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Tworz z nami miesiecznik

OD REDAKCJI -

ALEKSANDRA LAUDANSKA
REDAKTOR NACZELNA

Fot. CAM ,Nowolipie”

warszawskich seniorow

oktadnie piec lat temu, na poczgtku
D wrzesnia 2018 r., pracowaliSmy nad

pierwszym numerem ,Pokolen”. Nasz,
malutki wtedy, zespét spotkat sie pierwszy
raz w zyciu i pierwszy raz ze sobg pracowat.
W dwa tygodnie przygotowaliSmy od zera
numer nowego pisma dla senioréw. To byt
eksperyment - losy miesiecznika i, co za
tym idzie, redakcji byty uzaleznione od tego,
jak #POKOLENIA sie przyjma. A przyjety sie
wspaniale. Z czasem magazyn catkowicie zdobyt
serca czytelnikow.

Tajemnica naszego sukcesu to autorzy -
w wiekszosci 70+. To oni najlepiej wiedzg, jakie
tematy interesujg ich rowiesnikéw, i potrafig
ubrac je w stowa w sposdb najbardziej naturalny
dla ludzi dojrzatych. Ale redakcja ,Pokolen”
to takze mtodsze osoby, 50-, 40-, a nawet
30-letnie. Bo wierzymy, a badania prowadzone
na Swiecie to potwierdzajg, ze r6znorodnos¢
w zespotach wptywa pozytywnie na ich
kreatywnosc i efektywnosc.

Piec lat to catkiem solidny staz w dzisiejszych
czasach. Kilka oséb jest z nami od poczatku,
inne dotgczyty w trakcie. Ale wcigz jest miejsce
na kolejne, dlatego nasze redakcyjne spotkania
sg otwarte dla wszystkich zainteresowanych
wspotpracg z redakcja. Nie musicie pisac,
wystarczy, ze dzielicie sie spostrzezeniami,
doswiadczeniami i pomystami.

W sierpniu dotgczyto do nas kilkanascie
nowych oséb, ktore przywitalismy z wielkg
radoscig. Kazdy miat co$ interesujgcego
do powiedzenia, rozmowy byty zywe
i energetyczne, bardzo inspirujgce.

Kolejne takie spotkania odbeda sie 5 wrzesnia
i 3 pazdziernika w Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie” przy
ul. Nowolipie 25B. Bedziemy czekac na Was
od godz. 16.30 w klubokawiarni. Zapraszamy
serdecznie! #

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


https://Facebook.com/MiesiecznikPokolenia
http://cam.waw.pl/pokolenia
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OPIEKUNKA

URODY

DBANIE O URODE TO NIE MAKIJAZ

| UPIEKSZANIE, TO PRZEDE WSZYSTKIM
CODZIENNA HIGIENA CALEGO CIALA.
SKORA CZLOWIEKA WRAZ Z UPLYWAJACYM
CZASEM ZMIENIA SIE. NEGATYWNE OZNAKI
TEGO PROCESU, M.IN. ZMARSZCZKI,
NAJBARDZIE) WIDOCZNE SA NA TWARZY.
WEASCIWA | SYSTEMATYCZNA PIELEGNACJA
POZWALA DEUGO ZACHOWAC CERE

W DOBRYM STANIE. O TYM, JAK TROSZCZYC
SIE O SKORE DOJRZALA, OPOWIADA
KOSMETOLOZKA EWA WANKE.

Jak to sie stato, ze wybrata pani zawéd
kosmetyczki?

Przypadkiem. Kosmetyka stata sie moim zawodem
i jednoczesnie pasjg, ktérg mogtam poznawac

i rozwijam az do dzis. Pracowatam wtedy

w Zaktadzie Doswiadczalnym Chemii Gospodarczej
~Pollena” i bratam udziat w opracowywaniu
pierwszych polskich kosmetykéw. Poniewaz jednak

WYWIAD_i.

