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Ostroznie ufni

ytam ostatnio Swiadkiem interakcji
B pomiedzy starszg kobietg a dwoma

nastolatkami. Chtopcy usiedli naprzeciwko
niej, po czym jeden usmiechnat sie i zagait:
.Jak sie pani miewa?”. Kobieta niezbyt uprzejmie
rzucita: ,Co?!". Chtopak powtdrzyt: ,Jak mija pani
dzien?”.
Odebratam to jako mitg zachete do pogawedki.
Jednak kobieta nie podzielata mojego
nastawienia - po jej srogiej minie widac byto,
ze spodziewa sie czego$ nieprzyjemnego.
Zapewne zaktadata, ze zartujg sobie z niej,
ze chcg jg wysmiac albo zrobi¢ jeszcze co$
gorszego. Moze zabrac torebke?
Rozmowa miedzy nimi nie wywigzata sie, bo
kobieta wysiadta na najblizszym przystanku.
Gdy znikneta za drzwiami, kolega rozmownego
nastolatka stwierdzit, uzywajgc niecenzuralnego
stowa, ze wszystkie starsze panie sg wredne.
Pomyslatam, ze w ten sposéb to my nie
dojdziemy do miedzypokoleniowego
porozumienia... Gdyby ona usmiechneta sie,
powiedziata np.: ,Mam sie catkiem dobrze,
a ty?". Jakze inaczej mogtoby potoczy¢ sie to
przypadkowe spotkanie. Mogtoby tez zostawic
pozytywny slad we wszystkich - w niej, w nich
i w postronnych stuchaczach.

Fot. Pexels, Teona Swift

Nieufno$c¢ ucinajgca komunikacje z innymi telefon i ktos przedstawia sie jako pracownik
jest silnym blokerem spotecznym. Czyms, banku, policjant, ratownik, urzednik albo

Co sprawia, ze osoby starsze czesto czujg sie kolezanka wnuka czy corki. Szczegdlnie gdy
samotne. taka osoba przekazuje jaka$ dramatyczng
Pielegnowanie nieufnosci w relacjach informacje: o wtamaniu na konto bankowe,
miedzyludzkich nie jest zbyt dobre, ale wypadku bliskiej osoby lub powaznych
ostroznym warto by¢ zawsze. Stoteczna policja tarapatach, w ktére wpadta. Wtedy najlepiej
wrecz o to apeluje, poniewaz przypadkow roztaczyc sie i samodzielnie nawigzac kontakt
oszustw, w ktoérych ludzie tracg dziesigtki, z oddziatem banku, dzielnicowym lub

a nawet setki tysiecy ztotych, wcigz nie brakuje.  cztonkiem rodziny, zeby zweryfikowac fakty.
Dlatego zachowajmy ostroznos$¢, gdy odbieramy — Ufnos¢ jest dobra, ale nie tra¢my czujnosci. #

Zagladajcie do nas! Piszcie! Znajdziecie nas na Facebooku:
facebook.com/miesiecznikpokolenia, i na stronie: cam.waw.pl/pokolenia.
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http://cam.waw.pl/pokolenia
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=» Tu znajdziesz Warszawski Miesiecznik Senioréw #POKOLENIA:

ul. Zeganska 1, ul. Zeromskiego 29
+ Sklepy: E.LECLERC Ursynéw,

ul. Ciszewskiego 15

Auchan Ursynéw,

* Centrum Aktywnosci ul. Grochowska 274, ul. Gréjecka 17A,
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”, ul. Klimczaka 4, ul. Ktopotowskiego 15,
ul. Nowolipie 25B al. Komisji Edukacji Narodowej 61,

ul. Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,

ul. Modlinska 197, ul. Nowogrodzka 43, ul. Putawska 427

ul. Powstancow Slaskich 70, Megasam Ursynéw,

ul. 1 Praskiego Putku 33, ul. Stowackiego 6/8, ;| Surowieckiego 10

al. Solidarnosci 90, ul. Wisniowa 37,

* Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych,
ul. Kruczkowskiego 2

+ Urzedy Dzielnicowe: al. gen. Chrusciela
.Montera” 28, pl. Czerwca 1976 r. 1,
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Fot. Archiwum prywatne

NIECH CAtA SALA

, - e A
ROZMAWIALA:
MARZENA MICHALEK

dtugo nic. Po kilku godzinach znowu zatanczyli dwa
tance, usiedli, odbyty sie krotkie oczepiny, ponownie
dwa tance i wszyscy poszli do domu. Ta sytuacja

DZIEWCZYNA O WIELU TWARZACH
I ZAWODACH. Z MILOSCI DO ZYCIA

I TANCA - DIDZEJKA | WODZIREJKA. Z PAS]|, byta dla mnie niekomfortowa, przyznaje. Jakie
JAKA OD ZAWSZE BYLA W JEJ ZYCIU MUZYKA - byto moje zdziwienie, gdy na koniec mtoda para
ANIMATORKA | PREZENTERKA MUZYCZNA. przyszta do mnie z podzigkowaniami. Okazato sig,
OD 40 LAT BAWI NA PARKIETACH NIE ze ich rodzina i znajomi nigdy nie tanczg na zadnych

. imprezach! | to, ze zatanczyli nawet te kilka razy
VLR BRSNS AL O, na ich weselu, to byt ogromny sukces. Mtodzi nie

ORGANIZATORKA IMPREZ, STYLISTKA powiedzieli mi o tym wczesniej, bo obawiali sie, ze

| KOLORYSTKA. ROZMAWIAM Z ALICJA nie bede chciata przyjac zlecenia. Takie przypadki

CZERSKA - KOBIETA RAKIETA. tez bywaja.

Funkcjonuje stereotyp, ze seniorzy sg bardzo

Czy realny przepis na udang impreze w stylu wdzieczng grupg do zabawy. Prawda czy fatsz?
.cata sala tanczy” istnieje? Jezeli tylko maja site, to zawsze chcg sie bawig,
oderwac od rzeczywistosci. Z moich obserwacji
wynika, ze seniorzy to grupa, ktéra np. najdtuzej
bawi sie na weselach, bardzo chetnie chodzg tez na

Niestety, nie znam takiego. Czasami na sali jest
40 os6b i bawig sie cudownie, a czasami jest 100
i trudno jest kogokolwiek zacheci¢ do tanca. Wiele

lat temu miatam witasnie bardzo trudny przypadek potahcc.ﬁwki. ) ) )
na takim sporym weselu. Goscie zatanczyli S czuli na rodzaj muzyki, ktéra serwujesz?
na poczatku dwa tance i usiedli, potem dtugo, Seniorzy bawig sie przy kazdym rodzaju muzyki. 2
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Na imprezie, ktérg niedawno prowadzitam

w Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”, bawili sie przy wszystkim. Serwowatam
Gdzie sie podziaty tamte prywatki i Macarene, ktorej
uczytam ich tanczy¢, oraz bardziej wspotczesne
nagrania, np. cover piosenki Krzysztofa Krawczyka
Ostatni raz zatariczysz ze mng w wykonaniu

mitodych raperéw: Kubanczyka i Tribbsa. Osoba,
ktora prowadzi tego typu impreze, ma za zadanie
sprawdzad, co sie podoba - trzeba wyczu¢ nastroje,
nastawienie, przydaje sie troche psychologii. Jezeli
wida¢, ze ludzie sg zmeczeni, to nalezy natychmiast
postawi¢ na inny rodzaj muzyki - tak powinien
pracowac kazdy zawodowy DJ. Zasada, ze gra sie
tylko to, co samemu sie lubi, tutaj nie dziata. Trzeba
by¢ otwartym i gotowym na sugestie. Jesli kto$
podchodzi i prosi o piosenke Krawczyka, to trzeba
mu jg po prostu puscic.

Interakcja z salg jest wazna?

Dla mnie bardzo. Prowadze tylko takie imprezy,

na ktorych zachecam gosci do tanca i animagji
tanecznych, organizuje im konkursy, zagadki
muzyczne. Oprécz pieknej muzyki musi jeszcze cos
sie dzia¢ na imprezie. Umiem wyczuwac nastroje
ludzi, by¢ moze dlatego tak dtugo udaje mi sie
pracowa¢ w tym zawodzie. W tym roku obchodze
40-lecie pracy.

Grasz na winylach?

Gram, mam u siebie w Jézefowie wtasny klub

Retro Disco Avanti, w ktdrym gram muzyke z ptyt
winylowych. Mam tez szafe grajgca, do ktorej
dokupitam 40 popularnych singli. Planuje wkrétce
zatozenie Muzeum Starego Radia - mo6j maz sie tym
pasjonuje. Mamy ok. 200 odbiornikéw radiowych
jeszcze sprzed 1939 r. W muzeum bedg tez stare
magnetofony, magnetofony szpulowe, gramofony -
wszystko, co jest zwigzane z muzyka i jej historia.

A wracajac do pytania, trend na starszg muzyke ma
sie Swietnie - w catej Warszawie w kazdym klubie
przynajmniej raz w tygodniu gra sie muzyke z lat 80.
Droga do bycia DJ-ka byta dla ciebie bardzo
wyboista?

W 1974 r. byta taka dyskoteka w Warszawie, do
ktorej czasami chodzitam. Dobrze sie uczytam,
wiec rodzice pozwalali mi tam bywa¢, bo wiedzieli,
ze ciggnie mnie do muzyki. W tym czasie juz
gratam dobrze na gitarze, Spiewatam w chérze

i wystepowatam na akademiach. Na tej dyskotece
grat pewien DJ, u ktérego potem, juz w latach 80.,
ja zagratam w jego wtasnym lokalu. Swiat jest maty,
a wydarzenia - nieprzewidywalne.

Od wzorowej uczennicy do bycia DJ-kg w wieku
63 lat. To dtuga droga i chyba petna przygéd?

Za kilka lat napisze o tym ksigzke. W trakcie liceum
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zaczetam z kolezankami chodzi¢ na dyskoteki -
wtedy na topie byty ,Olszynka” przy rondzie
Wiatraczna, ,Hybrydy”, ,Remont” i ,Medyk”.
Poznatam tam DJ-6w, ktdrzy pozwalali mi pograc
po 30-60 min. Tak wowczas ¢wiczyli zresztg
wszyscy adepci tej sztuki. Okazato sie, ze mam
dryg do grania, umiem moéwic¢ do ludzi i wchodze
w interakcje. Wtedy kazdy DJ musiat nie tylko umiec
grac - oczywiscie z winyli - lecz takze prowadzi¢
impreze.

W 1983 r. odbyt sie pierwszy ogdélnopolski konkurs
prezenteréw dyskotekowych w klubie ,Park”

w Warszawie. Na ok. 200 DJ-éw byta, oprécz

mnie, jeszcze jedna dziewczyna, ale odpadta

w eliminacjach. Dostatam sie do scistego finatu -
nie dlatego, ze bytam dziewczyng, ale dlatego,

ze miatam bardzo dobrze zmiksowany program.
Do finatu weszto chyba siedem czy osiem

0s0b. Wygrat Tomek Beksiniski, syn Zdzistawa
Beksinskiego.

W nagrode otrzymalismy po kilkadziesiat singli

do grania, a Tomek Beksiniski dostat bodajze
gramofon. W 1984 r. wyjechatam do Mragowa,
gdzie zdawatam egzamin didzejski przed 6wczesng
komisjg Ministerstwa Kultury i Sztuki. W sktadzie
pamietam takie nazwiska, jak: Adam Halber,
Janusz Kondratowicz, Marek Gaszynski. W ramach
egzaminu praktycznego trzeba byto przedstawic
15-minutowy program zmiksowany na ptytach
winylowych. Potem byt egzamin teoretyczny,
podczas ktorego komisja pytata o rézne zagadnienia
zwigzane z muzyka. Egzamin zdatam i mogtam juz
legalnie prowadzi¢ imprezy w catej Polsce.

Z didzejowania mozna sie utrzymac?

Nie wiem, czy mozna sie utrzyma¢, poniewaz ta
praca nigdy nie byta moim podstawowym zrédtem
dochodu. Jestem z tych praktycznych. Widziatam,
co sie stato po stanie wojennym z DJ-ami, ktorzy
pracowali na dyskotekach i w restauracjach -

z dnia na dzien stracili zrédto dochodu. Dlatego ja
od 1978 r. pracowatam na etacie w Ministerstwie
Finanséw i nikt nie wiedziat, ze nocami gram na
dyskotekach. Wydato sie dopiero wtedy, kiedy
zaczeto by¢ o mnie gtosno, zaczeli o mnie pisac

w gazetach, pojawitam sie w radiu i telewizji.
Pracowatam przyktadnie miedzy 8.00 a 16.00 na
etacie, 0 19.00 zamieniatam sie w DJ-ke, do domu
wracatam o 3.00 w nocy, zamawiatam zegarynke,
taksowke i 0 8.00 znowu bytam w pracy.

To dosy¢ intensywnie.

Tak, ale staratam sie tak robic raczej w pigtki

i soboty, tylko czasami pracowatam w tygodniu,
kiedy trzeba byto kogos zastapi¢. W ten sposob
udato mi sie potgczyc prace z pasja. | tak jest do
dzisiaj.



Alicja Czerska

Fot. Archiwum prywatne

Pamietasz jakies zdarzenie, ktére cie wybito
zrytmu?

Z rytmu wybita mnie impreza, ktérg robitam

dla Telekomunikacji Polskiej, gdzie gosciem byt
Zbigniew Wodecki. Przed imprezg podszedt do
mnie i powiedziat: ,Pani Alicjo, tutaj jest moja ptyta
z podktadami, ja wchodze réwno o 13.00". Nadeszta
13.00, zapowiadam go, puszczam nagranie, a jego...
nie ma. Robie zatem dobrag mine do ztej gry, a on
mi wpada jak gdyby nigdy nic pod koniec pierwszej
frazy! Potem mi powiedziat, ze celowo takie rzeczy
robi. Dla mnie to byt jednak lekki stres. Bardzo

mi tez utkwita w pamieci impreza z 2007 r., gdzie
miatam juz wtasny dom bankietowy. Wystepowali
tam na zywo The Animals z zespotem Smokie, oni
sie juz wtedy potgczyli i nazwali sie The Legends.

WYWIAD_i.

Na tej samej imprezie byt tez zesp6t Boney M.,

a The Legends wystepowali jako gwiazda na zywo.
To wtedy ustyszatam ich najwieksze nagranie Dom
wschodzgcego storica. Specjalnie dla mnie zagrali

tez Living The Next Door To Alice. Dla DJ-a to duze
wydarzenie spotkac legendy takiego formatu,
ktorych utwory grasz na co dzien, i nagle mozesz tez
z nimi porozmawiac.

Masz jakies$ osobiste preferencje muzyczne, cos,
czego stuchasz w zaciszu domowym?

Nie mam juz czasu stuchag, ale na imprezach
nasycam sie w zupetnosci muzyka, ktérg lubie.
Jednak jesli kto$ by mnie spytat o pie¢ ulubionych
nagran, to bedg to: Bez ciebie umieram (Kora),
Just Around The Corner (Cock Robin), Stumblin’In
(Chris Norman & Suzi Quatro), Bolero (Fancy), a ze
wspotczesnych bardzo podoba mi sie przerébka
piosenki Krzysztofa Krawczyka: Ostatni raz
zatariczysz ze mngq (Tribbs i Kubanczyk).

Co w didzejowaniu jest dla ciebie najtrudniejsze?

Nic nie jest trudne, wrecz przeciwnie - to bardzo
mite uczucie, kiedy ide na impreze, musze sie tadnie
ubra¢, umalowad, na miejscu sg sympatyczni ludzie,
ktorzy przyszli tam tez poniekad dla mnie, a ja daje
im rados$c¢ i przyjemnosc. | oni mnie zapamietaja.
Kazdy moze zostaé DJ-em czy trzeba mie¢ jakie$
szczeg6lne predyspozycje?

Bezwzglednie trzeba miec¢ predyspozycje do
prowadzenia takich imprez. Gdyby teraz do zawodu
dopuszczaty te same komisje panstwowe, ktére
byty lata temu, to 90 proc. obecnych DJ-éw nie
miatoby szans. Oni nie zdajg zadnych egzaminow,
chodzg tylko na kursy, gdzie sg uczeni obstugiwania
sprzetu i miksowania. Ja prowadze impreze czynnie,
organizuje konkursy, wychodze do gosci, robie
animacje. Jestem po prostu obecna.

Wielu ludzi bardzo chetnie posztoby na impreze,
potanczyto, ale czesto majg wrazenie, ze te
wszystkie potancéwki s na niskim poziomie
muzycznym i towarzyskim. Czy mogtabys poleci¢
jakas impreze, moze cykliczng, na ktérej ty grasz
i ktorej poziom zadowoli najwybredniejszych
koneseréw?

Nie gram cyklicznych imprez, ale takie dobre
miejsca w Warszawie, ktére moge poleci¢ z rekg na
sercu, to na pewno ,Dekada” i ,Hybrydy".

