapitol... | oSmieli¢ moze do jeszcze Bég

wie czego.

Na poczatku film Wszystko, wszedzie, naraz wydaje
sie pozbawiony sensu. Na koncu jednak jego
przestanie, cho¢ ukazane tak niekonwencjonalnie,
jest az nader wyraziste. | porazajace.

Ludzkos¢ odchodzi od rzeczywistosci - moéwi

do nas ta oscarowa produkcja. Przestaje jg
akceptowac i sie z nig liczy¢. Mozemy tylko liczy¢
na to, ze w swych urojonych dazeniach catkowicie
jej nie zniszczy.

Pointa - nie chce zdradzi¢ zakonczenia - taka
nadzieje na szcze$cie jednak pozostawia. #

*Obraz zostat nagrodzony Oscarami jeszcze w dziewieciu (1) innych
kategoriach, bijgc tym samym rekord pdtwiecza.
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TEKST:
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— jacy sg’ e

Fét. Pexels, Fineas Anton

emeryture. Wedtug ONZ osoby, ktore skonczyty

KOGO DEFINIUJE SIE WE WLOSZFCH JAKO 60 lat, nazywa sie older persons. Wtoskie
OSOBE DOJRZALA? ILU SENIOROW MIESZKA ministerstwo zdrowia do tej kategorii zalicza
DZISIA] W ITALII? Z JAKIMI BORYKAJA SIE 65-latkéw. Na kongresie geriatrow w 2018 r.
PROBLEMAMI? NA ILE SA ONE PODOBNE (SIGG) padta nawet propozycja, aby przeniesc¢
DO TYCH, KTORE MAJA POLACY? PEWNIE granice wiekowg okreslajgca te grupe do 75 lat.
WIELU Z NAS WIDZIALO — CZY TO NA W Italii sSrednia zycia dla kobiet wynosi 85 lat,

a dla mezczyzn - 82. Zaczyna rozrozniac sie

tzw. trzeci wiek, ktory charakteryzuje sie dobrym
zdrowiem i aktywnoscig spoteczng, od tzw.
wieku czwartego (tu pojawiajg sie zaleznos¢ od

ZYWO PODCZAS ZWIEDZANIA WLOCH, CZY
OGLADAJAC WLOSKIE FILMY - SIEDZACYCH
NA PROGU DOMU STARUSZKOW, KTORZY

POROZUMIEWAJA SIE ZE ,SOBA ZA POMOCA innych i duze problemy zdrowotne). Dzi$ wtoski
EMOCJONALNYCH GESTOW | WYDAJA SIE 65-latek ma forme fizyczng 40-latka sprzed
BARDZO ZADOWOLENI Z ZYCIA. CZY TAK JEST 30 lat... Do tego czesto jest osobg posiadajaca
NAPRAWDE? wystarczajgce srodki na dostatnie zycie, z ktérego
chce korzystac.
Kogo nazwiemy osobg starszg? llu jest senioréw we Wtoszech?
Nie ma jednoznacznej definicji dla kazdej Zgodnie z danymi urzedu statystycznego Istat na
kultury. Stereotypowo za osoby starsze uznaje Potwyspie Apeninskim ponad 23 proc. populacji
sie dziadkéw albo ludzi przechodzacych na ma 65 lat i wiecej. To ok. 14 mIn 0séb, ktore chca
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by¢ traktowane jako petnoprawni obywatele, a nie
spoteczny problem. Na 100 dzieci przypada 178
0s6b starszych, czesto bardzo aktywnych.

Witoscy seniorzy sg cennym wsparciem dla
rodzin - zapewniajg pomoc w opiece nad
wnukami oraz wspierajg materialnie swoje dzieci
W momencie utraty pracy, przeciwdziatajgc

w ten sposob ryzyku ubostwa, zwtaszcza

w potudniowych regionach kraju. Dane dotyczgce
lat 2016-2019 i przekazane przez PASSI d’Argento,
czyli system nadzoru oséb starszych, pokazuja,
ze jedna osoba na trzy jest wsparciem dla swojej
rodziny (wspétmatzonka, przyjaciot). Czesciej
chodzi tu o kobiety i, oczywiscie, tendencja ta
zmniejsza sie z wiekiem (tylko 9 proc. Wtoszek

w wieku ponad 85 lat nadal jest aktywnych).
Trzeba tez doda¢, ze doroste dzieci wcale nie
spieszg sie z wyprowadzkg z domu, przeciez nikt
tak jak mama nie upierze, nie wyprasuje, a tym
bardziej nie ugotuje. Bywa ze wtoscy mammoni,
czyli maminsynkowie, mieszkajg z rodzicami
nawet do 40. roku zycia.