ROZMAWIALA:
EWA BIERNACKA

Fot. Archiwum prywatne

byty uzywane i testowane podczas profesjonalnych
zabiegbw, musiatam nauczyc¢ sie rowniez zawodu
kosmetyczki. Z dziatem szkolenia i poradnictwa
jezdzitam po kraju i uczytam pracownikéw

drogerii, ze oprocz spirytusu salicylowego,

szarego mydta i kremu Nivea istniejg jeszcze inne
produkty - do bardziej zaawansowanego dbania

o skére. MOwitam, czym jest nawilzanie i jak
zapobiega¢ powstawaniu zmarszczek. Kosmetykow
w sklepach nie byto za wiele. Na potkach staty:
mleczko Jacek i Agatka, krem Placenta, krem

Snieg tatrzanski i mydetko Zielone jabtuszko.

Tak witasnie powstawato w PRL pojecie dbania

o siebie, ale jednak z duzymi ograniczeniami,

wiec zaczetam marzy¢ o wtasnym salonie urody.
Stato sie to mozliwe dopiero w 1989 r., kiedy
Joanna Szczepkowska ogtosita w czerwcu koniec
komunizmu. Od razu zarejestrowatam swaoj gabinet,
miatam w Warszawie dziatalnos$¢ nr 177, czyli bytam
pionierem w braniu losu w swoje rece. To byt jeden
z pierwszych prywatnych gabinetéw kosmetycznych
w stolicy. Zatrudnitam kosmetyczki i masazystke,

a sama wyruszytam w Swiat, zeby uczyc sie
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kosmetyki. Gabinet istnieje do dzi$, a ja nadal w nim
pracuje z pasjg i energig niemal takg sama, jak
wtedy, gdy zaczynatam, czyli przeszto 30 lat temu.
Na czym polega dzisiejsza profesjonalna
kosmetyka?

Kiedys istniat jeden rodzaj kosmetyki, obecnie
mozemy wyrdéznic kilka.

Zaczne od kosmetologii. Wspomaga ona leczenie
dermatologiczne, powinny z niej korzystac osoby
ze skérg problematyczng, tzn. zmagajace sie

z przebarwieniami, zrogowaceniami, alergig,
tradzikiem wieku dojrzatego, po chorobie
nowotworowej itp.

Kosmetyka holistyczna zajmuje sie pielegnacjg
catego ciata. To m.in. masaze majgce wptyw na
pozytywne funkcjonowanie organizmu. Doskonale
wiemy, jak istotne sg: dotyk, psychiczny odpoczynek
od poczucia samotnosci, nattuszczenie skéry

oraz zdrowy sen. Masaze sg ogromnie wazne dla
kazdego, a szczegdlnie dla 0sdb starszych. Nie
przyjmuje do wiadomosci ttumaczenia o braku
gotowki, bo nieraz stysze od moich klientek
emerytek o nietrafionych prezentach od bliskich,
jakichs przypadkowych kremach, czekoladkach,
kapciach, szalikach. Nie lepiej podarowac bon na
masaz?

Kosmetyka biomimetyczna opiera sie z kolei na
metodach wspomagania naturalnych funkgji skéry.
Wykorzystuje sie w niej m.in. ziota i mineraty. Jest
doskonata dla oséb cenigcych nature.

Kosmetyka upiekszajaca to gtéwnie makijaze

i metody kondycjonowania skory. Jest bardzo
potrzebna seniorom - wbrew popularnemu
przekonaniu w tej grupie, ze ,mnie juz nic nie
pomoze”.

Jakich kosmetykéw powinni uzywa¢ seniorzy?

Il czy w ogéle?

Podstawa to... woda i mydto. To moze brzmi
banalnie, ale ze wzgledu na trudnosci z wyborem
odpowiedniego mydta, rézng jakos¢ wody oraz
problemy z suchoscig skéry ludzie starsi majg
ktopoty z higieng ciata. Po umyciu skdra sie tuszczy,
swedzi, zaczerwienia, co poteguje nieche¢ do
regularnych kapieli. Czasami stysze argument, ze
czeste mycie skraca zycie. Nie wiem, skad wzieto
sie to absurdalne powiedzenie. Moze z tego, ze
kiedys$ do dyspozycji byty zimna woda (lub jej brak),
no i szare mydto, ktére dziatato na skore jak papier
Scierny. Wtedy rzeczywiscie to przystowie miato
jakis sens. Jednak w obecnych czasach z czestych
kapieli wynikajg same korzysci, przede wszystkim
sprzyjaja one utrzymaniu higieny, co catosciowo
wptywa na zdrowie.