Bardzo dziekuje za rozmowe i ciesze sie, ze po
raz kolejny trafitam na fantastyczna i energiczna
osobe, petng pasji i apetytu na zycie, ktéra
absolutnie nie powiedziata jeszcze ostatniego
stowa i dopiero sie rozkreca! #
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Migjsce Przyjazne

Seniorom
2022-2024

NA WARSZAWSKIE] MAPIE ZNAJDUJE SIE JUZ
PONAD 200 PUNKTOW UHONOROWANYCH
TYTULEM ,,MIEJSCE PRZYJAZNE SENIOROM".
12 MAJA 2023 R. W TERMINALU KULTURY
GOCELAW ODBYtA SIE GALA 8. EDYCJI TEGO
WAZNEGO KONKURSU.

deg konkursu jest promocja tych miejsc

w Warszawie, ktére uwzgledniajg potrzeby

i oczekiwania senioréw, dostosowujgc do nich
swoje ustugi, oferte oraz infrastrukture. Kapituta
konkursu bierze takze pod uwage przyjaznosc
danego miejsca: zyczliwg atmosfere i wspierajgcg
postawe pracownikow.
Certyfikaty, ktérych w tym roku wreczono
10, zostaty przyznane w pieciu kategoriach:
Administracja publiczna, Kultura, Edukacja i oswiata,
Sport i rekreacja oraz Zdrowie i pomoc spoteczna.
W kategorii Administracja publiczna certyfikatami
zostaty odznaczone: Mokotowskie Centrum
Integracji Mieszkancow przy Wydziale Spraw
Spotecznych i Zdrowia dla Dzielnicy Mokotéw oraz
Urzad Dzielnicy Wilanéw m.st. Warszawy. Natomiast
w kategorii Kultura wyrézniono: Dom Kultury
~Rembertow”, Biblioteke Publiczng w Dzielnicy
Srédmieécie m.st. Warszawy, Wypozyczalnie dla
Dorostych i Mtodziezy nr 97, Centrum Informagji
im. Jana Nowaka Jezioranskiego, Dom Pracy
Twérczej przy Centrum Kultury Wilandéw i Centrum
Kultury Wilandw.
Za udogodnienia dla senioréw w kategorii Edukacja
i oswiata odznaczono Centrum Ksztatcenia
Podyplomowego, a w kategorii Zdrowie i pomoc
spoteczna wybity sie Osrodek Wsparcia dla
Senioréw - Dzienny Dom dla Osé6b Starszych
i Osrodek Wsparcia dla Senioréw Osrodka
Pomocy Spotecznej Dzielnicy Wola. W kategorii
Sport i rekreacja certyfikat otrzymata bemowska
Ptywalnia ,Pingwin”.
Od lat w konkursie przyznawane sg takze
wyrdznienia indywidualne za dziatania na rzecz
0s6b starszych. W tej edycji wyrdzniono: Katarzyne
Niedzwieckg, Urszule Kierzkowskg, Magdalene
Wojciechowskg oraz Iwone Bienkowska.
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Wiceprezydentka Aldona Machnowska-Géra

Konkurs ,Miejsce Przyjazne Seniorom” to dziatanie
realizujgce cel: rozwdj oferty integracyjnej,
edukacyjnej i kulturalnej skierowanej do senioréw
w ramach programu Warszawa przyjozna seniorom
na lata 2013-2020, uchwalonego przez Rade

m.st. Warszawy 5 grudnia 2013 r. W konkursie
moga wzig¢ udziat wszystkie instytucje i podmioty
gospodarcze zainteresowane uzyskaniem
certyfikatu. #

Wreczenie nagrody

Jak zgtosié sie do konkursu?
Organizatorami konkursu sg Warszawska Rada Senioréw,
dzielnicowe rady senioréw oraz Miasto Stoteczne
Warszawa. Ze strony miasta konkurs realizuje Biuro
Pomocy i Projektow Spotecznych, a doktadniej - Zespot
Realizacji Polityki Senioralnej. W konkursie wyrézniane
sg instytucje, firmy, organizacje, wydarzenia cykliczne
i osoby, ktére w szczegdlny sposéb wychodzg naprzeciw
potrzebom starszych mieszkaricow Warszawy. Aby wzigé
udziat w konkursie, nalezy wypetni¢ wniosek o przyznanie
certyfikatu i dostarczy¢ go do Kancelarii Urzedu
m.st. Warszawy, Al. Jerozolimskie 44, 00-024 Warszawa,

z dopiskiem: ,ZGLOSZENIE do konkursu Miejsce Przyjazne
Seniorom”. Wniosek musi zosta¢ dostarczony osobiscie,
za posrednictwem poczty lub jako skan w formie cyfrowej
przestany na adres: senioralna@um.warszawa.pl.

Fot. Fot. Urzad m.st. Warszawy
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Dzien UTW

PO RAZ 12. SLUCHACZE UNIWERSYTETOW
TRZECIEGO WIEKU SWIETOWALI SWO)
DZIEN. W NIEDZIELE, 11 CZERWCA, NA
TORZE SLUZEWIEC KROLOWALY FANTAZY)NE
KAPELUSZE, KOLOROWE KREACJE

I USMIECHY. GWIAZDA WYDARZENIA -

ELENI - ZASPIEWALA SZLAGIERY OSADZONE

W GRECKICH KLIMATACH.

2 NS ” ¥-0vme N
Wybrac finatowg pigtke w Konkursie Kapeluszy sposréd 30 oséb -
gléwnie pan - nie bylo tatwo

Stoisko patrona medialnego cieszyto sie duzym powodzeniem

Foe

Gonitwa o Puchar UTW to tradycyjnie zwiericzenie imprezy

DZIEJE SIE 2}

SEZON
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0Od lewej: Marta Jakubiak, zastepca dyrektora Biura Pomocy
i Projektow Spotecznych, Krystyna Lewkowicz, prezes Ogélnopolskiego
Porozumienia UTW, Marlena Muszynska, zastepca dyrektora Biura
Pomocy i Projektow Spotecznych, Joanna Dolifiska-Dobek, dyrektor
Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”

Zwyciezczyni konkursu, pani Helena z Pragi Potudnie, z cztonkinig
jury, Krystyng Lewkowicz

Fot. Piotr Sadzinski, archiwum Fundacji OP UTW
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Pracownicy Domu Powstancéw Warszawskich z Powstancami Fot. Przemystaw Pokrycki

Migawki z Domu Wsparcia
dla Powstancow
Warszawskich

JUZ PIATY ROK PRZY UL. NOWOLIPIE 22
TRWA LEKCJA HISTORII. HISTORII
OPOWIADANE) NA SPOTKANIACH,
KONCERTACH, PRELEKCJACH, PODCZAS
LICZNYCH JUBILEUSZY | SWIAT. BYWAJA
TUTAJ ZNAMIENICI GOSCIE ZE SWIATA
NAUKI, SZTUKI | POLITYKI, ALE | ZWYKLI
WARSZAWIACY - WOLONTARIUSZE. BO BYCIE
WOLONTARIUSZEM W DOMU POWSTANCOW
TO ZASZCZYT | POWOD DO DUMY, JAK MOWI
WIELU Z NICH.

Wolontariusz odwiedzacy Powstanke Fot. Archiwum DPW
w domu w dniu jej urodzin
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W DPW koncerty i przedstawienia odby-
wajg sie bardzo czesto. Tym razem
Powstancy goscili zesp6t Mazowsze

Fot. Archiwum DPW

Powstancy co roku aktywnie uczestnicz

w obchodach rocznicowych wybuchu
powstania warszawskiego. Podczas
uroczystosci towarzyszg im i stuzg wsparciem

Lekcja historii w DPW dla uczniéw klas Fot. Wojciech Syrocki

licealnych. Powstancy zawsze chetnie
dziela sie swoja wiedzg ze stuchaczami
ze wszystkich grup wiekowych

0 wspaniate miejsce na mapie Warszawy.

Narodzita sie tutaj wyjgtkowa spotecznosc,

zaréwno lokalna, jak i miejska, ktéra wspiera
Powstancéw i kultywuje pamiec o historii stolicy.
Pracownicy domu i wolontariusze sprawujg
opieke nad Powstancami réwniez w ich domach -
dostarczajg positki, robig zakupy, realizujg recepty,

POWSTANIE =}

Pan prezydent Rafat Trzaskowski wrecza
pamiatkowe zdjecie z Powstaficami
podczas spotkania wielkanocnego 2023

Fot. Archiwum DPW

Dom Powstancéw Warszawskich
to takze miejsce radosci i zabawy.
Na zdjeciu - jedna z potancéwek

Fot. Archiwum DPW

Fot. Eliza Bielska

Powstancy z duzym zaagazowaniem
uczestnicza we wszystkich wyjazdach

i wycieczkach. Na zdjeciu - wycieczka do
Patacu w Wilanowie

dbajg o ich stan psychiczny i zdrowie fizyczne.
W domu toczy sie zwyczajne, cho¢ niezwykte zycie.

Dom prowadzony jest przez Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”. Miesci sie

na warszawskim Muranowie. Warto pamietac

o Powstancach, nie tylko z okazji 79. rocznicy
wybuchu Powstania warszawskiego. #



TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE]
RADY SENIOROW

Wiesci z WRS

Szanowni Panstwo!

Trwaja wakacje. Temperatura rozleniwia, ale nadal warto podejmowac rozne aktywnosci

i wyzwania. Warszawska Rada Seniorow zacheca, by w miare sil korzystac z oferty
przygotowanej przez miasto: koncertow, spacerow tematycznych, cwiczen w terenie itp.
Warto sprawdzi¢, co bedzie dzialo si¢ w naszej okolicy, i zaproponowac sasiadce lub
sgsiadowi wspolng aktywnos¢. Dzisiaj najwazniejsze s3 bowiem spotkania twarza w twarz.
Usmiechajmy sie do mijanych osob, powiedzmy sobie ,dzien dobry”, wymienmy uwagi na
temat pogody. Zauwazmy drugiego cztowieka — niech chociaz przez chwile stanie sie dla nas
wazny. Moze w ten sposob uda nam sie przeciwdziata¢ samotnosci?

Zachecamy: piszcie do nas o tym, czego potrzebujecie (rada@wrs.waw.pl). Najciekawsze
wypowiedzi nagrodzimy ksigzkami i opublikujemy w naszych ,Wiesciach”.

Za nami:

= 12 maja, w Terminalu Kultury Goctaw na
Pradze-Potudnie, odbyta sie gala konkursu
~Miejsce Przyjazne Seniorom 2022-2024".

= W maju przygotowaliSmy opinie w sprawie
uruchomienia programu opieki podologicznej
dla senioréw w Warszawie i przekazaliSmy
jg prezydentowi Rafatowi Trzaskowskiemu
oraz przewodniczgcej rady miasta Ewie
Malinowskiej-Grupinskiej.

= 24 maja, w Centrum Kreatywnosci Targowa,
autorzy innowacji spotecznych spotkali sie,
by opowiedzie¢ o swoich pomystach. Innowacje
spoteczne to przetestowane rozwigzania,
gotowe do wdrozenia tu i teraz. Targowisko
stanowito unikalng okazje, by poznac
siedem najlepszych propozycji, wytonionych
sposréd 500.

=> 31 maja odwiedziliSmy OSrodek Wsparcia
Dziennego na Bielanach, a 21 czerwca -
Centrum Ustug Spotecznych. Marek
Chodaczynski, Joanna Celinska i Krystyna
Smigielska odwiedzili tez inne domy dziennego
pobytu i domy opieki spotecznej. Bedziemy
wnioskowac o rézne dziatania z zakresu
kultury, adresowane do ich mieszkancéw.

=» UczestniczyliSmy w konsultacjach dotyczacych
Strefy Czystego Transportu w Warszawie.
Po spotkaniu z Biurem Zarzadzania
Ruchem Drogowym przygotowalismy nasze
stanowisko w tej sprawie i poprosilismy
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0 jego uwzglednienie w pracach nad nowym
projektem uchwaty Rady m.st. Warszawy.

=>» Odbyty sie cztery kolejne debaty w ramach
~Banku Srebrnej Gospodarki - Punktu Wiedzy".
Rozmawialiémy o: aktywnosci fizycznej
seniorow, problemie samotnosci i zmianach
w prawie dotyczgacym rad senioréw.

=> 2 czerwca przewodniczgca WRS uczestniczyta
w spotkaniu lideréw programu Samoopieka
w chorobie przewlektej, odbywajgcym
sie w Narodowym Instytucie Geriatrii,
Reumatologii i Rehabilitacji. WRS brata tez
udziat w pierwszej edycji tego programu.

= 11 czerwca spotkaliSmy sie na Stuzewcu
na Xll Dniu Uniwersytetow Trzeciego Wieku.
W pieknych kapeluszach wystuchalismy
koncertu Eleni, a senioralnym pogawedkom
towarzyszyty wspomnienia i dobra zabawa.
Gratulacje dla Krysi Lewkowicz za organizacje
wydarzenia i kontynuacje tradycji.

=> Przedstawiciele WRS uczestniczyli,
jako konsultanci, w przygotowywaniu
profesjonalnych spotéw przeciw
przemocy wobec dzieci, senioréw i oséb
z niepetnosprawnosciami. To byto ciekawe
doswiadczenie. Ten rodzaj nowoczesnej
kampanii spotecznej jest cenng inicjatywg
Biura Pomocy i Projektow Spotecznych.

=> 12 czerwca spotkaliSmy sie w Sejmie na
| Zgromadzeniu Ogélnym Rad Senioréw
z okazji rocznicy 10-lecia ustawowe;j
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mozliwosci powotywania rad senioréow
w gminach. Serdeczne podziekowania dla pani
wicemarszatek Matgorzaty Kidawy-Btonskiej
za objecie konferencji honorowym patronatem
i pomoc w organizacji.

= 15 czerwca uczestniczyliSmy w Kongresie
Gospodarki Senioralnej w Terminalu Kultury na
Pradze-Potudnie.

=> 21 czerwca spotkalismy sie u Rzecznika
Praw Obywatelskich na konferencji Praca dla
senioréw? Sytuacja 0sob starszych na rynku pracy
w Polsce, jej uwarunkowania i skutki.

> 22 czerwca, w Miedzypokoleniowym Centrum
Edukacji w Wilanowie, nastgpito uroczyste
podpisanie umoéw w ramach instrumentu
~Mazowsze dla Senioréw". Urzad Miasta
Warszawy otrzymat czek na realizacje
Il Forum Srodowisk Senioralnych - projektu
Warszawskiej Rady Senioréw. W spotkaniu
wzieli udziat cztonkowie rad senioralnych
i burmistrzowie dzielnic.

Przed nami lub w trakcie:

= Trwajg przygotowania do Il Forum
Srodowisk Senioralnych, ktére odbedzie sie
13 pazdziernika. W tym roku zapraszamy
do wspotpracy organizacje pozarzgdowe
pracujgce z seniorami i na ich rzecz. Jesli znacie
takg jednostke, ktérej dziatania oceniacie
bardzo dobrze, napiszcie do nas.

=>» Bedziemy uczestniczyli w uroczystosciach
z okazji kolejnej rocznicy wybuchu Powstania
warszawskiego - z zadumg i podziwem dla
bohaterdw.

=> Trwajg przygotowania do kolejnej Warszawskiej
Olimpiady Senioréw, ktéra odbedzie sie
22 i 23 wrzesnia. Szykujecie forme kazdego
dnia! Brawo, rady dzielnicowe!

=> 30 wrzesnia po raz pierwszy bedziemy
obchodzili Dzien Warszawskiego Seniora,
a 29 wrzesnia odbedzie sie z tej okazji
uroczysta sesja Warszawskiej Rady Seniorow.

=>» 30 wrzes$nia spotkamy sie na kolejnych
Senioraliach i Targu Kreatywnosci.

Warszawska Rada Senioréw odgrywa role
spotecznego rzecznika spraw senioréw. Prowadzi
cotygodniowe dyzury telefoniczne i stacjonarne
w PKiN, pokéj 707. Wczes$niej nalezy sie uméwi¢:
509 830 267.

Cztonkowie WRS petnig dyzury we wtorki,
w godz. 10.00-12.00.

Zapraszamy: przyjdz, zadzwon, napisz SMS.

Nasz e-mail: rada@wrs.waw.pl,
strona: www.wrs.waw.pl.

WARSZAWSKA RADA SENIOROW _i.

| Zgromadzenie Rad
Seniorow w Sejmie

Warszawa, 12 czerwca 2023r.