Problemy wtoskich senioréw
Problemy fizyczne

Ponad 14 min os6b we Wtoszech zyje z chorobg
przewlekty, a sposrod nich 8,4 min jest w wieku
65 lat i wiecej. W wieku od 65 do 75 lat ponad
potowa wszystkich ludzi zyje z jedng lub kilkoma
chorobami przewlektymi. Odsetek ten wzrasta
wraz z wiekiem, az dotyka trzy na cztery osoby
w wieku powyzej 85 lat. Oto kontekst, w ktérym
rozprzestrzenita sie epidemia SARS-CoV-2:
pandemia zebrata swoje zniwa wtasnie wsrod tej
czesci spoteczenstwa, szczegblnie wsréd seniorow
mieszkajgcych w domach opieki.

Problemy psychologiczne

Najbardziej ukrytymi problemami, ktére
majg duzy wptyw na fizycznos¢, sg problemy
psychologiczne, zwigzane z utratg sensu
zycia i samotnoscig. O ile w przesztosci osoby
starsze odgrywaty znaczacg role w zyciu
rodzinnym i spotecznym, o tyle w dzisiejszych
rodzinach nuklearnych, tzn. sktadajacych sie
wytgcznie z rodzicow i dzieci, grozi im coraz
wieksza marginalizacja. Zwtaszcza po stracie
wspoétmatzonka istnieje niebezpieczenstwo
odizolowania sie od dzieci, wnukdw i innych
mtodszych cztonkdw rodziny, tym bardziej gdy
kazdy mieszka sie w innym miescie. Moze to
prowadzi¢ do utraty znaczenia spotecznego
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i emocjonalnego. Wedtug danych PASSI d’Argento
w latach 2016-2019 szacowato sie, ze 2 na

10 oséb w wieku powyzej 65 lat zyjg w stanie
izolacji spotecznej. Az 20 proc. zadeklarowato,

ze w ciggu tygodnia nie miato zadnego kontaktu -
nawet telefonicznego - z innymi ludzmi,

a 70 proc. nie uczestniczyto w zbiorowych
spotkaniach w centrach seniora, klubach,
parafiach czy siedzibach partii politycznych

i stowarzyszen. Samotnosc i izolacja spoteczna
sg Scisle zwigzane z poczuciem bezbronnosci

i niepokojem, czasem graniczacym z depresjg

i powaznym pogorszeniem zdrowia fizycznego.
Jest to zjawisko dos¢ nowe dla wioskiej

kultury i wielopokoleniowych rodzin, czesto
mieszkajgcych w jednym ogromnym domu lub

w swoim bliskim sgsiedztwie.

Depresja

Depresja jest wsrod wtoskich senioréw czestsza,
niz sie wydaje. Samotne zycie, rzadkie kontakty
spoteczne, problemy zdrowotne, utrata
samowystarczalnosci i/lub bliskiej osoby - to
wszystko czynniki, ktére mogg wptywac na jej
pojawienie sie. Wedtug PASSI d’Argento ok. 13 na
100 os6b powyzej 65. roku zycia cierpi na objawy
depresyjne. Zwigzek ze zdrowiem fizycznym jest
Scisty: seniorzy w gorszym stanie psychicznym
doswiadczyli w ostatnim miesigcu przed
badaniem Srednio 15 dni ztej kondycji fizycznej

(u 0s6b bez objawdw depres;ji byty to tylko

2 dni) i ok. 12 dni z ograniczeniami w zwyktych
codziennych czynnosciach (w poréwnaniu z mniej
niz 1 dniem zgtoszonym przez senioréw bez
objawéw depresji).

Objawy depresiji stajg sie czestsze:

- wraz z postepujgcym wiekiem (22 proc. po
85. roku zycia);

- w populacji kobiet (17 proc., u mezczyzn:
9 proc.);

- wsrdéd klas spotecznie bardziej uposledzonych
ze wzgledu na trudnosci ekonomiczne
(31 proc. u 0s6b zgtaszajgcych wiele trudnosci
ekonomicznych w poréwnaniu z 8 proc. u 0s6b
niezgtaszajacych zadnych);

- ws$rod klas najbardziej uposledzonych
spotecznie ze wzgledu na niskie wyksztatcenie
(17 proc. wsrod osob posiadajgcych co najwyzej
Swiadectwo ukonczenia szkoty podstawowe;j
w poréwnaniu z 8 proc. wsrod absolwentow
szkét wyzszych);
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- wsréd osob, ktore sg same w domu (16 proc.
w poréwnaniu z 12 proc. 0séb, ktére mieszkajg
z innymi ludzmi).