Dzisiejsze mydta sg doskonale dopasowane do
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réznych rodzajow skory. Do szczegdlnie wrazliwej
przeznaczone sg tzw. mydta bez mydta, czyli kostki
do mycia, ktére majg takie samo pH, jak skéra. Tego
typu specyfiki nie wysuszajg, delikatnie pielegnuja

i lekko ztuszczajg martwy naskérek. Bardzo je
polecam.

Roéwniez popularne do dzi$ szare mydto rézni
sie sktadem od tego dawnego, to juz nie ten sam
produkt.

NALEZY PAMIETAC, ZE SEONCE
SWIECI ZAWSZE, A NIE TYLKO
W POGODNE DNI, DLATEGO
POWINNO SIE NAKEADAC
KOSMETYKI Z FILTREM BEZ
WZGLEDU NA POGODE.

Co do wody, nalezy pamieta¢, ze ona sama

nie nawilza skory. Gdyby tak byto, to z wanny
wychodzilibySmy doskonale nawilzeni, a jest wrecz
przeciwnie. Jezeli skora bardzo sie wysusza podczas
kapieli, trzeba doda¢ do wody kilka kropel oliwy.
Mozna tez natrzec nig ciato po prysznicu.

Jak prawidtowo dobiera¢ kosmetyki do potrzeb
naszej skéry?

Oprocz codziennego oczyszczania skdra potrzebuje
rowniez odzywienia, nawilzenia, nattuszczenia oraz
ukojenia w postaci kremow, balsamoéw, maseczek

i tonikéw. Obecnie wybdr kosmetykéw jest bardzo
duzy, ceny sg rézne, a reklamy natarczywe, wiec
trudno wybrac jeden wtasciwy produkt. Warto
zatem poradzi¢ sie wykwalifikowanej kosmetyczki,
ktora jest w tej dziedzinie ekspertem. W wielu
gabinetach porady sg darmowe, szczegdlnie
dotyczy to preparatéw dermatologicznych. Mozna
tez zaufac etykietom na opakowaniach - koniecznie
trzeba je czytac.

| tak dla kogos$, kto zmaga sie z przebarwieniami,
odpowiednie bedg kremy z dodatkiem kwasow
AHA, a na rozszerzone naczynka nadadzg sie
kosmetyki z arnika lub kasztanowcem. Natomiast
jesli skora jest bardzo cienka i przesuszona,

w sktadzie preparatow urodowych trzeba szukac
lipidow albo parafiny.

A co robi¢, jesli skéra sprawia problemy?
Rzadko wsréd senioréw mozna znalez¢ osobe

ze skérg idealng. W tym wieku zmagamy sie
zazwyczaj z réznymi niedoskonatosciami.
Najwiekszy ktopot sprawiajg przebarwienia na
twarzy, dtoniach i catym ciele. Trudno je catkowicie
zlikwidowa¢, ale mozna zapobiegac ich dalszemu
powstawaniu - dzieki zabiegom kosmetycznym

i wiasciwej pielegnacji domowej. Tutaj potrzebna



jest pomoc kosmetologa, poniewaz nalezy okresli¢
przyczyne powstania przebarwien i dopiero wtedy
zastosowac odpowiednig kuracje. W kazdym
przypadku nie mozna zapomnie¢ o stosowaniu
filtrow SPF - nie tylko na twarz, lecz takze na rece,
dekolt, szyje. SPF (skrot od ang. Sun Protection
Factor) to wspotczynnik ostabienia promieniowania
stonecznego. Faktory zapobiegajg stanom
zapalnym, nadmiernemu wysuszeniu i zanikaniu
barwnika w skoérze (ta ostatnia przypadtos¢ skutkuje
biatymi plamami na ciele). Nalezy pamieta¢,

ze stonice Swieci zawsze, a nie tylko w pogodne
dni, dlatego powinno sie naktada¢ kosmetyki

z filtrem bez wzgledu na pogode. Drugim czestym
problemem jest tragdzik r6zowaty i hormonalny, co
dotyczy zaréwno kobiet, jak i mezczyzn. Witasciwa
pielegnacja ma ogromne znaczenie i moze ztagodzic¢
te przykre dolegliwosci.