DZIESIEC LAT DOSWIADCZEN RAD SENIOROW

W POLSCE - ROLA RAD SENIOROW W BUDOWANIU

I ROZWOJU DEMOKRACJI SAMORZADOWEJ - POD
TYM HASLEM ODBYLO SIE | ZGROMADZENIE RAD
SENIOROW ZORGANIZOWANE Z INICJATYWY
PRZEWODNICZACEJ WARSZAWSKIEJ RADY SENIO-
ROW - MALGORZATY ZUBER-ZIELICZ. ORGA-
NIZATORAMI BYLI: WARSZAWSKA RADA SENIO-
ROW, BARBARA SZAFRANIEC - OGOLNOPOLSKIE
POROZUMIENIE O WSPOLPRACY RAD SENIOROW,
UCZELNIA KORCZAKA.

os polskich senioréw nie zalezy jedynie od
L13. i 14. emerytury. Sensem zycia oséb starszych

jest uczestnictwo i aktywnos$¢, wykorzystywanie
zyciowego doswiadczenia, pomoc na rzecz mtodszych
pokolen. Polscy seniorzy majg energie, determinacje
i optymizm. Od 10 lat gminne rady senioréw w catej
Polsce wywierajg pozytywny nacisk na samorzady,
by lepiej rozpoznawaty i zaspokajaty potrzeby oséb
starszych. Ich dziatalnos¢ jest kluczowa dla integracji
gtosu polskich senioréw, ksztattowania lokalnych
polityk senioralnych, polepszania warunkéw bytu
senioréw i ich partycypacji w zyciu publicznym.
Rady senioralne w catym kraju inicjujg i wdrazaja
oryginalne inicjatywy na rzecz srodowiska osob
starszych. Celem zgromadzenia jest zapewnienie
ptaszczyzny do wspotpracy, wymiany doswiadczen
i wzajemnej inspiracji. | Zgromadzenie Rad odbyto
sie 12 czerwca 2023 r. w budynku Sejmu RP, pod
patronatem marszatkini sejmu Matgorzaty Kidawy-
-Btonskiej. Uczestniczyto w nim ponad 230
delegatow, reprezentujgcych rady seniorow z catej
Polski. Gos¢mi honorowymi byli: prof. Tomasz
Grodzki, marszatek Senatu, Rafat Trzaskowski,
Prezydent m.st. Warszawy, oraz Anna Polak,
marszatkini wojewodztwa lubuskiego.

Wolg organizatorow jest, aby zgromadzenie stato sie
inicjatywg cykliczng, na state wpisang w dziatalnos¢
rad seniorow z catej Polski. Sukces pierwszej edycji
wskazuje na potrzebe kontynuacji tych prac. #
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_i. ZBLIZENIE NA DZIELNICE

Targowek
dla

Sen1orow

- Seniorzy na Targéwku to aktywna grupa
mieszkanicow, ktora chetnie korzysta z wszelkich
propozycji oferowanych przez jednostki i instytucje
funkcjonujgce na terenie naszej dzielnicy. Jako urzgd
dbamy o rozwdyj intelektualny i fizyczny seniordw,
wspieramy ich. Realizujemy zadania w obszarach
majgcych na celu ich aktywizacje, wzmocnienie
poczucia bezpieczenstwa, samodzielnosci,
przeciwdziatajgce wykluczeniu spotecznemu

i cyfrowemu oraz alienacji. Nasze dziatania sq
ukierunkowane na realizacje inicjatyw seniordw,
ktdre zaspokajajq ich potrzeby i oczekiwania - méwi
Matgorzata Kwiatkowska, burmistrz Dzielnicy
Targéwek m.st. Warszawy.

Wydziaty Urzedu Dzielnicy Targéwek

Wydziat Spraw Spotecznych i Zdrowia dla
Dzielnicy Targéwek

Zajmuje sie obstugg Dzielnicowej Rady Senioréw
oraz Spotecznej Rady Kombatanckiej (organ
doradczo-opiniujgcy w odniesieniu do -
podejmowanych i realizowanych przez urzad
dzielnicy - problemdéw zwigzanych z dziatalnoscig
zwigzkow i stowarzyszen kombatanckich oraz ich
cztonkdw).

W 2023 r. Urzad Dzielnicy Targéwek uzyskat
dofinansowanie na kontynuacje projektu
Cyberbezpieczny senior na Targéwku, rozpoczetego
w 2022 r. w ramach Samorzqdowego Instrumentu
Wsparcia Inicjatyw Rad Senioréw ,,Mazowsze dla
Senioréw 2023".

Dane teleadresowe:

ul. Kondratowicza 20

tel.: 22 4438 729

e-mail: targowek.wsz@um.warszawa.pl
www.targowek.um.warszawa.pl

Zespo6t Sportu i Rekreacji dla Dzielnicy
Targéwek

Organizuje bezptatne zajecia rekreacyjne dla
seniorow w okresie od marca do czerwca oraz
od wrzesnia do grudnia. Zapisy na kolejng ture
rozpoczng sie w sierpniu.
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Fot. zdm.waw.p!
Autorem siatki ulic jest Biuro Planowania Rozwoju Warszawy S.A.

Zajecia organizowane sg przez Urzad Dzielnicy
Targéwek m.st. Warszawy przy wspoétpracy
OSiR Targéwek, Domu Kultury ,Swit” oraz Domu
Kultury ,Zacisze". Mozna jeszcze dotgczyc¢ na
nordic walking - kazdy z uczestnikéw musi
posiadac wtasny sprzet.

Dane teleadresowe:

ul. kabiszyniska 20

tel.: 22 4438 706

e-mail: targowek.zsr@um.warszawa.pl

www.targowek.um.warszawa.pl!

Dzielnicowa Rada Senioréw
Jako reprezentant wszystkich seniorow
zamieszkatych na terenie dzielnicy jest zespotem
o charakterze doradczym, konsultacyjnym
i inicjatywnym, ktéry w oparciu o zasoby wiedzy
i doswiadczenia Srodowisk oséb starszych
wspotpracuje z wtadzami dzielnicy w obszarze
spraw lokalnych, w szczegdlnos$ci dotyczgcych
planowania i realizacji polityki senioralne;j.
Do zadan rady nalezg w szczegdlnosci:
monitorowanie polityki senioralnej na poziomie
dzielnicy, petnienie funkgji konsultacyjnej
i doradczej dla wtadz dzielnicy w sprawach
dotyczacych senioréw zamieszkatych na terenie
dzielnicy, wspotpraca z Warszawskg Radg
Senioréw, tworzenie warunkéw aktywnego
uczestnictwa senioréw w zyciu spotecznym oraz
wspieranie i pobudzanie srodowisk senioralnych
na rzecz podejmowania wspélnych inicjatyw
lokalnych, przyjmowanie zgtoszen o problemach
i oczekiwaniach seniordéw.
Posiedzenia Rady Senioréw Dzielnicy Targéwek
sg jawne i odbywajg sie w urzedzie dzielnicy nie
rzadziej niz raz na kwartat.

Dane teleadresowe:

ul. Kondratowicza 20

e-mail: rstargowek@op.p!
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Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Targéwek

Umozliwia seniorom, ktérzy ukonczyli

60. rok zycia i mieszkajg na terenie naszej
dzielnicy, skorzystanie z oferty dwéch domoéw
dziennego pobytu. Organizujg one warsztaty
miedzypokoleniowe, spotkania okolicznosciowe,
wycieczki, spotkania kulturalno-oswiatowe,

a takze zapewniajg terapie zajeciowg, fizjoterapie,
porady podologa i psychologa, jeden ciepty
positek (odptatnie) oraz prowadzg punkt
informacyjny dla oséb chorych na Alzheimera i ich
rodzin. Pobyt w DDP jest bezptatny. W ramach
osrodka dziatajg grupy wsparcia dla oséb
starszych: ,Kolorowa jesien” i ,Plus 60 - nie jestes
sam”.

Szczegotowe informacje na temat grup wsparcia
mozna uzyskac pod nr tel.: 22 277 02 00,

22679 51 57 lub 22 679 61 28.

Dane teleadresowe:

Dom Dziennego Pobytu

ul. $w. Wincentego 85

tel.: 737 218 146

e-mail: ddp@ops-targowek.waw.pl
www.ops-targowek.waw.pl/dom-dziennego-
pobytu-ul-sw-wincentego-85-aktualnosci/
Dom Dziennego Pobytu

ul. Radzyminska 154

tel.: 780 703 210

e-mail: m.nowak@ops-targowek.waw.pl
www.ops-targowek.waw.pl/dom-dziennego-
pobytu-ul-radzyminska-154/

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Targéwek m.st. Warszawy

Oferuje bezptatne porady dla senioréw z zakresu
obstugi nowych technologii, takich jak nawigacja
po internecie oraz dziatanie komputera. Biblioteka
na biezgco wzbogaca swoje zbiory o ksigzki

z serii WIELKIE LITERY - napisane duzg i czytelng
czcionkg (oferte przygotowano z myslg o osobach
stabo widzacych i starszych). Udostepnia

réowniez nieodptatnie odtwarzacze cyfrowej
ksigzki méwionej (Czytak Plus i Czytak NPN) dla
0s06b z niepetnosprawnoscig wzroku. Dziatania
biblioteki realizowane na rzecz oséb starszych
zostaty docenione - ma przyznany certyfikat
~Miejsce Przyjazne Seniorom”.

Dane teleadresowe:

ul. Sw. Wincentego 85

tel.: 22 814 24 07 (wew. 1)

e-mail: info@multibiblioteka.waw.pl
www.multibiblioteka.waw.pl

Fot. Robert Wozniak

Spotkanie wigilijne kombatantéw

Osrodek Sportu i Rekreacji
m.st. Warszawy w Dzielnicy Targéwek

W ofercie OSIR Targéwek na ptywalni ,Polonez”
seniorzy korzystaja z zajec gimnastyki w wodzie
realizowanych pod hastem Aktywny senior.
Zajecia prowadzone sg od poniedziatku do
pigtku. Zapisy na kolejng ture ruszajg 5 wrzesnia.
Do korca czerwca trwajg z kolei zajecia na

sali gimnastycznej organizowane przez Urzad
Dzielnicy - Zesp6t Sportu. Odbywaja sie w pigtki.
Zapisy na ture jesienng ruszg z poczgtkiem
wrzesnia. W OSIiR Targdéwek seniorzy mogg

tez pograc w tenisa stotowego (wtorki i pigtki,
godz. 11.00-12.30) - nalezy wykupic¢ karnet lub
jednorazowy bilet ulgowy.

Dane teleadresowe:

ul. tabiszynska 20

tel.: 22 462 65 84, 22 884 85 00
e-mail: osir@osirtargowek.waw.pl
www.osirtargowek.waw.pl

Centrum Kultury i Aktywnosci

Jego misjg jest tworzenie wspdlnie z mieszkarncami
miejsca, ktore inspiruje, pokazuje Sciezki Swiata
kultury, zacheca do zadawania pytan i szukania
odpowiedzi. Centrum realizuje wiele cyklicznych
zajec dla senioréw, m.in. warsztaty plastyczno-
-rekodzielnicze czy zajecia Zdrowy kregostup
(skierowane do 0s6b, ktérych stan zdrowia
pozwala na wziecie udziatu w programie).

Zapisy obowigzujg na jeden semestr.

Dane teleadresowe:

ul. Siarczana 6

tel.: 577 888 748

e-mail: kontakt@ckia.waw.pl
www.ckia.waw.pl

13


mailto:ddp%40ops-targowek.waw.pl?subject=
http://www.ops-targowek.waw.pl/dom-dziennego-pobytu-ul-sw-wincentego-85-aktualnosci/
http://www.ops-targowek.waw.pl/dom-dziennego-pobytu-ul-sw-wincentego-85-aktualnosci/
mailto:m.nowak@ops-targowek.waw.pl
http://www.ops-targowek.waw.pl/dom-dziennego-pobytu-ul-radzyminska-154/
http://www.ops-targowek.waw.pl/dom-dziennego-pobytu-ul-radzyminska-154/
mailto:info@multibiblioteka.waw.pl
http://www.multibiblioteka.waw.pl
http://www.osirtargowek.waw.pl
mailto:kontakt@ckia.waw.pl
http://www.ckia.waw.pl

_i. ZBLIZENIE NA DZIELNICE

Dom Kultury ,,Swit”

Brédnowski Uniwersytet Trzeciego Wieku,
dziatajgcy przy Domu Kultury ,Swit”, posiada
bogatg i zréznicowang oferte programowa, na
ktorg sktadajg sie wyktady, seminaria i zajecia
fakultatywne. Wyktady dotyczg takich dziedzin,
jak: historia sztuki, muzyki, literatury, kina, teatru,
astronomia, psychologia, nauki przyrodnicze
i kulturoznawstwo. Pogtebione studia realizowane
byty dotychczas z zakresu: profilaktyki zdrowia,
historii sztuki i muzyki, filozofii, kulturoznawstwa
i geografii (cykl Dookota swiata).

Dane teleadresowe:

ul. Wysockiego 11

tel.: 22 811 01 05, 22 811 11 09

e-mail: swit@dkswit.com.pl

www.dkswit.com.pl

Dom Kultury ,,Zacisze”

Dom Kultury ,Zacisze"” realizuje zadania
z zakresu edukacji kulturalnej i wychowania
przez sztuke. Od lat wspiera aktywnos¢ oséb
w réznym wieku, w tym seniordéw, i zacheca
do samorealizacji poprzez organizacje réznych
form artystycznego wyrazu. Proponuje rozwdj
w obszarach zwigzanych z malarstwem, sztukg
witrazu, tkactwem i tkaning, tancem oraz teatrem
i muzyka.

Dane teleadresowe:

ul. Blokowa 1

tel.: 22 679 84 69, 22 743 87 10

e-mail: utw@zacisze.waw.pl

lub sekretariat@zacisze.waw.pl

www.zacisze.waw.pl

Spétdzielnia Mieszkaniowa ,,Brédno”

Posiada bogatg i zréznicowang oferte dla
seniorow. W ramach spotdzielczych Obszarow
kultury prowadzone sg zajecia w klubach
»Jowisz", ,Junona”i,Lira” oraz w klubach seniora
.Podgrodzie”, ,Relaks” i ,Usmiech”. Spétdzielnia
proponuje udziat w kabaretach i chérach,
zajeciach plastycznych i ceramicznych, prowadzi
gimnastyke, spacery, organizuje blizsze i dalsze
wycieczki autokarowe. Wielkim powodzeniem
wsrod senioréw cieszg sie wieczorki taneczne
oraz wystepy okolicznosciowe. Organizowane sg
réwniez konkursy, m.in. poetycki i fotograficzny.
Bardzo preznie dziata Uniwersytet Trzeciego
Wieku, w ramach ktdrego co tydzien odbywajg
sie wyktady o réznorodnej tematyce (od podrozy
poprzez styl zycia po kulture i psychologie).

We wspotpracy z Urzedem Dzielnicy Targéwek
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Fot. Urzad Dzielnicy Targéwek

odbywaijg sie prelekcje edukacyjne dotyczgce
codziennego bezpieczenistwa oséb starszych
w Swiecie realnym i cyfrowym. W ramach
Obszarow kultury dziata rowniez modelarnia
lotnicza, do ktorej zapraszani sq pasjonaci
modelarstwa w kazdym wieku.
Kluby spotdzielcze to miejsca, gdzie mozna
ciekawie spedzic czas, spotkac osoby o podobnych
zainteresowaniach, zaprzyjaznic sie. Spotdzielnia
czyni starania, zeby seniorzy, stanowigcy tak
duzg czes$¢ mieszkancoéw SM ,,Brodno”, znalezli
w klubach przestrzen, w ktérej zawsze bedg czuli
sie mile widziani.
Dane teleadresowe:
* Klub ,,Jowisz”,
ul. Chodecka 4, tel.: 22 674 60 62
* Klub ,,Junona”,
ul. Bazylianska 1, tel.: 22 811 99 56
« Klub ,Lira",
ul. kojewska 3, tel.: 22 675 15 55
* Klub Seniora ,Podgrodzie”,
ul. Krasnobrodzka 21, tel.: 22 402 06 06
* Klub Seniora ,Relaks”,
ul. Torunska 54, tel.: 22 811 19 37
 Klub Seniora ,,Usmiech”,
ul. Turmoncka 10, tel.: 22 675 15 55
* Biuro Zarzadu Spoétdzielni Mieszkaniowej
,Brédno”,
ul. Krasnobrodzka 11, tel.: 22 510 05 01
e-mail: smbrodno@smbrodno.pl
www.smbrodno.pl
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W OKRESIE Il WOJNY SWIATOWE) NAD
POLSKA ZESTRZELONO KILKASET
SAMOLOTOW ALIANCKICH, GLOWNIE
BOMBARDUJACYCH STRATEGICZNE CELE
NIEMIECKIE, ALE TAKZE NIOSACYCH
WSPARCIE WALCZACEJ ARMII KRAJOWE].
ZGINELO W NICH, ZOSTALO RANNYCH

LUB TRAFILO DO NIEWOLI PONAD 5 TYS.
LOTNIKOW ROZNYCH NAC)I: AMERYKANOW,
BRYTYJCZYKOW, AUSTRALIJCZYKOW,
KANADY)CZYKOW, NOWOZELANDCZYKOW,
OBYWATELI REPUBLIKI POLUDNIOWE]) AFRYKI
I, OCZYWISCIE, POLAKOW SEUZACYCH

W POLSKICH SILACH ZBROJONYCH NA
ZACHODZIE.

Goéra Lotnika Michalin ©

w

HISTORIA_i.

B

stancy

rzuty alianckie byty jednymi z najwazniejszych
Zéréde’r zaopatrzenia walczacej Polski (oprécz

zdobyczy z akcji bojowych oraz produkg;ji
wtasnej). Najwiecej zrzutéw dokonano podczas
Powstania warszawskiego, kiedy AK staneta do
jawnej walki zbrojnej. Do Polski dostarczono w ten
sposob kilkaset ton broni, amunicji i sprzetu,
z czego do rak zotnierzy AK trafita - niestety - tylko
czes¢. W sierpniu i wrzesniu 1944 r. alianci wykonali
prawie 300 lotéw z pomoca dla Warszawy.