Spory odsetek senioréw z objawami depresji

(26 proc.) nie prosi o pomoc. Ci, ktérzy to robig,
zwracajg sie do rodziny/przyjaciét (23 proc.) lub
do lekarza (17 proc.), a w wiekszosci przypadkow
(34 proc.) - do obu tych grup. Jeden z najbardziej
dramatycznych probleméw dotyczy niedoceniania
depresji jako bardzo groznego stanu, ktory czesto
pozostaje niezdiagnozowany - we Wtoszech jedno
samobdjstwo na trzy popetnia osoba starsza.
Ponadto objawy depresyjne pogarszajg przebieg
chordb przewlektych i komplikujg ich leczenie.

Ustugi i projekty dla seniorow

W matych miasteczkach i osadach, gdzie wszyscy
sie znajg i zwykle kazdy z kazdym jest w jakis
sposbdb spowinowacony, byto inaczej. Teraz

takie miejsca wyludniajg sie i starsze osoby sg
pozostawione same sobie...

Istnieje wiele ustug i projektéw skierowanych do
seniorow, zwykle sg to inicjatywy regionalne czy
lokalne. Te najistotniejsze to:

1. PASSI d’Argento (Progress of Health Authorities
for Health in Italy) - system nadzoru, ktérego
celem jest monitorowanie stanu zdrowia
populacji w wieku powyzej 65 lat. To narzedzie
w ramach Narodowego Systemu Zdrowia,
koordynowane przez Istituto Superiore di Sanita
i realizowane przez ASL i regiony, ktére bada
trzy filary aktywnego starzenia sie, okreslone
przez strategie WHO Active Ageing: zdrowie,
uczestnictwo i bezpieczenstwo. Lepsza wiedza
na temat jakosci zycia, spotecznych nieréwnosci
w zakresie zdrowia oraz potrzeb w zakresie
ochrony i pomocy umozliwia ukierunkowanie
dziatan zapobiegawczych oraz ocene ich
skutecznosci w czasie.

2. Viva gli Anziani! (w wolnym ttumaczeniu: dfugie
Zycie senioréw) - projekt, ktory realizowany jest
razem ze wspoélnotg Sant’Egidio. Przewiduje
on interwencje domowe i aktywny monitoring,
inicjatywy wspierajgce i odpowiednie
szkolenia dla oséb opiekujgcych sie krewnymi
w podesztym wieku, a takze promocje
nowych rozwigzan strukturalnych, takich jak
wspotzamieszkiwanie. Wszystko po to, by
seniorzy nie musieli opuszczac swoich doméw,
nawet w przypadku trudnosci ekonomicznych
czy logistycznych, a przede wszystkim, by nie
czuli sie samotni.
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. Prawie 7 tys. wolontariuszy firmy Auser

poswiecito w trakcie zagrozenia COVID-19
wiosng ubiegtego roku az 1 402 755 godz. na
pomoc osobom starszym - nie tylko dostarczali
do domow senioréw artykuty spozywcze, leki
i positki, lecz takze bezpiecznie transportowali
do szpitali pacjentéw chorych na raka, lub
inne choroby wymagajgce pilnej opieki, oraz
pacjentéw dializowanych. A przede wszystkim
udzielali duzo wsparcia telefonicznego,

aby zapewni¢ towarzystwo i doda¢ otuchy
samotnym seniorom.

. Banki czasu pozwalajg ludziom wymieniac sie

czynnosciami, ustugami, wiedzg - przyktadowo
senior udziela korepetycji lub opiekuje sie
zwierzeciem domowym w zamian za to, ze ktos
zrobi mu zakupy lub dotrzyma towarzystwa.

. Utrzymanie aktywnosci i nauka sg mozliwe

niezaleznie od metryki - popularne sg
uniwersytety trzeciego wieku czy ré6znego
rodzaju kursy, ktére pomagajg w utrzymaniu
aktywnosci umystowej, nawigzaniu nowych
znajomosci i zbudowaniu sieci spoteczne;.

A wtoskie Towarzystwo Gerontologii i Geriatrii
przettumaczyto ksigzeczke z prostymi
¢wiczeniami do wykonania w domu, bo
utrzymanie sprawnosci fizycznej moze réwniez
poma&c umystowi. #

Fot. Pexels, Melissa Thomas



TRENING PAMIECI f

CWICZ Z NAMI

UMYSL!