Szczegblnie mezczyzni bronig sie przed wizyta

u kosmetyczki i czesto stosujg po goleniu wode
kolonskg zamiast odpowiedniego balsamu.
Podobnie jest u pandéw z zapaleniem mieszkéw
wtosowych, ktére czesto jest mylone z tragdzikiem.
Meska skéra rdézni sie od zenskiej na poziomie
catego ciata - od gtowy do stép - ale problemy

z przebarwieniami, nadmierng suchoscig

i tojotokiem sg podobne.

W kosmetyce holistycznej kobiety i mezczyzni,
ktorzy nie majg problemdw skérnych, znajda

dla siebie wiele przyjemnych zabiegdw.

Chociazby wspomniane wyzej masaze - dla
mezczyzn polecane sg szczegdlnie te na plecy

i stopy. Refleksologia, czyli praca na punktach
energetycznych ciata, przynosi z kolei ulge w wielu
dolegliwosciach o podtozu neurologicznym.

Jakie sg domowe sposoby na poprawienie
urody?

Kosmetyka biomimetyczna kojarzy sie z tg naturalng
dziatajgcq na zasadzie ,zréb to sam”. To nie jest
najlepszy ani najtanszy sposob pielegnacji. Ceny
preparatow sg bardzo zréznicowane, a nawet
najtanszy krem jest lepszy od potozenia na twarz
twarogu czy pomidora. Przede wszystkim dostepne
produkty spozywcze zawierajg wiele sktadnikow
mogacych powodowac uczulenie w zetknieciu

ze skérg, a kremy robione metodg domowg sg
pozbawione komponentdéw zapobiegajgcych
rozmnazaniu sie bakterii. Wspotczesne kosmetyki
muszg by¢ doktadnie przebadane przed
dopuszczeniem do obrotu, w zwigzku z czym nie sg
szkodliwe - w przeciwienstwie do nieprzebadanych
wyrobow stosowanych w domowym zaciszu.

Tak wiec stosujemy produkty spozywcze w celu
pielegnacji wytgcznie na wtasng odpowiedzialnosc.
Moim zdaniem lepiej je zjesc.
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NA CO DZIEN WYSTARCZA
PODSTAWOWA HIGIENA, CZYLI:
WODA | MYDtO, KOSMETYKI
DOSTOSOWANE DO POTRZEB
SKORY, KREMY Z FILTREM. OD CZASU
DO CZASU PRZYDA SIE TEZ WIZYTA
W GABINECIE KOSMETYCZNYM.

BadZzmy réwniez ostrozni, siegajac po ziota. Nie

sg one bowiem obojetne dla organizmu, jak sie
powszchnie uwaza. Ich stosowanie wymaga duzej
wiedzy i lat praktyki. Proporcje, czas parzenia,
wiasciwosci czynnikéw aktywnych mogg wchodzic
w dziatania niepozgdane z lekami zazywanymi na
state, a takze wywotywac réznego rodzaju alergie.

Podsumowujac: na co dzien podstawowa higiena,
czyli mydto i woda, kosmetyki dostosowane do
potrzeb skéry, kremy z filtrem, od czasu do czasu
rowniez wizyta w gabinecie kosmetycznym.
Dobierajgc preparat odpowiedni do swojego typu
cery, najlepiej zwrocic¢ sie do wykwalifikowanych
specjalistow lub szuka¢ porad w napisanych
przez nich ksigzkach czy postach na Facebooku

i Instagramie.

Napisata pani ksigzke 700 pytan do kosmetyczki.
O czym jest?