Alianci dla walczacej Warszawy

Loty te nalezaty do najtrudniejszych operagji

w historii lotnictwa. Najblizsze alianckie bazy,

np. Campo Casale w Brindisi we Wtoszech, dzielita

od stolicy Polski odlegtos¢ okoto 1,5 tys. km. Lot

trwat kilkanascie godzin, odbywat sie przewaznie

nocg i byt obarczony bardzo wysokim ryzykiem >
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2} HISTORIA

zestrzelenia ze wzgledu na silng artylerie
przeciwlotniczg - zaréwno niemiecka, jak i sowiecka
(takie przypadki nie nalezaty do rzadkosci) - oraz
ataki nocnych mysliwcoéw niemieckich.

Nad Polske lataty trzy rodzaje bombowcow:

BOEING B-17 FLYING FORTRESS (LATAJACA
FORTECA) - amerykanski czterosilnikowy

ciezki samolot bombowy dalekiego zasiegu,
wykorzystywany przede wszystkim do nalotéw na
Niemcy ze wzgledu na duzg odpornos¢ konstrukg;ji

i silne uzbrojenie obronne.

CONSOLIDATED B-24 LIBERATOR (WYZWOLICIEL) -
amerykanski ciezki samolot bombowy dalekiego
zasiegu, ktéry byt gtéwnym alianckim bombowcem
strategicznym.

HANDLEY PAGE HALIFAX - brytyjski czterosilnikowy

ciezki samolot bombowy wykorzystywany bojowo
i do specjalnych zadan transportowych. Od 1941 r.
do konca wojny w Krélewskich Sitach Powietrznych
(Royal Air Force).

Polskie eskadry do zadan specjalnych

Byli tez Polacy. 1586. Polska Eskadra

Specjalnego Przeznaczenia, ktéra wchodzita

w sktad 334. Brytyjskiego Skrzydta Specjalnego
Przeznaczenia, dziatata w basenie Morza
Srédziemnego. Jej zadaniem byta wspétpraca

z ruchem oporu w krajach okupowanych

przez Niemcy poprzez dokonywanie zrzutéw
pomocowych z zaopatrzeniem potrzebnym do
walki zbrojnej oraz zrzutéw skoczkéw z Polskich Sit
Zbrojnych, wyszkolonych w Anglii i we Wtoszech,
tzw. cichociemnych, stanowigcych wsparcie dla
Armii Krajowej. Eskadra posiadata ok. 10 zatég

i dysponowata trzema halifaxami i trzema
liberatorami. Wykonata kilkadziesigt lotéw do Polski,
ponoszgc dotkliwe straty. Zatogi lataty z pomoca
walczgcej Warszawie praktycznie bez odpoczynku,
bez wzgledu na warunki atmosferyczne, i byty
narazone nieustannie na zmasowane ataki
niemieckiej obrony przeciwlotniczej. Groby lotnikdw
z 1586. Polskiej Eskadry Specjalnej rozsiane sg

na terenie Polski, Czech, bytej Jugostawii, Wegier

i Wtoch.

W pamieci warszawiakow

Niektérym zatogom udawato sie dolecie¢ do
Warszawy lub w jej poblize i dopiero tu dopadaty

je kule artylerii przeciwlotniczej. Wielu lotnikéw
przyptacito swoje bohaterskie czyny zyciem.

Na szczes$cie mieszkancy Warszawy, gtéwnie
srodowiska powstancze i lotnicze, pamietajg o tych,
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Obelisk Redutowa Wolska

ktorzy zgineli, niosgc pomoc. Na terenie Warszawy

i okolic znajduje sie, jak dotad, osiem miejsc

upamietniajgcych bohaterskich lotnikow:

1. Cmentarz wojenny potozony we wsi Kietpin
Poduchowny k. tomianek. Tu znajduje sie pomnik
ku pamieci zatogi amerykanskiego bombowca
B-17G o nazwie '/l Be Seeing You (ttum. ‘do
zobaczenia'), ktory - lecgc pod dowddztwem
porucznika Francisa Akinsa - zostat zestrzelony
18 wrzesnia 1944 r. nad Dziekanowem Lesnym.

2. Géra Lotnika w Michalinie. Tu rozbit sie Liberator

KG 939 A-Able z 31. Dywizjonu Bombowego Sit
Powietrznych Potudniowej Afryki (SAAF). Leciat

z Wtoch, by dostarczy¢ Powstancom bron,
lekarstwa, amunicje i zywnos¢. Nie udato mu sie
wykona¢ misji, bo nad Warszawga dostat sie pod
ostrzat broni przeciwlotniczej. Palgcy sie samolot
zostat skierowany przez dowdédce w kierunku linii
sowieckich. Stopniowo tracit jednak wysokos$¢
oraz sterownos¢. Rozbit sie w lesie w Michalinie
w nocy z 14 na 15 sierpnia 1944 r. W katastrofie
zgineto trzech pilotow. Reszta zatogi

uratowata sie, dostata sie w rece Rosjan i po
kilkutygodniowym pobycie w Moskwie wrdcita do
bazy we Wtoszech.

3. Ptyta pamieci polegtych lotnikéw brytyjskich

w parku Skaryszewskim. Pomnik upamietnia
zatoge bombowca Consolidated B-24 Liberator
ze 178. dywizjonu RAF zestrzelonego w nocy



14 sierpnia 1944 r. Cztonkowie zatogi, za
wyjatkiem strzelca poktadowego, ktory ranny
dostat sie do niewoli niemieckiej, zgineli. Ptyta
zostata odstonieta w 1988 r. przez premier
Wielkiej Brytanii, Margaret Thatcher, w obecnosci
jedynego ocalatego cztonka zatogi, sierzanta
Henry'ego Lloyda Lana.

. Aleja Bohateréw Wrzesnia, rog Na Bateryjce.
Monument ma forme osadzonego na betonowej
ptycie gtazu, na ktérym umieszczona jest tablica
z brazu z inskrypcjg informujaca, ze w tym
miejscu 15 sierpnia 1944 r., niosgc pomoc
powstanczej Warszawie, zgineta Smiercig lotnika
cata siedmioosobowa zatoga liberatora EW 264
ze 178. Dywizjonu Bombowego Brytyjskich
Krélewskich Sit Powietrznych RAF. Na ptycie
podane sg nazwiska bohaterskich lotnikow.

. Postument na Okeciu. W nocy z 13 na 14 sierpnia
1944 r. z Campo Casale wystartowato az
20 liberatorow oraz cztery halifaxy. Kazda
z zatég otrzymata mape Warszawy, na ktorej
zaznaczone byty dwie zasadnicze strefy odbioru
zrzutéw dla powstanczej Warszawy. Byty
to: pl. Krasinskich i pl. Napoleona (obecnie:
Powstancéw Warszawy). Zatogi otrzymaty rozkaz
dokonania zrzutéw za wszelkg cene, nawet za
cene poswiecenia maszyn. Zgodnie z rozkazem
zrzuty zostaty przeprowadzone nad zgdanym
obszarem. Jednakze do bazy nie powrdcity trzy
liberatory, a wsréd nich samolot B-24 Liberator VI
wchodzgcy w sktad 31. Dywizjonu Bombowego Sit
Powietrznych Potudniowej Afryki (SAAF). Samolot
podczas wykonywania zrzutu zostat trafiony
ogniem niemieckiej obrony przeciwlotniczej,
po czym - ptongc - awaryjnie lagdowat na terenie
lotniska Okecie. Ranni cztonkowie zatogi trafili do
niewoli niemieckiej.

. Ul. Jagiellonska, rég Batalionu Platerowek -
obelisk upamietniajgcy miejsce rozbicia
zestrzelonego liberatora 831 z 31. Dywizjonu
Bombowego Sit Powietrznych Potudniowej Afryki
(SAAF).

. Pamigtkowa tablica przy ul. Miodowej, odstonieta
w 50. rocznice wybuchu Powstania. 15 sierpnia
1944 r. nad Warszawg zestrzelony zostat Liberator
31. Dywizjonu Bombowego SAAF (RPA) o numerze
KG836. Cata zatoga zgineta.

. Obelisk poswiecony pamieci lotnikow
RAF niosgcych pomoc powstanczej
Warszawie. Kamieh wraz z tablicg stanat
w miejscu, gdzie odnaleziono szczatki
rozbitego w nocy z 14 na 15 sierpnia 1944 .

HISTORIA_i.

Tablica na rondzie Zestaficéw Syberyjskich

brytyjskiego samolotu halifax JN-926 O.

Pomnik odstonieto w 52. rocznice wybuchu
Powstania warszawskiego. Materiat pochodzi

z dawnego Pomnika Lotnika zniszczonego przez
Niemcoéw w 1944 r. W nocy z 14 na 15 sierpnia
1944 r. Niemcy zestrzelili nad Warszawg trzy
samoloty alianckie. Jeden z nich - halifax
JN-926 O ze 148. Dywizjonu Bombowego RAF -
rozbit sie w rejonie ul. Wolskiej i Redutowe;.

Z siedmioosobowej zatogi czterech lotnikow
spoczywa na cmentarzu Rakowickim w Krakowie,
a trzej prawdopodobnie dostali sie do niewoli.

Pamiec¢ i wdziecznos¢

Bohaterscy zotnierze Powstania warszawskiego nie
zostali ze swojg walkg sami. Pomoc niesli im rodacy,
ale takze przedstawiciele innych narodowosci,

w tym zotnierze wojsk alianckich, ktérzy

z samolotéw dokonywali zrzutéw zaopatrzenia

i broni dla walczgcej Warszawy.

W okolicach rocznicy Powstania warszawskiego
w wymienionych miejscach organizowane sg
okolicznosciowe uroczystosci, sktadane sg
kwiaty, zapalane znicze. Tym sposobem pamiec
o bohaterskich lotnikach, ktérym jesteSmy winni
wdziecznos¢, zyje w polskim spoteczenstwie.

Muzeum Lotnictwa Polskiego w Krakowie,
Muzeum Armii Krajowej im. gen. Emila Fieldorfa
»Nila” w Krakowie, Stowarzyszenie Senioréw
Lotnictwa Wojskowego RP oraz Fundacja

im. Tadeusza Kosciuszki postanowity upamietnic
lotnikéw alianckich wykonujgcych ekstremalnie
niebezpieczne loty nad okupowang Polska
projektem Nieznani Bohaterowie Niebios. #
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

[e[eF Senioralne Biuro Karier

[c»y41H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

l[I=4PNE17,24131.07; 7, 14,211 28.08,
godz. 8.00-15.30

WEHIEE bezptatny

rNAENE tel. 22 636 52 98

[¢[oF Joga na krzestach

[c»y41H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
|[41=2N'E Srody i pigtki, godz. 11.40

WEHIEE bezptatny

rANAENE tel. 22 636 70 42

(oo} Jezyk niemiecki - poziom podstawowy
[c12¥41#H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
|[41=2N'F Srody, godz. 15.30

"WEHIEE bezptatny

rNAENE tel. 22 636 70 42

(oo} Bezptatne zajecia dla senioréw 60+
[c1»¥41# Osrodek Rehabilitacji CEMICUS,

ul. Grzybowska 4, lok. 9A
KIED Y|
PONIEDZIALKI
Nordic walking lub zajecia ruchowe (w zaleznosci od
warunkow 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
WE119:E bezptatny
rNARNE centrum@sedeka.pl, tel. 784 000 766

[¢[oF Joga dla seniora

Dotacz do naszej grupy i ciesz sie zdrowiem,
harmonig oraz usmiechem na twarzy!

[cpy4]=E CUD Grochdéw - Studio Rozwoju i Edukadji,
ul. Osowska 84A

|[192N'A czwartki, godz. 12.00-13.00
WS TEP:Elol2
HNARNE kontakt@cudgrochow.pl, tel. 539 969 070

[e[e} Niebanalne aktywnosci nad Wistg
[c]»Y41H Bulwar Pattona

V!I!'lvﬂ

Rolki dla rodzicéw z dzie¢mi - pigtki,
godz. 17.00-19.00 (do 28.07),

rNAENE iza.s@inicjatywyniebanalne.pl,
tel. 514 430 743
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Szachy dla kazdego - soboty, godz. 15.00-20.00
(do 29.07), wstep wolny, bez zapiséw
Stretching dla senioréw - $rody, godz. 10.00-11.00
(do 26.07)
rNAENE dominik.sz@inicjatywyniebanalne.pl,

tel. 669 187 052

({e} Swiat moimi oczami - wernisaz Ewy
Jarochowskiej

[c12r41H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

|[4192N'F 28.06-26.07, godz. 8.00-16.00

\WE119:E bezptatny

(e} Gimnastyka dla dorostych z Pawtem
Mikotajczakiem

[c1sY41: Skwer nad Wista, przy moscie Swietokrzyskim

|i199X'€ soboty i niedziele, godz. 10.00

"I 4:E bezptatny

rNAENE instytutaktywnosci@gmail.com, tel. 664 718 887

[e[e} Program Obecnos¢
Seniorko! Seniorze! Czujesz sie samotnie? Brakuje
Ci rozmowy z drugim cztowiekiem? Chcesz, zeby
odwiedzat Cie regularnie wolontariusz Stowarzyszenia
mali bracia Ubogich? Przyjdz do nas lub zadzwon.
(c1»¥41# Stowarzyszenie mali bracia Ubogich,

ul. gen. W. Andersa 13
\WE114:E bezptatny,
rANAENT: tel. 600 615 110

(eeE Spacery z wyobraZniq - cykl zaje€ z improwizacji

Cykl warsztatow teatralnych z wykorzystaniem

improwizacji, na ktoérych kazdy pomyst jest dobry,

btad jest prezentem, a wspodtpraca - podstawa.

[c]»y41H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

|i4152X'€ 1.08, godz. 18.00-20.00; 19.08, godz. 18.00-19.30
(spacer performatywny)

\WEHIEE bezptatny

r4NAENE apoklosiewicz@polin.pl, tel. 695 396 919

[e(oF 23. Festiwal Ogrody Muzyczne im. Ryszarda
Kubiaka: Taricz Ogrody!
25 wydarzen: 19 seansow filmowych i 6 koncertow live.
GDZIE:
» Kino ,Wista” na Zoliborzu - projekcje filmowe
+ Studio Koncertowe Polskiego Radia im. Witolda
Lutostawskiego - 4 koncerty (30.06 oraz 5, 101 31.07)
+ Sala Balowa Zamku Krélewskiego - 2 koncerty
(3124.07)
+ Ogrody Zamku Krolewskiego w Warszawie -
wydarzenie specjalne (22 i 23.07)
|{4192X'F od 30.06 do 31.07
UEi4:H od 25 zt (bilety dostepne rowniez we wszystkich
sklepach sieci Empik oraz w kasach kina
JWista”, pl. Wilsona 2)


http://cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie
mailto:dominik.sz%40inicjatywyniebanalne.pl?subject=
mailto:instytutaktywności@gmail.com
mailto:apoklosiewicz@polin.pl
mailto:centrum%40sedeka.pl?subject=
mailto:kontakt%40cudgrochow.pl?subject=
mailto:iza.s@inicjatywyniebanalne.pl

(e[ Kawka z ksigzkg na Stalowej
[c]»r41H NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29

|4149°N'€ 25.07, godz. 15.00

WE119#H bezptatny

[e[oF Sekret panny Kazimiery - komediowa
opowies¢ z piosenkami w klimacie
miedzywojennych kabaretéw

[c12¥41# Scena na Smolnej, ul. Smolna 9

|[4142XF 16.08, godz. 17.00

WELIA:E 15 74, (bilety do kupienia w Domu Kultury
Srédmiescie, ul. Smolna 9)

[e(oF Bursztynowa Dama - recital najwiekszych
przebojéw Anny Jantar

[c»Y4]= Scena na Smolnej, ul. Smolna 9

|[419°N'€ 18.08, godz. 17.00

WENNA:E 15 7t (bilety do kupienia w Domu Kultury
Srédmiescie, ul. Smolna 9)

(oo} Kabaret Starszych Panéw - przeboje wszech
czasow - koncert

[c]»Y41H Scena na Smolnej, ul. Smolna 9

[[419°N'8 23.08, godz. 17.00

WWELIH:E 15 7t (bilety do kupienia w Domu Kultury
Srédmiescie, ul. Smolna 9)

[e(oF OId Spice Girls - Babski Kabaret - wystep
[c1»y4|$ Scena na Smolnej, ul. Smolna 9
|[419»N'€ 25.08, godz. 17.00

E114:E 15 zt (bilety do kupienia w Domu Kultury
Srédmiescie, ul. Smolna 9)

[o(oF Kim Lee. Krolowa Warszawy - oprowadzanie
kuratorskie po wystawie

[c]»Y41H Muzeum Woli, ul. Srebrna 12

|[419»N'€ 27.07, godz. 18.00-19.00

WAIAE 15 zt

[eeF Otwarte warsztaty linorytu

Narysuj, wytnij, odbij - ilustruj jak prawdziwy grafik!
[c]oy4|H Muzeum Drukarstwa, ul. Zgbkowska 23/25
|414»X'A 29.07, godz. 10.00-16.00

WS TEP: 4

Fot. Pexels

[e[oF Kolej na Prage - wyktad o poczatkach
i historii Kolei Warszawsko-Petersburskiej
Prowadzenie: Michat Fludzinski, specjalista ze Stacji
Muzeum.
[c]py4]=H Muzeum Warszawskiej Pragi,

ul. Targowa 50/52
[[19PN'6 22.08, godz. 18.00-19.30

WS TEP: ¥

[e[eF Spacer etnobotaniczny: Las Bielaniski

Karol Szurdak, etnobotanik i biolog o ogromnej pasiji

i darze opowiadania, nauczy nas rozpoznawac dzikie

rosliny rosngce w srodku miasta.