E mocje sg stanem umystu, ktéry wptywa na

Przeczytaj krotki artykut na temat
historii czekolady. Uwaga, tekst jest
zapisany wspak. Sprobuj przeczytac
catos¢, zaczynajac od miejsca, ktére
wskazuje strzatka. Mozesz sobie
pomdac, zapisujac litery we wiasciwej
kolejnosci.

caty organizm, dlatego czujemy je nie tylko

w gtowie, lecz takze w ciele. Wywotujg reakcje
w réznych uktadach: nerwowym, hormonalnym,
odpornosciowym i krgzeniowym. Starajmy sie o jak
najwiecej pozytywnych emocji oraz sprawiajmy
sobie mate przyjemnosci. Zapraszamy do treningu
i rozrywkil #

.ytadgim yzc iknyzdor ,yhcezro kaj hcikat

,woéktadod hcynzér jein od einawadod ot
Wypisz jak najwiecej wyrazow z liter ydalokezc einizdeizd w ajcawonni aksotW
sktadajacych sie na ponizsze stowa: .gnzcelm gdalokezc onawocarpo ,ukzsorp
w meikelm z oakak cgzcat,metop oktork
.aksjow ybezrtop an iiracjawzS w .w XIX
w onawokudorpyw ydalokezc ekzcilbat
gzswreiP .w IVX w )iinapzsiH od( yporuE
od ytifart acwoakak anraiZ .myzcintatp
meikdors mynlajcifo tewan eis ytats ez ,ilinec
ej ozdrab kat yzrotk ,eiwoketzA ilejezrp
wojaM do ydalokezc aicip i ainazdgzryzrp
jazcywZ .ilihc .pn cgjadod, ilawywotogyzrp
yrétk ,acwoakak neraiz z ynazdgzrops jopan
ikzrog i ynoiwarpyzrp oncom ,ynzcytamora
ino iliP .ukyskeM ogensezctépsw muirotyret
ilawikzseimaz yzrétk ,wo6jaM icSonteiws
userko gjageis ydalokezc iktgzcoP <=

CZEKOLADA

MUZYKA | TANIEC

SPACER W PARKU

Tekst powstat na podstawie artykutu ze strony
www.wedelpijalnie.pl.

Pamietasz te piosenki? Wypisz
wykonawcéw oraz rok/lata, gdy byty NIE ZADZIERA] NOSA
najwiekszymi przebojami. W wolnej
chwili odprez sie przy ulubionej

muzyce! TAKIE tADNE OCZY

BABY, ACH TE BABY

DZIWNY JEST TEN SWIAT

BAL WSZYSTKICH SWIETYCH

DO ZAKOCHANIA JEDEN KROK

DAJ MI TE NOC

KARUZELA Z MADONNAMI

CHLOPIEC Z GITARA

CHODZ, POMALUJ MOJ SWIAT
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w kwiatach' konkurs

Warszawa w kwiatach to kontynuacja przedwojennej
tradycji wspélnego zazieleniania i ukwiecania stolicy przy
udziale warszawianek i warszawiakéw.

Pomystodawcq konkursu byt prezydent Stefan Starzynski,
a jego inicjatywe kontynuuje Zarzqd Zieleni m.st. Warszawy
razem z Towarzystwem Przyjaciét Warszawy.

W tym roku przypada jubileuszowa 40. edycja
najpiekniejszego stotecznego konkursu.

Juz od marca dzielimy sie z warszawiankami i warszawiakami
pasjg do miejskiego ogrodnictwa i zarazamy mitoscig do
kwiatéw.

Zapraszamy mieszkancow na bezptatne warsztaty
i wyktady w Pawilonie Edukacyjnym Kamien oraz do
wspolnego dbania o zielen na terenie miasta.

Zgtoszenia do 40. edycji konkursu bedq zbierane
od 1 czerwca do 17 lipca w 9 kategoriach.

27 sierpnia odbedzie sie finatowy piknik, podczas ktérego
poznamy wtascicieli najpiekniej ukwieconych ogrodéw
i balkonéw.

Partnerami konkursu sg: Ogréd Botaniczny Uniwersytetu Warszawskiego,
PAN Ogréd Botaniczny - CZRB w Powsinie, Fundacja Kwietna, Fundacja Krajobrazy,

Zwiqgzek Szkétkarzy Polskich, Garden Masterclass Polska, Rojewski Roses,
Polskie Towarzystwo Rézane oraz Wydawnictwo Wytwérnia.
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