Ksigzka powstata w 2000 r. i byta pierwszym
poradnikiem na polskim rynku kosmetycznym,
caty naktad szybko zniknat. Dzisiaj mozna jg dostac
w antykwariatach lub na Allegro. Wiem o tym, bo
wcigz przychodzg do mnie kobiety po autograf,

co jest bardzo mite. Przez te wszystkie lata pytania
do kosmetyczki pozostajg wcigz te same, tylko
odpowiedzi troche sie zmienity, bo kosmetyka,

jak kazda nauka, bardzo sie od tamtego czasu
rozwineta. Pielegnacja zalezy od stanu zdrowia

i etapu zycia, na ktérym sie znajdujemy. Nie

lubie okreslenia ,walka ze starzeniem”, bo nie

ma z czym walczy¢. Starzenie sie jest naturalnym
procesem i potrzebuje wtasciwej pielegnacji ciata,
no i, oczywiscie, ducha, bo kosmetyka, szczegélnie
ta holistyczna, dba o estetyke skoéry i wydobywa
piekno duszy. #

Ewa Wanke - kosmetolozka z wieloma dyplomami,

m.in. z fitoterapii, koloroterapii i argiloterapii. Mistrzyni
reskiningu, czyli biologicznej metody likwidowania zmarszczek
Derma Ruga Jettinig. Ekspertka Medique Roma Cosmitaly

w dziedzinie kosmeceutyki - zastosowaniu preparatéow
kosmeceutycznych i tworzeniu opartych na nich zabiegéw.
Specjalistka w metodach gtebokich peelingdw kosmetyczno-
medycznych. Wspotpracuje z Akademia Walki z Rakiem jako
konsultant onkokosmetologii. Od 40 lat weganka i propagatorka
kosmetyki cruelty free/vegan cosmetics (bez okrucienstwa dla
zwierzat).
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JEST NA SWIECIE WIELE POMNIKOW
UPAMIETNIAJACYCH CZYNY LUDOBOJSTWA
POPELNIANE Z ROZNYCH POWODOW -
GLOWNIE ETNICZNYCH | RELIGIJNYCH.
NIEKTORE Z TYCH MONUMENTOW SA
NAPRAWDE WIELKIE | PORAZAJACE SKALA,
JAK POMNIK POMORDOWANYCH ZYDOW
EUROPY W BERLINIE, GDZIE NA POWIERZCHNI
PRAWIE 2 HA USYTUOWANO 2711 (TYLE
STRON MA TALMUD) BLOKOW SKALNYCH
ROZNEJ WIELKOSCI. W STOLICY NIEMIEC
ZNAJDUJE SIE JESZCZE JEDEN ZNANY POMNIK -
POSWIECONY HOMOSEKSUALISTOM
PRZESLADOWANYM PRZEZ NAZISTOW

| ZAMORDOWANYM W CZASIE Il WOJNY
SWIATOWE].

Pomniki pamieci

Nieoczywistym i jednocze$nie jednym z najbardziej
znanych pomnikéw jest Instytut Pamieci
Meczennikéw i Bohateréw Holokaustu Yad Vashem
na tzw. Wzgbrzu Herzla w Jerozolimie. W nalezacej
do kompleksu Sali Imion znajdziemy nazwiska

i szczegbdty na temat miliondw ofiar - wszystkie
majg forme symbolicznych nagrobkéw wykonanych
przez ocalatych z zagtady. Catos¢ robi naprawde
niesamowite wrazenie.

Widziatem te pomniki i jeszcze kilka innych -
monumentalnych, ktére poprzez swojg wielkos¢
majg niejako ukazac¢ ogrom dokonanych zbrodni.
Pod tym wzgledem najwieksze wrazenie zrobit

na mnie kompleks w Erywaniu, upamietniajgcy
ludobdjstwo Ormian. W trakcie | wojny Swiatowej
zamordowano ponad 1 min oséb tej narodowosci.
Z troche nowszej historii widziatem tez Pola
Smierci - dzié pomnik, a kiedy$ miejsca kazni

w Kambodzy, gdzie masowo zabijano i grzebano
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ofiary rezimu podczas rzgdéw Czerwonych
Khmeréw (1975-1979). Liczbe ofiar ocenia sie

tam na 1,7-2,3 min (przy czym catkowita liczba
mieszkancéw wynosita wtedy ok. 7 min).