[c]»y41H zbidrka w okolicach przystanku
tramwajowego UKSW (od strony Lasu
Bielanskiego)

|41=2N'A 27.08, godz. 11.00-12.30

\WEHiEH 20 zt (bilety do kupienia w kasach Muzeum

Farmadji, ul. Piwna 31/33, oraz online,
sprzedaz biletdéw rozpoczyna sie 14 dni
przed terminem wydarzenia)

[e[eF Spacer etnobotaniczny: Las Brédnowski
Karol Szurdak, etnobotanik i biolog o ogromnej pasiji
i darze opowiadania, nauczy nas rozpoznawac dzikie
rosliny rosngce w srodku miasta.

[c]»y41=H zbidrka w okolicach przystanku
tramwajowego UKSW (od strony Lasu
Bielanskiego)

[[419°X'F 16.07, godz. 11.00-12.30

\WERIE:E 20 zt (bilety do kupienia w kasach Muzeum

Farmacgji, ul. Piwna 31/33, oraz online,
sprzedaz biletéw rozpoczyna sie 14 dni
przed terminem wydarzenia)

[¢oF Konkurs Futerat

Zadaniem konkursowym jest przygotowanie futeratu

za pomocg dowolnie przyjetej techniki. Wydarzenie

skielrowane wytgcznie do senioréw mieszkajacych na

Woli.

[c]»y41=H Osrodek Wsparcia dla Senioréw OPS
Dzielnicy Wola, ul. Zawiszy 5

[[419°)'F 28.06-15.09, godz. 9.00-15.00

\WELI4:E bezptatny

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

® Lato w miescie

TEKST:
WLODZIMIERZ
ZDUNOWSKI

ZAPEWNE, JAK CO ROKU, CZESC Z NAS
SPEDZI LATO W STOLICY. POSTANOWILISMY
ZATEM ZAPYTAC WARSZAWSKIE
INSTYTUCJE KULTURY O OFERTE NA
ZBLIZAJACE SIE WAKACJE. NIESTETY,
ZDECYDOWANA WIEKSZOSC TEATROW

| FILHARMONIA WARSZAWSKA BEDA W LIPCU

| SIERPNIU NIECZYNNE. NA SZCZESCIE
POZOSTALE MIEJSCA PRZYGOTOWALY SPORO
INTERESUJACYCH WYDARZEN.

Zamek Krolewski

Wystawy, ktére mozna podziwia¢ w okresie
wakacyjnym, bedg dostepne takze pdzniej,

np. Kopernik i jego swiat (Biblioteka Krélewska).
Innym nieduzym, ale réwnie interesujgcym
pokazem jest wystawa Nie zmarnujcie Niepodlegtosci.
Srebra Funduszu Obrony Narodowej. Varsaviana
(Galeria Arcydziet). Zamek eksponuje takze na
regularnej trasie krélewskiej dwa z obrazoéw, ktére
przyjechaty z Narodowego Muzeum Sztuki im.
Bohdana i Warwary Chanenko w Kijowie. Od 17 lipca
bedzie réwniez prezentowana wystawa Przebudzeni.
Ruiny antyku i narodziny wtoskiego renesansu. Jak
zapewniajg organizatorzy, w tym wypadku szykuje
sie naprawde interesujgce wydarzenie kulturalne.

Muzeum Narodowe

Muzeum jest czynne we wszystkie dni tygodnia,

poza poniedziatkiem i pigtkiem, w godz. 10.00-18.00.

Poza wystawami statymi oferuje zwiedzajgcym

takze inne atrakcyjne formy poznawania

zbioréw i edukacji kulturalnej. W okresie wakacji

proponowane sg np.:

* Sztuka dla wnuka / Ozywiamy obrazy!, czyli
miedzypokoleniowe warsztaty dla dziadkéw
i wnuczat. Patrzymy na obrazy, bo wzrok pozwala
sie nimi cieszy¢, ale przekonajmy sie, ze inne
zmysty sg rownie przydatne. Wykorzystamy
dotyk, stuch, wech oraz site wyobrazni, aby
ozywic¢ obrazy w galeriach i przezy¢ wspaniatg
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dla dojrzatych

przygode - wyptyniemy w morze, wybierzemy sie
do teatru, a nawet ustyszymy burze.
26.07, godz. 15.30

* Muzeum pod lupg - cykl bedgcy wakacyjng
odstong programu Pierwsze kroki w muzeum.
Motywem przewodnim zaje¢ bedg natura
i zjawiska przyrodnicze. Podczas spotkan
zobaczymy w jaki artysci przedstawiajg wiatr,
chmury, storice, wode i ziemie. Nie zabraknie
¢wiczen sensoryczno--ruchowych, a takze
aktywnosci plastycznych i eksperymentéw
fizycznych.
2,9, 23, 30.08, godz. 10.30

* Sztuka i ruch / Barwne ptaki - warsztaty
artystyczno-ruchowe, prowadzgca: Marzena Maya
Rostkowska. Inspiracjg bedg kolorowe witraze
i petne wdzieku sylwetki ptakéw. 17.08, godz. 11.00

Muzeum POLIN
Spacery z wyobraznig - cykl zaje¢ z improwizacji
Muzeum zacheca do udziatu w cyklu bezptatnych
warsztatéw teatralnych z wykorzystaniem
improwizacji, podczas ktérej kazdy pomyst jest
dobry, btad jest prezentem, a wspotpraca -
podstawg.
Na warsztatach mozna pozna¢ podstawy
improwizacji teatralnej oraz wspolnie z grupa
przygotowac sie do performatywnego spaceru
po szesciu miejscach na Muranowie, gdzie stojg
postumenty upamietniajgce kryjowki getta
warszawskiego.
* 18i25.07 oraz 1.08 (wtorki), godz. 18.00-20.00,
Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej,
ul. Nowolipie 25B. Zapisy: apoklosiewicz@polin.pl,
lub telefoniczne: 695 396 919.
Wiecej o warsztatach: polin.pl/pl/wydarzenie/spacery-
Z-wyobraznia-cykl-zajec-z-improwizacji
Ulice getta - cykl spaceréw senioralnych
* 10.08 (czwartek), godz. 16.00 - spacer po
ul. Nowolipki. Miejsce zbiorki: przystanek
autobusowy przy ul. Nowolipki, przy
skrzyzowaniu z Zamenhofa, na tytach Komendy
Stotecznej Policji. Zapisy: od 31.07.
* 7.09 (czwartek), godz. 11.00 - spacer po ul. Mitej.
Miejsce zbiorki: obok tzw. Kopca Anielewicza na
rogu ul. Mitej i Dubois. Zapisy: od 28.08.


https://www.mnw.art.pl/wydarzenia/kalendarium/7091,20,1,wydarzenie.html
https://www.mnw.art.pl/wydarzenia/kalendarium/7086,20,1,wydarzenie.html
https://www.mnw.art.pl/wydarzenia/kalendarium/7101,20,1,wydarzenie.html
mailto:apoklosiewicz%40polin.pl?subject=
http://polin.pl/pl/wydarzenie/spacery-z-wyobraznia-cykl-zajec-z-improwizacji
http://polin.pl/pl/wydarzenie/spacery-z-wyobraznia-cykl-zajec-z-improwizacji

Oprowadzania sg bezptatne, zapisy pod adresem:
rezerwacje@polin.pl, lub telefoniczne: 22 471 03 01,
wew. 2 (pon.-pt., w godz. 10.00-15.00).

Stoteczna Estrada

* Koncerty Chopinowskie
Kazda niedziela do 24.09, godz. 12.00i 16.00,
Pomnik Fryderyka Chopina w tazienkach
Krdlewskich
Poczatki jednego z najstarszych wydarzen
muzycznych stolicy siegajg 1959 r. Od ponad
60 lat na plenerowej scenie wystepujg
znamienici artysci, bywalcy najwazniejszych sal
koncertowych $wiata. Sa to recitale zaréwno
mtodych pianistéw, dopiero stawiajgcych
pierwsze kroki na miedzynarodowych scenach,
jak i Swiatowej stawy interpretatoréw muzyki
Fryderyka Chopina.

* Ekopiknik
26.08, Multimedialny Park Fontann
Podczas ekologicznego pikniku plenerowego
na warszawianki i warszawiakéw bedg czekac
atrakcje w duchu idei zero waste, warsztaty
twdércze oraz gry i zabawy plenerowe.

* Festiwal Skrzyzowanie Kultur (biletowany)
15-17.09, Teatr Dramatyczny
Festiwal zostat zainicjowany przez wtadze
m.st. Warszawy w 2005 r. Ma na celu prezentacje
najciekawszych zjawisk z zakresu muzyki i kultury
z catego Swiata. Jest to jedno z najwiekszych
wydarzen tego rodzaju w Polsce i naszej czesci
Europy.

* Olimpiada Senioréw
23.09, Stadion Hutnik
Coroczna impreza, na ktérej wszyscy warszawscy
seniorzy maja okazje uczestniczy¢ w réznych
dyscyplinach sportowych i konkursach.

Fabryka Norblina

Organizowane s3 tu lekcje muzealne i weekendowe
warsztaty dla dzieci oraz rodzicéw. Dla
zainteresowanych indywidualnym eksplorowaniem
zbioréw do wyboru sg druki muzealne orazich
wersja online dostepna w aplikacji mobilnej, a takze
audioprzewodnik w jezykach polskim, angielskim,
niemieckim i ukrainskim (réwniez dostepny

z poziomu aplikacji). To od nas zalezy, co obejrzymy
i w jakim czasie. Zwiedzanie zorganizowane zostato
w formie czterech Sciezek tematycznych: Budynki

i architektura, Maszyny i urzqdzenia, Ludzie oraz
Wyroby. Zrealizowanie jednej Sciezki zajmuje ok. 1 h,
a zakupiony bilet upowaznia do zwiedzania dwoch.
Kolejnym wyjsciem naprzeciw gosciom muzeum
jest opcja wyboru sposrdd trzech poziomow:

KULTURA _,'.

Turysta, Rodzina oraz Ekspert. Warto skorzystac tez
z oprowadzania po muzeum przez przewodnikow
przebranych w stroje dawnych witascicieli zaktadow.

Do 10.09 (ale ten termin zostanie zapewne
przedtuzony) odbywa sie wystawa impresjonistéw
w Art.BoxExperience. Wiecej szczegdtdw na stronie:
media.bepr.pl/klienci/3467/aktualnosci/pr/797443/
immersive-monet-the-impressionists-po-raz-pierwszy-
w-europie.

Do 24.09 trwa bezptatna wystawa Take it easy,

it's art. W historycznych przestrzeniach Fabryki
Norblina przygotowano wystawe petng dziet sztuki,
dostepng dla oczu i zmystéw. Te same obiekty,
ktorych bedzie mozna doswiadczac fizycznie, beda
dostepne do kupienia w przestrzeni cyfrowej na
platformie Onarte.pl.

Centrum Praskie Koneser

Lato Konesera to cykl wydarzen skierowanych

do réznych grup wiekowych, w tym do senioréw.

Wiekszos¢ z nich jest bezptatna. Szczegdinym

wydarzeniem - juz po raz kolejny - jest cykl

bezptatnych plenerowych spektakli Och-Teatru

i Teatru Polonia. W repertuarze znajdujg sie

zaréwno przedstawienia dla dorostych widzow,

jak i dzieci - stanowig wspaniatg przestrzen do
wspolnego cieszenia sie sztukg razem z wnukami!

* 1.08, godz. 18.00 - Starosc jest piekna

* 4.08, godz. 18.00 - bajka SzeImostwa lisa Witalisa

» 8.08, godz. 18.00 - Flamenco namietnie

« Przygotowany zostat takze kolejny cykl koncertéw
Praskie Koncerty Muzyki Klasycznej. W czwartki
(m.in. 27.07 i 3.08) o godz. 19.00 w Domu ze
Sztukg koncerty poprowadzi Jan Popis.

+ W Muzeum Sztuki Fantastycznej przez cate
lato bedzie trwac¢ wystawa Jerzy Duda-Gracz.
Remanenty. To monograficzna ekspozycja tego
wyjatkowego artysty, ktdra sktada sie z niemal
60 prac - przyblizajg one jego twdérczos¢ od
konca lat 60. XX w. do poczatku XXI w. Wyboru
prezentowanych dziet dokonata rezyserka
teatralna Agata Duda-Gracz, cérka malarza.
Wydarzenie potrwa do 8.10.2023 r.

* 23.07, godz. 18.00 - koncert Praskie ballady.
Wspoditczesne autorskie ballady podwdérzowe,
czerpigce z poetyckiej codziennosci Pragi-
-Pdtnoc i okolic, splecione z dawnymi balladami
warszawskimi. Dowiemy sie z nich, jak miewaja sie
praskie syreny i czego nie lubi motorniczy Miecio
Trabka.

* 23.07; 6,13, 20i 27.08 (soboty i niedziele),
godz. 16.00-19.30 - ChodZ potariczy¢ w Koneserze,
czyli bezptatne lekcje swinga i potancéwki
w plenerze. #
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mailto:rezerwacje%40polin.pl?subject=
https://media.bepr.pl/klienci/3467/aktualnosci/pr/797443/immersive-monet-the-impressionists-po-raz-pierwszy-w-europie
https://media.bepr.pl/klienci/3467/aktualnosci/pr/797443/immersive-monet-the-impressionists-po-raz-pierwszy-w-europie
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do sanatorium

DLA RODAKOW W WIEKU SENIORALNYM
POBYT W SANATORIUM JEST
DOSWIADCZENIEM TAK POWSZECHNYM,
ZE TRUDNO ZNALEZC KOGOS, KTO

NIE STARALBY SIE W TEN SPOSOB
PODREPEROWAC ZDROWIA. SAMA ZNAM
KILKU WETERANOW SANATORYJNYCH,
BYWALCOW PRAWIE WSZYSTKICH UZDROWISK
W POLSCE. JA DO NICH NIE NALEZE.

21 DNI ZYCIA W RYGORZE SANATORYJNYM
(WCZESNE POSIEKI O OKRESLONE] PORZE,
ZABIEGI NA CZAS PLUS POGAWEDKI O BYLE
CZYM Z NIEZNAJOMYMI) TO KONIECZNOSC,
KTORA MOZNA ZNIESC JEDYNIE W NADZIEI,
ZE POPRAWI SIE TO, CO ZLE DZIALA.

szyscy, ktérzy mnie znajg lepiej, moga
Wsiq w tym miejscu spodziewac dalszych

ztosliwosci, szczegdlnie pod adresem
popularnego kurortu i sanatorium o wdziecznej

nazwie ,Gracja". Droga do niego byta dtugachna
i meczgca: najpierw przeciez czeka sie wieki na
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TEKST:
BARBARA WIZIMIRSKA

wizyte u odpowiedniego lekarza, potem - na
badania, nastepnie - na skierowanie (Srednio

12-18 miesiecy). Cztowiek sobie mysli: a moze nie
doczeka? Wiekszos¢ oséb starajgcych sie o pobyt
jednak sie doczekuje, to i mnie sie udato. Wczesniej
nawet niz po roku, bo okazato sie, ze po zdobyciu
wiasciwego numeru telefonu mozna sie dowiedzie¢
o tzw. zwrotach.

Opowiem, co sie dziato, gdy okazato sie, ze wyjazd
juz za dwa tygodnie.

Otéz targaty mng silne emocje. Powdd? Przede
wszystkim: co i ile zabrac¢ z licznie nagromadzone;j
garderoby. Aby byto praktyczne, niemngace,
dostosowane do pogody oraz wystarczajace na

ten czas bez prania. Nie bratam pod uwage tzw.
strojow wyjsciowych. Ograniczenie sie do jednej
walizy okazato sie niemozliwe. Nie, zebym lubita sie

Fot. Pexels, Cottonbro Studio



przebiera¢, ale cztowiek ma rozmaite potrzeby. Ich
lista rosnie z roku na rok. Wiec sie zabiera (nie tylko
jal) duzo. Potem okazuje sie, ze za duzo, a i tak wielu
rzeczy brakuje. llez razy wypraktykowatam to na
dtuzszych wyjazdach! Nie ma mocnych. Wiadomo,
ze zadne wczesne pakowanie ani spisane listy, ani
przypomnienia meza/zony nie pomoga. Zawsze

sie o czyms$ zapomni. Nawet gdy postawione na
widoku. Takie jest zycie.

Rozterki przedwyjazdowe pogtebiat niepokdj, jak
sobie poradzg beze mnie. Co zastane po powrocie?
Zwiedte kwiatki, wynedzniatego meza, straszne
skutki czyjegos sprzatania (bo np. wyrzucit cos,
mys$lac, ze jest niepotrzebne)? Na szczescie nie
musze sie juz troszczy¢ o dzieci i kota. Za to trzeba
sktoni¢ meza, aby podlewat rosliny, ktérych w ogéle
nie zauwaza. Chwata Panu, ze mamy komaorki
zapewniajgce mozliwos$c¢ zdalnego sterowania.
Niepokdj budzita tez mysl, kogo dostane za
wspotmieszkanke? Jezeli nie wyjezdzasz ze
wspoétmatzonkiem, bedziesz mie¢, cztowieku,

do czynienia z zupetnie obcg osobg na bardzo
matym metrazu. Wyobraznia podpowiadata, ze
moze trafic sie: a) babochtop hatasliwy i chrapiacy;
b) wojujgca ateistka; ) zajadta zwolenniczka PIS-u;
d) dewotka, mitosniczka ojca Rydzyka; e) poczciwa,
ale bezdennie gtupia. To tylko niektére z wielu
niemitych mozliwosci, bo przeciez w naturze
wystepujg tez typy mieszane.

Moja dobrze przemyslana strategia miata

polegac na: a) powsciggliwosci w rozmowie;

b) nieporuszaniu tematdéw politycznych ani
religijnych; c) niezwierzaniu sie z dolegliwosci;

d) unikaniu opowiesci o dzieciach, wnukach

i przypadkach w dalszej rodzinie; e) niedawaniu

rad medycznych ani zadnych innych; f) niesnuciu
wspomnien. Od razu powiem, ze strategia byta
dobra, ale niewykonalna. Zycie sanatoryjne,
wspalny telewizor, kiepskie (czasami) positki,
okropny lekarz, dziwactwa kuracjuszy i uroki wiosny
w uzdrowisku nie pozwolity na takg powsciggliwosc.
Moze dlatego, ze wspdétmieszkanka nie catkiem
pasowata do wymienionych kategorii i pozwalata
na prostowanie informacji zastyszanych z wiadomej
stacji telewizyjnej. Cuda sie jednak zdarzaja.

Na cuda, czyli radykalng poprawe po 21-dniowej
terapii, liczy wielu kuracjuszy i ta wiara pomaga
przetrwac z dala od wygdd wiasnego domu.

Spora czes$¢ uprzyjemnia sobie pobyt dodatkowym
podjadaniem, zwiedzaniem kawiarni i dansingow,
udziatem w organizowanych (i ptatnych)
wycieczkach jednodniowych. Zawiera sie nowe
znajomosci, a nawet sympatie. Niektérzy
przezywajg tu takze erotyczne przygody,

FELIETON 2}

co poskutkowato wywieszeniem zakazu
przyjmowania obcych gosci w pokojach. Co do
mnie, to sterta ksigzek i zaplanowanych prac miata
by¢ antidotum na rezim positkdw i zabiegéw. Inne
atrakcje nie wchodzity w gre. Duzy kurort na wiosne
kusi jednak spacerami, a nawet kulejgc, mozna na
spacerze podziwia¢ rozmaitosc fryzur i strojéw oraz
lasek, kijkéw i chodzikdw wspomagajacych rodakéw
z catej Polski. Wiec ogladatam. Wspotbiesiadnik

w jadalni opowiedziat mi, jak w Rejowcu pomaga sie
Ukrainie walczgcej z rosyjskim agresorem. To byto
ciekawsze niz uroki kurortu. Do korzysci z pobytu
zaliczam tez mocne postanowienie, aby juz nigdy
wiecej nie ogladac zadnej hiszpanskiej telenoweli.
Chwila stabosci - cztowiek sie wcigga, a potem
zatuje straconego czasu.

Wreszcie nadszedt upragniony dzien wyjazdu. Moje
mocne przekonanie, ze zabratam wszystko, po raz
kolejny okazato sie mylne. Po powrocie do domu
przeczytatam w wypisie, ze codziennie mierzono mi
cisnienie. Chyba to przespatam. Wypis informowat
tez 0o mojej zadowalajgcej kondycji. To mnie dopiero
zdumiato!

PS W domu czekata na mnie niespodzianka

w postaci skutkéw generalnych porzadkdw.
Ogolny efekt byt piorunujgcy. Duzy pokdj, zwykle
umiarkowanie nieporzadny, wygladat jak po
przejsciu huraganu, ktéry wymiétt wszystko

z szuflad i potek. Nowe wecielenie Herkulesa
czyszczacego stajnie Augiasza pekato z dumy

i czekato na uznanie (chodzi o meza). Porzadki
realizowat z zelazng konsekwencjg ocierajgca sie

o perwersje. Cho¢ uprzedzat o swoich staraniach,
nie mogtam uwierzy¢, ze m.in. wyprat i wyprasowat
wszystkie obrusy i serwety. Nie bytam w stanie
tego docenic. Moje podejrzenia, ze bede stale
czegos szuka¢, doktadnie sie sprawdzity. Liczba
przedmiotéw uznanych za zbedne, a zostawionych
wspaniatomyslnie ,,do decyzji”, byta porazajgca.

To byty rzeczy niewatpliwie niepotrzebne, ale
bezpiecznie dotagd pochowane po szufladach

i szafkach. Decyzje, co wyrzuci¢, zajety mi kilka dni,
a na skape stowa uznania zdobytam sie dopiero

po tygodniu, gdy juz udato sie przemeblowac
korytarz, gdzie rozpanoszona wielka, ale bardzo
potrzebna, winda krzesetkowa zagradzata przejscie.
Zapomniatam o bolgcych kolanach, bo roboty
byto prawie tyle, co przy przeprowadzce, a jeszcze
ogrodek do wypielenia! Po rozpoznaniu bojem
nowych porzadkéw w kuchni i piwnicy, a takze po
pomalowaniu kratek, balustrady i tawek, poczutam
sie wreszcie lepiej psychicznie, ale fizycznie -
kraricowo wyczerpana. Zaczynam podejrzewac,

ze dojrzatam do kolejnej kuracji w sanatorium. #
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Fot. Pexels, Cottonbro Studio

badania ginekologiczne, wykonywane

przynajmniej raz do roku. Pozwala to
wychwyci¢ nieprawidtowosci, ktére moga stanowic
zalgzek powaznej choroby - w poczatkowej fazie
prawdopodobienistwo wyleczenia jest jednak
catkiem duze. Kobiety, ktore nie byty u ginekologa
przez kilka lub kilkanascie lat, znacznie czesciej, niz
te, ktére badajg sie regularnie, styszg w gabinecie
niekorzystng diagnoze. Choroba jest juz wtedy
zbyt zaawansowana i wymaga ciezkiej, nierzadko
okaleczajacej, operacji, a przeciez ta i tak nie daje
stuprocentowej gwarancji na wyleczenie.

Zatrwazajgce statystyki

Z badania opinii na temat profilaktyki
ginekologicznej - przeprowadzonego wsréd Polek
powyzej 59. roku zycia na zlecenie firmy Gedeon
Richter Polska - wynika, ze tylko nieco ponad
potowa respondentek odwiedza ginekologa co
najmniej raz w roku lub wedtug zalecen lekarza.

Kluczem do zachowania zdrowia sg regularne

Co trzecia z badanych kobiet nie byta u ginekologa
od dwdch lub wiecej lat, a ok. 14 proc. nawet nie
pamietato, kiedy ostatni raz sie badato. Az 40 proc.
nie widzi koniecznosci wizyty u ginekologa, bo nie
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TEKST:
HALINA MOLKA

SENIORKA
EKOLOGA

TZW. NOWOTWORY KOBIECE SA
NAJBARDZIEJ SMIERTELNYMI W POLSCE.
RAK SZYJKI MACICY KAZDEGO ROKU
ZABIJA OK. 2 TYS. OSOB. KOLEJNE

2 TYS. ZABIJA RAK JAJNIKA, WYKRYWANY
U OK. 3 TYS. PACJENTEK. KAZDEGO ROKU
DIAGNOZUJE SIE TEZ OK. 21 TYS. NOWYCH
PRZYPADKOW RAKA PIERSI. CODZIENNIE
PONAD 50 POLEK DOWIADUJE SIE O TEJ
CHOROBIE, A 15 UMIERA.

odczuwa zadnych dolegliwosci, w ciggu ostatnich
trzech lat nie miato tez wykonywanej cytologii

i USG. 53 proc. nie badato wymazu z pochwy,

a az 90 proc. nie zrobito testu na wirusa HPV,

ktory jest gtdwng przyczyna raka szyjki macicy.

Co czwarta z badanych stwierdzita, ze z racji
swojego wieku nie widzi potrzeby przeprowadzania
badan profilaktycznych.

Czynnikami zniechecajgcymi Polki do wizyt

u ginekologa sg tez nieuzasadniony strach

i poczucie wstydu (blisko 13 proc. badanych podczas
wizyty u ginekologa odczuwato te negatywne
emocje). Co wiecej, 20 proc. kobiet po 59. roku

zycia nie wie, jak czesto nalezy wykonywac¢ badania
cytologiczne, a 63 proc., ze trzeba robic test na HPV.

Takze wiedza kobiet na temat miesni dna miednicy
utrzymuje sie na Srednim poziomie. 47 proc.
badanych nie styszato o medycznych zaleceniach
dotyczgcych ¢wiczenia mie$ni dna miednicy. Prawie
70 proc. nie wzmacniato ich dostownie nigdy.
Seniorki unikaja ginekologa

Cho¢ wiek nie zwalnia z obowigzku dbania

o zdrowie, a badania przesiewowe ratujg zycie,

starsze pacjentki w gabinetach ginekologicznych sg,
niestety, rzadkoscia.



Maria (70 lat) nie nalezy do grona seniorek, ktére
traktuja ginekologa jak zto konieczne lub, co gorsza,
odwiedzajg go od przypadku do przypadku. Ciggle
ma przed oczami swojg matke, ktéra zmarta na raka
szyjki macicy. | to wtasnie ta pamie¢ mobilizuje jg
do pojscia do lekarza. Systematycznie wykonuje
cytologie, USG narzaddw rodnych i piersi oraz
mammografie. W przekonaniu, ze troska o zdrowie
ma sens, utwierdza jg wynik badania, ktére
ostatnio wykonata, pomimo ze nie miata zadnych
niepokojgcych objawdw. - Wynik mnie zaskoczyt: stan
przedrakowy! Na szczescie w pore wykryto zmiany

i zastosowane leczenie pomogto - opowiada kobieta.

Niestety, nie wszystkie panie tak powaznie traktujg
kobiecg profilaktyke. Barbara (85 lat) leczy sie na
serce, nadcisnienie, tarczyce, czesto odwiedza
réznych lekarzy, ale ginekolog praktycznie przestat
dla niej istniec. Juz dawno jest po menopauzie i tak,
jak wiele polskich seniorek, przestata chodzi¢ do
ginekologa ponad 20 lat temu. To tyle czasu, ile
mineto od Smierci jej ostatniego partnera.

- Z nikim nie wspoétzyje, to po co mam sie badac

- moéwi Barbara. Od wielu lat nie robita tez

badania piersi: - Lepiej nie wywotywac wilka z lasu -
odpowiada na pytanie o mammografie.

Podobne zdanie na ten temat ma Jadwiga

(69 lat). Cho¢ cate zycie mieszka w Warszawie,
gdzie dostepnos¢ do lekarzy jest duzo wieksza

niz gdziekolwiek indziej, nie byta u ginekologa od
kilkunastu lat. Nie ma takiej potrzeby, bo - jak
twierdzi - nic jej nie dolega. O tym, ze choroba
moze rozwijac sie bezobjawowo, nie mysli. A co

z mammografia? - Nie nalezy zbyt czesto chodzi¢ na
badania i do lekarzy, bo oni tylko wynajdujg choroby -
odpowiada.

W interesie kobiet

Gedeon Richter Polska zleca nie tylko badania
dotyczace profilaktyki zdrowia kobiet. Organizuje
tez kampanie spoteczno-edukacyjne, tak jak
ostatnia: W kobiecym interesie. Tegoroczna

edycja odbywa sie pod hastem Dostrzegamy!
Badamy!i zacheca kobiety do regularnych badan
ginekologicznych i pokonywania wtasnego
dyskomfortu w imie wyzszego celu - zdrowia.

- Dane GUS pokazujg, ze aktualnie w Polsce jest

ok. 5,5 min kobiet w wieku senioralnym, a z prognoz
wynika, ze w 2050 r. grupa ta bedzie stanowic¢ ponad
22 proc. populacji Polski. Nie mozemy by¢ obojetni
wobec takiego zjawiska - méwi Agnieszka Borys,
przedstawicielka firmy. - Troska o zdrowie kobiet jest
naszq misjg, a chcemy im pomagac nie tylko przez
srodki terapeutyczne, lecz takze poprzez umozliwienie
profilaktyki.

ZDROWIE _,'.

Tegoroczna kampania GRP jest poswiecona
kobietom w wieku 59+, w tym paniom

z niepetnosprawnosciami. Chodzi o umozliwienie
profilaktycznych badan ginekologicznych kobietom,
ktore z réznych wzgledéw majg do nich utrudniony
dostep. Tak jest wiasnie w przypadku pacjentek

z niepetnosprawnosciami, gdyz czesto wyposazenie
gabinetow ginekologicznych nie jest dostosowane
do ich potrzeb, czy pan z miejscowosci
peryferyjnych, gdzie na kilkadziesiat tysiecy kobiet
przypada jeden ginekolog, a dojazd do gabinetu
zajmuje duzo czasu.

Kampania jest tez odpowiedzig na negatywny
trend ,znikania” starszych pacjentek z gabinetéw
ginekologicznych. Aby pokaza¢, ze potrzeba dbania
o zdrowie nie zmniejsza sie wraz z wiekiem, GRP

w kazdej kampanii wysyta w teren specjalny mobilny
gabinet ginekologiczny. S w nim przeprowadzane
bezptatne konsultacje ginekologdw, wykonuje sie
USG oraz cytologie ptynng oraz testy na HPV, ktére
pozwalajg wykry¢ wczesne zmiany howotworowe.

- Wtym roku nasz mobilny gabinet byt w osmiu
miejscowosciach, w kazdej przebadalismy po
kilkadziesigt pacjentek. Bilans wszystkich
dotychczasowych kampanii to 38 odwiedzonych miast
i 1313 przebadanych kobiet. Wiele pari nie wybratoby
sie do lekarza z wtasnej inicjatywy, ale gdy specjalista
sam przyjedzie na miejsce, to jednak chetnie korzystajq
Z konsultacji - informuje Agnieszka Borys.

| trudno sie dziwi¢, zwtaszcza ze ostatnie dwa ze
wszystkich wymienionych badan nie sg objete
refundacja, a kazde z osobna kosztuje kilkaset
ztotych.

Mammografia - trudno dostepnai...
niedoceniana

Rak piersi to najczestszy nowotwor ztosliwy i jeden
z czotowych zabojcéw kobiet w Polsce. Najczesciej
atakuje po 50. roku zycia. W poczagtkowym

okresie nie daje zadnych objawdéw, ale wczesnie
wykryty jest uleczalny. Dlatego tak wazne jest,

aby panie poddawaty sie regularnym badaniom
mammograficznym, ktére pozwalajg wykry¢ nawet
najmniejsze zmiany. To badanie w petni bezpieczne,
ale bezptatne jedynie dla kobiet w wieku 50-69 lat

i to raz na dwa lata (przeprowadzane w ramach
rzgdowego programu profilaktyki raka piersi).

Z danych z 1 wrzesnia 2022 r. wynika, ze
mammografie w ramach tego programu wykonuje
tylko okoto 34 proc. uprawnionych. To i tak dobrze,
bo - jak informujg rézne zrédta - zgtaszalnos¢ na to
badanie na przestrzeni wczesniejszych lat byta duzo
nizsza. W niektorych regionach nie przekraczata

5 proc. #
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Zdrowie?

Meska Sprawa!

Z POCZATKIEM MAJA 2023 R.
WYSTARTOWALA NOWA KAMPANIA
SPOLECZNA POD PATRONATEM POLSKIEGO
TOWARZYSTWA UROLOGICZNEGO, KTORA
MA ZA ZADANIE PRZEKONAC MEZCZYZN
PO CZTERDZIESTCE, ZE WARTO SIE BADAC,
A PROFILAKTYKA UROLOGICZNA TO
PRZEPIS NA DLUGIE | ZDROWE ZYCIE.

RAK PROSTATY, PECHERZA MOCZOWEGO

| NEREK TO TRZY SPOSROD SZESCIU
NAJCZESCIE] WYSTEPUJACYCH
NOWOTWOROW WSROD MEZCZYZN.