Czesto waznym elementem pomnikdw sg nazwiska
zamordowanych ofiar czy polegtych zotnierzy.
Czasem jestich kilka, a czasem - kilkanascie czy
kilkadziesigt. Ale sg tez liczniejsze zbiorowosci.

Na waszyngtoriskim pomniku Weteranéw Wojny
Wietnamskiej wyryto az 58 325 nazwisk. Sam bytem
Swiadkiem tego, jak turysci przechodzacy obok
marmurowych scian szukali na nich $ladu po swoich
krewnych.

Kamienie i pamie¢

Polska jest krajem najokrutniej doswiadczonym
przez zbrodnie narodowych socjalistéw. Stad

w samej Warszawie ponad 20 duzych miejsc
upamietnienia tragedii narodu zydowskiego.

Te najbardziej znane to: Bunkier Anielewicza,
pomnik Bohateréw Getta, pomnik Bundowcow

i Cukunftowcédw, pomnik Umschlagplatz i pomnik
Wspélnego Meczenstwa Zydow i Polakéw. Pomniki
i ulice na cze$¢ bohaterdéw warszawskiego getta
znajdujg sie réwniez w wielu innych polskich
miastach.

Ostatnio pojawit sie w stolicy jeszcze jeden
pomnik - dosy¢ odmienny pod wzgledem ogdlnego
wyobrazenia o monumentalnych budowlach.
Mowa o kamieniach pamieci.

S trzy. Niewielkie betonowe kostki z metalowymi
ptytkami w ztotym kolorze. Na nich imiona,
nazwiska oraz daty urodzin i Smierci trzech

kobiet zamordowanych w Warszawie w 1942 r.
Kamienie znajduja sie przed ich domem, w miescie,
w ktorym zyty i byty szczesliwe. Inicjatorkg
stworzenia tego nietypowego pomnika jest Anna
Gutkowska - kamienie majg przypominac o jej
babci (Maria Wygodzka) i jej dwdch siostrach



(Zofia Kabak i Katarzyna Zylbelberg). Wszystkie
byty corkami Anny i Bera Kabakow, mieszkaty

przy ul. Ztotej 62. Maria byta nauczycielkg biologii
w Szkole Towarzystwa Zjednoczenia Nauczycieli
przy ul. Rymarskiej. Jej starsza siostra, Katarzyna,
uczyta historii w Gimnazjum Cecylii Brojdo przy

ul. Dzielnej 20, gdzie przez kilka lat byta réwniez
dyrektorka, a mtodsza siostra, Zofia, byta filologiem
klasycznym. Wszystkie trzy zginety w getcie
warszawskim, nie majg grobdéw i nie zostat po nich
zaden materialny $lad. Dzisiaj w kamienicy mieszka
rodzina Gutkowskich, potomkoéw przedwojennych
witascicieli posesji. To z ich inicjatywy w chodniku
przed bramg umieszczono trzy tabliczki z projektu
Stolpersteine, prowadzonego przez Guntera
Demniga. Kamienica przy ul. Ztotej 62 jest

znana dzieki znajdujgcemu sie na jej podwérzu
niewielkiemu budynkowi, ktérego $ciana od 1940 r.
byta wykorzystywana jako fragment muru getta.
Kazdego dnia to miejsce odwiedzajg liczni turysci

z catego Swiata.