NIE SA ONE WYROKIEM, POD WARUNKIEM,
ZE ZOSTANA WCZESNIE WYKRYTE.

ramach kampanii w nieoczywistych
Wmiejscach w Warszawie i innych miastach
Polski pojawig sie plakaty utrzymane
w zartobliwej konwencji - bedg w przyjazny sposéb
zwracac uwage panéw na znaczenie profilaktyki
urologicznej.
Plakaty zawisng m.in. w... meskich toaletach
publicznych (np. w warszawskim metrze). Mozna

bedzie je takze znalez¢ na dworcach kolejowych

i autobusowych oraz stacjach benzynowych. Do
akcji aktywnie wigczyty sie wtadze miast, w tym
stolicy, doktadajgc staran, aby plakaty pojawity sie
takze w podlegtych im instytucjach: placéwkach
zdrowia, urzedach dzielnicowych, zaktadach
transportu publicznego, strazy miejskiej i urzedach
pracy.

Koncept kampanii bazuje na idei budowania
nieformalnej spotecznosci mezczyzn po
czterdziestce, ktérych tgczg wspdlne wspomnienia.
Dlatego na plakatach widniejg przedmioty
codziennego uzytku z przetomu lat 80.i 90.:

karta do telefonu publicznego, joystick czy kaseta
magnetofonowa. Kto pamieta je z dziecinstwa,
moze czuc sie cztonkiem spotecznosci 40+, Plakaty
odsytajg na fanpage kampanii na Facebooku:
Zdrowie? Meska Sprawa!, gdzie kazdy pan znajdzie
wazne odpowiedzi na pytania dotyczgce zdrowia
urologicznego, np.: jakie objawy powinny niepokoig,
jak wyglada badanie u urologa i jak sie do takiej
wizyty przygotowac. #
facebook.com/Zdrowie.MeskaSprawa

d ° * ° o+ V4 °
6. EDYCJA KLUBU POKOLEN BYLA NIECO FRYWOLNA. MOZE DLATEGO, ZE TEMAT
SEKSUALNOSCI CIESZY SIE WSROD CZYTELNIKOW MIESIECZNIKA #POKOLENIA
NIEGASNACA POPULARNOSCIA. TAK TEZ BYLO | TYM RAZEM - OBECNOSCIA W CAM
,NOWOLIPIE” ZASZCZYCI£O NAS SPORE GRONO OSOB. PO RAZ PIERWSZY ZANOTOWALISMY
NIESPOTYKANA DOTAD LICZBE PANOW! GOSCINIA KLUBU BYLA MAJA WENCIERSKA,
KTORA WSPOLNIE Z KAMILA PSZENNA NAPISALA KSIAZKE PSYCHOSEKSUALNOSC OSOB
W WIEKU SENIORALNYM. PORADNIK DLA INSTYTUCJONALNYCH | NIEFORMALNYCH OPIEKUNOW.

NA JE] PODSTAWIE POWSTAE NOWATORSKI PROJEKT SPOLECZNY - INICJATYWA ZOSTAEA
DOSTRZEZONA | WYBRANA SPOSROD 500 INNYCH W TEGOROCZNYM GENERATORZE

INNOWACQJI. SIECI WSPARCIA 2.
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Projekt i podrecznik, autorstwa Mai Wencierskiej

i Kamili Pszennej, to zbidr praktycznych porad

i narzedzi do przetamywania spotecznego tabu na
temat seksualnosci oséb dojrzatych. Ksigzka jest
tylko czescig innowacji - jej drugi filar stanowig
warsztaty i szkolenia, prowadzone przez obydwie
panie w catej Polsce. Warsztaty majg dwudzielng
formute: jedna z czesci kierowana jest do senioréw,
a druga - do ich formalnych i nieformalnych
opiekunoéw. Ze wzgledu na ograniczenia czasowe
podczas spotkania Klubu Pokolen zostata
zaprezentowana skrécona forma warsztatéw,

ta przeznaczona dla senioréw.

Kochajac, inwestujemy
w dtugowiecznos¢

Tak o péznej mitosci méwita podczas

warsztatéw Maja Wencierska. Spotkania

z osobami, przy ktérych czujemy sie dobrze,
swobodnie i rados$nie, przedtuzajg zycie nawet

o 15 lat, poniewaz wzmacniajg uktad sercowo-
-naczyniowy, wptywajg na regeneracje sieci
poznawczych i pozytywnie oddziatujg na
hipokamp, zapobiegajgc w ten sposdb chorobom
neurodegenaracyjnym. Doswiadczanie gtebokiej
wiezi z drugim cztowiekiem wyzwala endorfiny,
ktore dziatajg przeciwbdlowo, antystresowo

oraz wzmacniajg uktad odpornosciowy.

W médzgu osoby zakochanej (niezaleznie od jej
wieku) pojawia sie fenyloetyloamina, nazywana
~narkotykiem mitosci”, ktéra sprawia, ze

czujemy sie wyjatkowi i z optymizmem patrzymy
w przysztosé. Pod wptywem zadowolenia ptyngcego
z pozytywnych relacji z innymi wydziela sie

takze dopamina, zapewniajgca rados¢, energie

i motywacje do dziatania. Z kolei oksytocyna daje
poczucie bezpieczenstwa, wyciszenia, a dodatkowo
obniza poziom kortyzolu, cisnienie krwi i wykazuje
wiasciwosci przeciwbdlowe. Dziatania dotyku nie
trzeba nikomu szerzej wyjasnia¢ - na naszym
spotkaniu wielu panéw podeszto do tej kwestii

na dwa sposoby: romantyczno-filozoficzny

i praktyczno-fizyczny.

Dlaczego seksualnos¢ senioréw jest
tak wyjatkowa?

Najprostsza odpowiedz brzmi: poniewaz jest
ona tak wielobarwna, jak oblicza dojrzatosci.
Aspekt aktywnosci seksualnych (tak istotny

we wczesniejszych etapach zycia, zwigzanych

z ptodnoscia, cigzg, reprodukcjg) nie jest juz tutaj
tak wazny, jak bliskos¢ i intymnos¢. Nie istnieje
zatem jeden wzorzec psychoseksualnosci

KLUB POKOLEN _,'.

Ll e
Co sadziez?

oy KARdY wink jsst st sekiiaing

Fot. Klub Pokolen

w dojrzatym okresie zycia, kazda osoba jest bowiem
inna, a na realizacje potrzeb seksualnych wptywajag
nasze osobiste przekonania, wzorce spoteczne oraz,
istotne w tym wieku, czynniki biologiczne. Seniorzy,
wedtug wielu badan (np. badanie prof. Marii
Beisert), oceniajg swoje zycie seksualne lepiej niz
mtodzi ludzie. 97 proc. os6b w wieku 60-70 lat

oraz 93 proc. os6b 80+ deklaruje z kolei (B. Starr

i M. Weiner), ze nie tylko mysli o seksie, lecz takze
za nim teskni. Dlaczego zatem tak trudno realizowac
te potrzeby? Przeszkadzajg przede wszystkim
wzorce spoteczne i kulturowe, w tym te narzucone
przez rodzine, oraz wywodzgacy sie z popkultury
wzorzec piekna, w ktorym ceni sie mtodos¢, gtadka
skore i nienaganng figure. Tymczasem odczuwanie
przyjemnosci w obszarze seksualnym nie zalezy

od atrakcyjnosci fizycznej, a piekno tkwi w oku
patrzacego. JesteSmy dla innych pociggajacy

z powodu naszego sposobu bycia, niewzruszonego
optymizmu, stosunku do Swiata czy pewnosci
siebie, a nie wygladu. Warto zatem spojrzec¢ na
siebie mniej krytycznie, bo seksapilu nie warunkuja
ani dtugie nogi, ani duzy biust (cho¢ te kwestie czes¢
pandw zarliwie przedyskutowata), ani kolor wtoséw.
Zatem - jak mawiat wieszcz Adam - kochajmy sie!
Na zdrowie, na przekoér i na pohybel samotnosci.
Wywiad z Majg Wencierskg i Kamilg Pszenng mozna
znalez¢ w 50. numerze miesiecznika #POKOLENIA. #
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d kilku lat w kazdej dzielnicy Warszawy

mozna korzystac z urzadzen do ¢wiczen na

Swiezym powietrzu. Sitownie plenerowe
majg najczesciej szes¢ stanowisk, tak zeby pobudzic¢
rézne partie miesni. Zaletg takich miejsc jest to, ze
sg dostepne dla wszystkich i catkowicie bezptatne.
Cwiczy¢ mogg mtodzi i starsi.

W internecie znajdziemy lokalizacje
sitowni plenerowych z podziatem na dzielnice.
Ogodlnie w catej Warszawie jest ich ponad 100,
wiec dotarcie do tej najblizszej nie stanowi zadnego
problemu. Najczesciej sitownie ulokowane sg
w parkach, na skwerach, przy placach zabaw,
szkotach i obiektach sportowych.

Przed przystgpieniem do treningu warto zrobi¢
rozgrzewke: matg przebiezke i kilka ¢wiczen
oddechowych oraz, proponowane w poprzednich
numerach ,Pokolen”, ¢wiczenia ramion,
tutowia i nég, ktére przygotujg miesnie do
aktywnosci na poszczegdlnych urzadzeniach.
Pamietaj, ze trenujgc na powietrzu, zwtaszcza
latem, poprawiasz kondycje i krazenie, a takze
wzmacniasz uktady oddechowy i miesniowy.

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej AWF,
trener, nauczyciel
i sedzia sportowy.

Autorka wielu

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

Wspomaga miesnie nég, ramion
i gérnej czesci tutowia, gtdwnie plecow.

Fot. Andrzej Borys
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cnerowe

Nie zapomnij o wygodnym ubraniu, butelce
wody mineralnej i sportowym obuwiu. Klapki nie sg
wskazane!

Wiasciwe ¢wiczenia rozpocznij od biegacza, potem
przejdz do wahadta, wioslarza, orbitreka i twistera.
Taka kolejno$¢ uruchomi poszczegélne partie
miesniowe z korzyscig dla zdrowia. W pierwszym
dniu zrezygnuj z wyciskacza - to urzadzenie wigcz do
treningu dopiero za drugim razem.

Seniorzy powinni trenowac¢ z umiarem -
liczba powtdrzen na kazdym urzadzeniu musi
by¢ dostosowana do aktualnego stanu zdrowia
i mozliwosci. Nie wolno ¢wiczy¢ ponad sity:

10-15 powtdrzen wystarczy. Zréb kilka serii,
tak by ogdlny czas spedzony na treningu nie
przekroczyt 30 min.

Cwiczenia wykonuj intuicyjnie. Brak instruktora
sprawia, ze mozesz zrobi¢ cos Zle - to wada
sitowni plenerowych. Jednak korzysci sg wieksze.
Dzieki takiemu treningowi poprawisz kondycje,
koordynacje ruchowg, wzmocnisz miesnie.

By osiggna¢ widoczne rezultaty, ¢wicz na dworze
2-3 razy w tygodniu po ok. 25 min. #

ORBITREK

Tu wykonasz ¢wiczenia na miesnie barkéw, ramion
i n6g. Poprawisz tez wydolno$c¢ organizmu.

WIOSLARZ

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



BIEGACZ

Usprawnisz dzieki niemu ruchomos¢
stawéw kolanowych i biodrowych oraz
wzmocnisz miesnie nog.

WYCISKACZ

Wzmacnia miesnie ramion i nég.

TWISTER

Wspomaga koordynacje ruchowa. Wzmacnia miesnie
ledZzwiowej czesci kregostupa, poprawia talie.

WAHADtO

Aktywuje miesnie bioder, wzmacnia miesnie brzucha
i plecéw, pomaga poprawi¢ postawe.
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WRESZCIE URZECZYWISTNILO SIE MOJE
MARZENIE - ESKAPADA ROWEROWA
WZDLUZ NYSY LtUZYCKIE) | ODRY.
TRASA BIEGNIE PO NIEMIECKIE) STRONIE
GRANICY | JEST OPISYWANA JAKO

JEDEN Z NAJWSPANIALSZYCH SZLAKOW
ROWEROWYCH EUROPY.

d dwodch lat jestem emerytem. (Boze,
O napisatem to tutaj pierwszy raz w zyciu,
alez to porazajgce! A przeciez czuje sie
po prostu tylko wakacyjnie). Przez ostatnie 10 lat
bytem wicedyrektorem i szefem marketingu
w warszawskim Teatrze Rampa. W tym czasie
zdarzato sie, ze z Natolina do pracy, po wspaniatych
warszawskich $ciezkach, jezdzitem na rowerze
po 20 km w kazdg strone. Jakies doswiadczenie
z krecenia pedatami juz zatem miatem. Rok temu
prawie wyczynowe - przejechatem samotnie
polski odcinek szlaku Velo Baltica, od Swinoujécia
na Hel (350 km). Tym razem do rajdu wzdtuz Nysy
i Odry doprositem kolegéw: Zbyszka i Janusza. Tez
rowerowych i tez Swiezych emerytow.

Siedem dni z sakwami

Zaplanowana przez nas trasa wiodta przez: Gorlitz,
Frankfurt i Schwedt az do Szczecina. tacznie ponad
500 km. PrzeznaczyliSmy na to siedem dni jazdy

z sakwami bagazowymi. Nocowac¢ mielismy po
drodze w zarezerwowanych hotelikach.
Rozpoczelismy spod Zittau (Zytawa), z rozbudzajgcego
wyobraznie styku trzech granic: Niemiec, Czech

i Polski. To dobre miejsce na start, szlak przebiega
bowiem w catosci wzdtuz granicy. Ostro kolorowe
stupy graniczne pojawiajg sie na nim duzo czesciej
niz drogowskazy.

Tam zagadat do nas po polsku, jednak z twardym
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Szlak na wale

i charakterystycznym akcentem, mtody, mity
cztowiek. Falk - Niemiec urzeczony poznang na
studiach Polka, ktéra zostata jego zong i data mu
dwoje, dzis dwujezycznych, dzieci. Falk mieszka
teraz u styku granic i przebiera w ofertach pracy
nadchodzacych z kazdej strony. Z taka historia
stat sie dla nas symbolem tego, ze granice stajg sie
anachronizmem i - przynajmniej w naszej czesci
Swiata - pozorem. Na wszystkich postojach podczas
naszej wycieczki przekonywalisSmy sie, ze nasze
zycia sg korzystnie poprzenikane i powigzane.

To jedno z najwazniejszych cywilizacyjnych
spostrzezen z tej eskapady.

Najwieksza niezwyktos¢ wybranego przez nas
szlaku tkwi w tym, ze w ogdle istnieje. Na wielu
odcinkach nie jest to trasa wytyczona po drogach

i drézkach, ale bieznia stworzona specjalnie dla
rowerow. Ktos w Niemczech uznat, ze warto,

ze nalezy oraz ze mozna. | poprowadzono
kilkusetkilometrowg komfortowg wstege asfaltu,
rowniutkiego jak szkto, po watach nadrzecznych,
ale réwniez przez niedostepne, bezkresne taki,
poldery, mokradta, na ktére inaczej trudno

bytoby nawet wejs¢. Pozwala to rowerzyscie
utrzymac nieprzerwang bliskos¢ z dzikg naturg

i obydwoma rzekami. Odnosi sie wrecz wrazenia
jak z rowerowego sptywu. Ceng za te pustke jest
jednak brak jakiejkolwiek infrastruktury i ludzkich
$ladoéw na dosy¢ dtugich odcinkach, nawet do 10-15
km. Poniewaz jechaliSmy trasg przed sezonem, i to
przy stabej pogodzie, nie napotykaliémy w zasadzie
nikogo. W sezonie taki luz bytby zapewne zupetng
abstrakcja.

Pustkowie ze wstega asfaltu

Na tym szlaku wszystko jest zachwycajace.
Po drodze mozna spotkac kilka atrakg;ji



turystycznych: zachwycajgce Gorlitz czy
fenomenalny transgraniczny zespét parkowo-
-patacowy Bad Muskau (Muzakéw). Jednak
najbardziej fantastyczna jest sama trasa.
Wyobrazcie sobie, ze gnacie dziesigtki kilometrow
przez bezustanne pustkowie, majac po lewej
stronie obraz tak i polderdéw, a po prawej - srogich
rozlewisk, strzezonych przez pojedyncze roztozyste
drzewa. | cho¢ ten widok jest niby caty czas taki
sam, to jednak jego kompozycja nieustannie sie
zmienia. Takie same elementy: drzewa, krzaki,
trzciny uktadajg sie w ciggle nowe obrazy - tak jakby
ten sam malarz bezustannie dgzyt do doskonatosci
w odzwierciedleniu ukochanego pejzazu... Robi

to tym wieksze wrazenie, im predzej sie jedzie.

A mozna naprawde szybko.

Trasa ciggnie sie wstegg rowniutkiego asfaltu,

bez zadnego pekniecia czy zgrubienia. Jakiez byto
nasze zdziwienie, gdy na tej catkowicie pustej
drodze napotkalismy traktor, ktéry czyscit ja
wielkimi szczotami. Mato tego - dopiero w nocy
uswiadomitem sobie jeszcze jeden techniczny

cud tego obrazu. Na wielkich odcinkach szlaku,
wiodgcego grzbietem niekonczacych sie watéw
przeciwpowodziowych, nie byto ani jednego
krzaczka, ani jednej wyzszej kepy traw. Wszedzie
idealnie rowny trawnik. Niepojete. Trudno byto
zapomnie¢, ze byliSmy po niemieckiej stronie...

Podréz do innego Swiata

Park Narodowy Doliny Dolnej Odry (zwtaszcza
odcinek Lunow - Schwedt) wrecz oszatamia
malowniczoscig i majestatem natury. Konkurencja,
ale i koegzystencja wody i ziemi przynosi tu plony
w postaci niezwykle uksztattowanej roslinnosci

i tworzy kraine wolnosci dla ptakéw. Zurawie,

biate czaple, dzikie gesi, tabedzie, stada rybitw

i myszotowdw cieszyty nasze oczy, stajac sie - wraz

AKTYWNIE_i.

Trasa rowerowa wsréd rolewisi polderéw
z catym ttem - szczegdlng premig za nasz upor
i wysitek.
Przejazd przez ten obszar jest jak podréz do innego
Swiata. Nie tylko dlatego, ze niebo i storice sg
widoczne i na niebie, i na ziemi, osadzone w lustrze
wody. | nie tylko dlatego, ze asfaltowy szlak
biegnie watem, ktory zmienia sie w groble i, w jakis$
nierealny sposéb, wprowadza w sam $rodek tej
planety.
Najwieksze wrazenie robi to, ze przestaje sie tam
postrzegac Ziemie jako planete ludzi, a widzi sie
i czuje Swiat nalezgcy bezwzglednie do natury.
Moge to poréwnac do odczuc z sawanny w Kenii
czy do przejazddw przez najwiekszy park Europy
nad Biebrza. | tam i tu, w rozlewiskach dolnej Odry,
czujemy sie tymi, ktérymi chyba w gruncie rzeczy
jesteSmy na tym Swiecie: intruzami i najezdzcami.
A w najlepszym razie - gosé¢mi.
| przez takie, niezbyt wesote, cho¢ zasadnicze, mysli
przejazd przez kraine dolnej Odry staje sie w jakis
sposdb doniosty.
Ostatecznie dominujg jednak zachwyt nad pieknem
widokéw i ogromna rados¢ z petnej rowerowej
wolnosci!

Siédmego dnia dojechaliSmy do Szczecina

Ry i
Daniel, Zbyszek i Janusz na tle stupa granicznego
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Fot. Lena Niaszkowska

CZY WARSZAWA JEST MIASTEM DOBRYM
DO ZYCIA? W RANKINGU BOSTON
CONSULTING GROUP STOLICA POLSKI
ZAJELA WYSOKIE CZWARTE MIEJSCE WSROD
MIAST SREDNIEJ WIELKOSCI - TUZ ZA
KOPENHAGA, WIEDNIEM | AMSTERDAMEM,
W KTORYCH ZYJE SIE NAJLEPIEJ. PODSTAWA
RANKINGU BYLY ANKIETY PRZEPROWADZONE
WSROD 50 TYS. MIESZKANCOW 79 MIAST NA
SWIECIE, BADAJACE ZADOWOLENIE Z JAKOSCI
ZYCIA NA PODSTAWIE ROZNYCH KRYTERIOW.
WSROD TYCH KRYTERIOW ISTOTNE MIEJSCE
ZAJELY EKOLOGIA ORAZ ROZRYWKA

| REKREACJA, KTORE MIESZKANCY STOLICY

OCENILI JAKO DOBRE.
N sie 12 rezerwatow przyrody i az 79 parkéw -
do dyspozycji mieszkancéw jest w sumie az
8 tys. ha lasoéw i 762 ha parkéw. Las Kabacki, Ogrod
Botaniczny Polskiej Akademii Nauk w Powsinie,
Kampinoski Park Narodowy, Las Bielanski, Jeziorko
Czerniakowskie... Kazde z tych miejsc jest mniej
lub bardziej znane, kazde warte odwiedzenia,
zwiaszcza w letnie dni. Mata cze$¢ z nas ma jednak
Swiadomos¢, ze do wszystkich z nich mozna dotrze¢
transportem publicznym.

iewiele oséb wie, ze w Warszawie znajduje
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WARSZAWY

50 MIEJSC
NA LETNI SPACER

W planowaniu wycieczek bardzo przydatna okazuje
sie Zielona Mapa - witryna internetowa prezentujgca
sie¢ Warszawskiego Transportu Miejskiego, ktory
dociera az do 50 takich miejsc. Kazda z tych
lokalizacji jest bardzo doktadnie opisana - poza
charakterystyka zielonych przystankéw znajdziemy
tutaj informacje na temat gatunkéw fauny i flory
wystepujgcych na danym obszarze.

Do lasu i parku zielonym transportem

Ekologiczna komunikacja miejska w zielonej
Warszawie to juz fakt. Trwa sukcesywna rozbudowa
metra, a za 3-4 lata stolica ma mie¢ najwiecej
ekologicznych autobuséw sposréod wszystkich miast
w catej Europie Centralnej.

Portal Zielona Mapa (www.zielonamapa.waw.pl) to
wspolny projekt Zarzadu Transportu Miejskiego

i Miejskich Zaktadow Autobusowych. Mapa
odzwierciedla ekologiczny charakter komunikacji
miejskiej. Korzystajgc z opisanych w niej

rozwigzan, kazdy mieszkaniec stolicy czy gos¢ ma
szanse przyczynic¢ sie do zmniejszenia poziomu
zanieczyszczen i hatasu oraz promowaé Swiadomy
styl zycia.

Na Zielonej Mapie Warszawy zostaty zaznaczone
tzw. zielone przystanki, ktére znajdujg sie

przy miejscach wyjatkowych pod wzgledem
przyrodniczym.

Wiecej roslin w Warszawie

W opisie strony Zielona Mapa mozna znalez¢

takze liste gatunkow roslin, ktére wytrzymajg
warunki miejskie. Na portalu zobaczymy ich zdjecia
i doktadny opis. Sg to byliny, drzewa i krzewy
wybrane m.in. przez specjalistéw z Ogrodu
Botanicznego PAN w Powsinie. Tam tez mozna je
obejrzec¢ kazdej wiosny. Przyktadowo jarzab maczny
ma omszone liscie, ktére bardzo dobrze wytapuja
kurz z powietrza! Warto posadzi¢ go w sgsiedztwie
osiedla jako ochrone przed pytami z ulicy. Nalezy
jednak pamieta¢, ze rosliny mozna posadzi¢
dopiero po uzyskaniu zgody administratora dane;j
nieruchomosci. #

www.zielonamapa.waw.pl


http://www.zielonamapa.waw.pl/
http://zielonamapa.waw.pl

CIEKAWY POMYSt NA ATRAKCYJNE
SPEDZENIE WOLNEGO CZASU PRZEZ DZIECI,
RODZICOW | DZIADKOW ORAZ TURYSTOW

PRZYWIOZLA Z KRAKOWA DELEGACJA
BIALOLECKIE) RADY SENIOROW.

kwietnia uczestniczyliSmy w konferencji
2 6 zorganizowanej przez Fundacje ,Mapa

Pasji” pt.: Jak rozwija¢ kreatywnosc
i umiejetnosci cyfrowe senioréw.
Naszg szczegdlng uwage przykut, realizowany od
dawna w Stanach Zjednoczonych, projekt o nazwie
questing, co w ttumaczeniu na jezyk polski oznacza
rozwigzywanie zagadek. To edukacyjna gra
terenowa, t3czaca elementy zabawy i nauki, dajgca
rados¢ z poszukiwania skarbu. W odréznieniu od
znanych nam z dziecinstwa podchododw lub bardziej
wspotczesnych, choé chyba réwniez zapomnianych,
gier miejskich jest to wedrowka trasg opisang
w ulotce lub darmowej aplikacji $ciggnietej na
telefon.
Czytajgc wskazdwki, uczestnicy podazajag
wyznaczong trasg, poznajg nieoznakowane szlaki
turystyczne, spacerujg po miejscowosciach,
odkrywajg ciekawe obiekty, zabytki kultury,
historyczne i przyrodnicze czy zwiedzajg muzea. S
trasy rowerowe, piesze, samochodowe.
Na koncu drogi czeka ukryty skarb - najczesciej
w postaci skrzyneczki, w ktérej znajdujg sie
pamigtkowa pieczatka oraz drobne upominki.
Za okreslong liczbe questéw przewidziano ztote,
srebrne i brgzowe odznaki.
Nowoscig sg questy wirtualne - mozna w nie

AKTYWNIE_i.

Fot. Pexels, Mikhail Nilov

TEKST:
JERZY SZEWCZAK
RADNY BRS

COTO
TAKIEGO?

grac przy uzyciu Google Street View, siedzac

w domowym fotelu. To pomyst na deszczowe dni
lub dla tych, ktérzy z ré6znych przyczyn nie moga
pojechac w teren.

Jednak najwiekszy skarb stanowi przygoda,

ktora pozwala spedzi¢ wolny czas w ruchu, na
Swiezym powietrzu, odciggajgc mtodziez i dzieci
od komputerdw i smartfonéw (poza questem
wirtualnym). Wyprawy w poszukiwaniu zagadek
wciggajg uczestnikdw w gre, ktdéra uczy, rozwija

i daje prawdziwg satysfakcje z osiggnietego celu.
Na portalu www.questy.org.pl mozna znalez¢ juz
ponad 500 tras w catym kraju. Najwiecej z nich jest
w potudniowej Polsce, niewiele - na Mazowszu,
zadnej - w Warszawie. Podsuwamy wiec ten
pomyst organizacjom pozarzgdowym, fundacjom
i stowarzyszeniom dziatajgcym na terenie naszej
dzielnicy - warto wzig¢ go pod uwage.

Biatoteka ma co pokazad turystom. Na terenie
dzielnicy znajdujg sie istne peretki, ktére mozemy
i powinnismy udostepni¢ poszukiwaczom skarbow
z catej Polski. Wyprawy odkrywcéw to doskonaty
sposdb na promocje dzielnicy i lepsze poznanie
naszej matej ojczyzny przez mieszkancéw - tych

z dziada pradziada i catkiem nowych. Biatotecka
Rada Senioréw chetnie witgczy sie w organizacje

i promocje questéw po Biatotece. #
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_i. INNOWACJE DLA SENIOROW

TEKST: )
ALEKSANDRA LAUDANSKA

Targowisko
innowacji

24 MAJA W CENTRUM KREATYWNOSCI
TARGOWA ODBYLO SIE WYDARZENIE
TARGOWISKO. INNOWACJE SPOLECZNE
WOBEC STARZENIA SIE. POZNALISMY SIEDEM
NIEZWYKEYCH INNOWAC]I OPRACOWANYCH
W RAMACH PROGRAMU GENERATOR
INNOWACJI. SIECI WSPARCIA 2.

D 0 programu zgtoszono az 500 pomystéw na

innowacje, ktére mogg poprawic jakos¢ zycia
ludzi starszych. Mentorzy pracowali z 200
zespotami, by ostatecznie wytonic¢ 55 innowacji
do testéw w lokalnych spotecznosciach. Sposrod
nich wybrano siedem projektéw: Muzeum pamieci,
Kumple bez uprzedzen, Ptasi terapeuci, Pamiec ciata
0s6b z demencjq, Psychoseksualnos¢ osob w wieku

senioralnym, Komunikacja kulturalna i Dialogi pokoleri.

Ich autorzy opowiedzieli o swoich pomystach
i pierwszych doswiadczeniach zwigzanych z ich
wdrazaniem.

- Rewolucje zaczyna sie od matych zmian -
powiedziata Marta Biatek-Graczyk, prezeska
zarzadu Towarzystwa Inicjatyw Tworczych ,e”,
otwierajgc wydarzenie. | rzeczywiscie, wszystkie
innowacyjne przedsiewziecia to takie mate ,bable”.
Wdrazane w lokalnych spotecznosciach moga
stopniowo pgczkowaé w spoteczenistwie, ktére

w najblizszych latach czekajg powazne wyzwania
zwigzane z naszym starzeniem sie.

Z innowacjami mozna zapoznac sie na stronie
sieciwsparcia.pl. Kazda z nich bazuje na spotkaniach,
ktore przemieniajg ich uczestnikéw. Muzeum
pamieci to uproszczona forma terapii regresyjne;j.
Spotkania ze sztukg stanowig dla chorych na
demencje podréz do Swiata ich pamieci. Kumple
bez uprzedzenr to spotkania mezczyzn, ktérzy nie
mogg odnalez¢ sie na emeryturze, z mezczyznami
w kryzysie bezdomnosci. Ta innowacja spoteczna
pokazuje, ze zasiane ziarenko moze rozbi¢ mur
wzajemnych uprzedzen. Ptasi terapeuci to spotkania
miedzygatunkowe: senioréw z dzikimi ptakami.

Z potaczenia doswiadczen i pasji terapeutki ludzi
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Fot.AIicj Szulc
i terapeutki ptakdw powstat pomystinnowacyjnego
wolontariatu: starsze osoby karmig i rehabilitujg
niepetnosprawne zwierzeta, a jesli dopisze
szczescie - wypuszczajg je na wolnos¢. Pamiec ciata
0s6b z demencjq to zajecia przywracajgce chorym
sprawczos¢, umozliwiajgce kontakt z innymi poprzez
ciato oraz doswiadczenie bliskosci. Innowacja
Psychoseksualnosc oséb w wieku senioralnym pomaga
spotkac sie z wtasng intymnoscia (w poprzednim
numerze mozna przeczyta¢ wywiad z autorkami,
aw tym - relacje z warsztatow, ktére odbyty

sie w ramach Klubu Pokolen). Komunikacja
kulturalna to szkolenia, ktore pozwalajg zrozumie¢,
jakiej komunikacji potrzebujg osoby starsze

w instytucjach kultury. Zas$ Dialogi pokoler to
program edukacyjny, ktéry uczy, jak rozmawiac

z osobami z réznych pokolen i o odmiennych
pogladach niz nasze: w rodzinie, bliskich relacjach,
pracy czy lokalnych spotecznosciach.

- Zeby by¢ innowatorem, trzeba by¢ optymistq, troche
naiwnym - powiedziata jedna z ekspertek podczas
debaty. Na pewno trzeba by¢ optymistg i idealista.
Stuchajac, z jakimi emocjami i wzruszeniem
innowatorzy méwili o swoich doswiadczeniach,
miato sie pewnos¢, ze to wiasnie tacy ludzie -
wierzacy, ze zmiana jest mozliwa, niebojacy sie
podejmowania trudnych tematéw i wdrazania
nowatorskich rozwigzan.

Jesli ktoras z innowacji jest szczegdlnie interesujgca,
to moze warto wdrozy¢ jg we wiasnej spotecznosci
lokalnej? #

Fot. Alicja Szulc


http://sieciwsparcia.pl

CWICZ Z NAMI

UMYSL!

Regularny wysitek intelektualny ma takie samo

znaczenie dla funkcjonowania poznawczego,
jak ¢wiczenia fizyczne dla kondycji ciata.
Zachecamy do wykonania ponizszych ¢wiczen! #

Ponizej znajdujg sie pary wyrazéw.
Twoim zadaniem jest znalezienie
trzeciego i czwartego stowa, ktore
beda powigzane z poprzednimi.
Mozesz tez wypisac wiecej
propozycji - tym lepiej.

Przyktad: woda - Zagiel - wiatr - fala.

SLONCE - OKULARY -

ZAMEK - KLUCZ -

KSIAZKA - KOPERTA -

PIES - MYSZ -

TOREBKA - DOKUMENTY -

LAS - GRZYBY -

MORZE - PIASEK -

FILM - KINO -

GIELDA - PIENIADZE -

ODPOCZYNEK - FOTEL -

Dodaj jedng kreske, aby réwnanie
byto prawdziwe. Mys| kreatywnie!

TRENING PAMIECI _i.

Policz wszystkie tréjkaty. To tylko
pozornie tatwe zadanie.

Zakoncz zabawnie zdania - postaraj
sie utozy¢ z nich rymowanki.

Przyktad:

Ach, wakacje, wakacje ............ to wspaniate
atrakcje! Do wyboru, do koloru - zalezy od humoru.

SEONCE PIEKNIE SWIECI

NAJLEPSZE PODROZE

BAKALIOWE LODY

WIOSENNA POGODA
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_,'. ROZRYWKA
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Rys. Dariusz Pietrzak
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JESLI PAMIETASZ

T0 Z DZIECINSTWA,

T0 MASZ PONAD 40 LAT.
PORA ZADZWONIC
DO UROLOGA

Prostata, pecherz moczowy czy
nerki wymagaja okresowej kontroli.

JESTES MEZCZYZNA 48+,
to najwyzsza pora, aby sprawdzié
czy wszystko z nimi w porzadku.

BADANIA PROFILAKTYGZNE CHRONIA ZYCIE

ZDROWIE?
M SKA Po wiecej informacji wejdz na
1 K1 zdrowie.MeskaSprawa
SPRAWA

lub zeskanuj ponizszy kod QR

OLYMPUS  FTV i
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