Historia projektu Stolpersteine

Niemieckie okreslenie die Stolpersteine, ttumaczone
zwykle jako ,kamienie pamieci”, oznacza dostownie
kostki brukowe, o ktére mozna sie potkngc. To takie
mate potykacze (co innego niz tabliczki reklamowe
ustawiane na chodnikach) albo inaczej: wyboje.
Kamienie pamieci powstaty z inicjatywy urodzonego
w Berlinie artysty, GUntera Demniga, dla
upamietnienia ofiar zagtady: Zydéw, Roméw i Sinti
(wedrowna grupa etniczna pochodzaca z Potwyspu
Indyjskiego, pokrewna Romom i wraz z nimi
okreslana mianem Cyganow), homoseksualistow,
dysydentow, swiadkéw Jehowy i wszystkich innych
zamordowanych przez wyznawcow ideologii
nazistowskiej.

Pierwszg kostke Demnig wmurowat w Kolonii

w 1993 r. Za motto przedsiewziecia stuzy cytat

z Talmudu, méwiacy o tym, ze osoba zostaje
zapomniana tylko wtedy, gdy zapomina sie jej imie.
Jest to wiec préba opowiesci o wielkiej historii
poprzez zwrdcenie uwagi na pojedyncze losy
konkretnego cztowieka.

Projekt, w zamysle Demniga dotyczacy catej Europy,
ma jeszcze jeden wymiar, szczeg6lnie dla Niemcow -
kostki majg sprawiac¢ dyskomfort, uwierac przy
chodzeniu, zwraca¢ uwage niczym nieréwny bruk.
Ma sie o nie potyka¢ przede wszystkim pamiec
sprawcow zagtady. Zwykty przechodzierh ma sie

z kolei potkng¢ emocjonalnie: zastanowic sie, o co
chodzi, kim byt cztowiek, ktéry mieszkat kiedys w tej
okolicy, i dlaczego zginat. Sg to dowody pamieci

o tyle specyficzne, ze to ktos z bliskich ofiary musiat

Fot. Michat Laudanski

postarac sie o to, by je stworzy¢. Mozna powiedziec,
ze jest to co$ w rodzaju nagrobka, tyle ze nie na
cmentarzu, a w zywej tkance miasta.

Do tej pory w polskich miastach powstato blisko

70 stolpersteinéw - pierwsze wmurowano

we Wroctawiu przed domem Edyty Stein oraz

w Stubicach nad Odrg. Na Swiecie jest takich
kamieni ponad 100 tys. Ich wmurowywaniem
zajmuje sie od poczatku ich twdrca, Glnter
Demnig. Grawerowanie to z kolei rola innego
artysty. Demnig, z pomocg lokalnych partneréw,
instaluje $Srednio 450 kostek miesiecznie. Kazdy, kto
chce w ten sposdb upamietni¢ swoich krewnych,
musi najpierw skontaktowac sie z koordynatorkg
projektu w fundacji autora, ktdéra udziela ogélnych
wskazdéwek, jak zabra¢ sie za zorganizowanie
uroczystosci, i ustala pierwszy mozliwy termin.

To ona kontaktuje tez ze sobg rodziny, ktore
staraty sie lub aktualnie starajg o uzyskanie
niezbednych pozwolen, aby mogty wymieni¢ sie
doswiadczeniami.

Przy tej okazji warto opowiedzie¢ o pewnej smutnej
sprawie. Pomniki upamietniajgce ludobdjstwa

sg czesto przedmiotem atakéw wandalizmu.
Dopuszczajg sie ich czesto osoby, ktére twierdzg,
ze mordowano w stusznej sprawie. Dlatego

tak, jest wszedzie na Swiecie, miejsca tego typu

sg zabezpieczone m.in. przed graffiti. W tym
kontekscie kamienie pamieci sg szczegdlnie tatwym
tupem. Miejmy jednak nadzieje, ze te warszawskie
bedg otoczone nalezytym szacunkiem. | ze caty
czas bedzie przybywato oséb upamietnianych tym
sposobem. Miatem okazje zobaczy¢, ze przechodnie
zwracajg uwage na wystajgce nieco ponad poziom
chodnika ztote kostki, czytajg napisy, komentuja.
Jednym stowem: potykajg sie o nie. #

Zrédta: jewish.pl/pl/2023/07/23/pierwsze-kamienie-pamieci-w-war-
szawie/, zajezdnia.org/wh-270122, pl.wikipedia.org/wiki/Stolperstein


https://jewish.pl/pl/2023/07/23/pierwsze-kamienie-pamieci-w-warszawie/
https://jewish.pl/pl/2023/07/23/pierwsze-kamienie-pamieci-w-warszawie/
https://www.zajezdnia.org/wh-270122
mailto:?subject=
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TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIEJ
RADY SENIOROW

Szanowni Panstwo!

Wakacje dla naszych wnuczek i wnukow dobieglty konca. Pozostalo jeszcze troche babiego
lata — dla nas, seniorow, o tyle waznego, ze we wrzesniu wiele bedzie sie dzialo.

W okresie od czerwca do sierpnia w Warszawie nie brakowato atrakcji: koncertow, spacerow
tematycznych, aktywnosci sportowych, spotkan nad Wislg. Trzeba bylo tylko chciec¢

wyjs¢ z domu - kazda dzielnica miata wiele do zaoferowania. Ciekawi jestesmy, jak Wy

to oceniacie: co Was zachwycilo, co warto kontynuowac w przysztym roku, o co jeszcze
wzbogacic kolejne senioralne i miedzypokoleniowe lato w miescie?

Mnie zachwycily wydarzenia na Bielanach, Ochocie i Pradze-Potudnie, niezwykle
aktywny Wawer i roztaniczone Srédmiescie. To byt piekny czas spotkan, za co dziekujemy
wladzom dzielnic.

Zachecamy, jak zawsze: piszcie do nas! Tym razem o Waszych wakacjach w miescie
(rada@wrs.waw.pl). Najciekawsze wypowiedzi nagrodzimy ksigzkami i opublikujemy
w ,Wiesciach”. Czekamy na Wasze listy do 15 pazdziernika.

Za nami:

=» Za nami trudny czas wgtebiania sie we
wprowadzone przez Sejm RP zmiany w prawie
dotyczgce zasad funkcjonowania rad senioréw
(data wejscia w zycie: 11 kwietnia 2023 r.).
Poprawki rodzg wiele pytan i wymagajg pracy
nad statutami dzielnicowych rad seniorow
oraz statutem WRS. WystaliSmy tez uwagi do
projektu uchwaty powotujgcej Wojewddzka
Mazowieckg Rade Senioréow (konsultacje trwaty
od 3 do 10 sierpnia - czy wakacje to na pewno
dobry czas na dyskusje w tak waznej sprawie?).

=> UczestniczyliSmy w uroczystosciach z okazji

kolejnej rocznicy wybuchu Powstania o A © FoLWRS
Warszawskiego - z kwiatami, zaduma Powstancéw Warszawy na Woli. 5 sierpnia

i podziwem dla bohateréw. Bylismy 31 sierpnia  bylismy ponownie na Woli, aby pod pomnikiem

na pl. Krasinskich, 1 sierpnia ztozylismy Pamigci 50 Tysiecy Mieszkancéw Woli ztozy¢

wigzanki pod pomnikiem Kobietom Powstania ~ hotd zamordowanej ludnosci cywilnej. Wielu
Warszawskiego i pomnik]em Po|skiego Panstwa przedstaW|C|eI| rad dZ|eIn|cowych uczestnlczy’ro

Podziemnego i Armii Krajowej, a wieczorem W uroczystoéciach na terenie swoich dzielnic -
uczestniczyli$émy w uroczystosci przy wszystkim dzigkujemy za aktywnos¢, pamigc
pomniku Polegli Niepokonani na cmentarzu i site.
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=> Ruszyty ksigzkomaty - dzieki nim odbierzecie
zamowione ksigzki ze swojej biblioteki
o dowolnej porze (mapa bibliotek jest dostepna
na stronie: bibliotekiwarszawy.pl/mapa-bibliotek-
publicznych).

= Wystartowata 9. edycja konkursu ,Miejsce
Przyjazne Seniorom”. Wtasnie ruszyt nabér
whnioskéw. Zapraszamy do zgtaszania miejsc,
ktore sg przyjazne seniorom oraz posiadajg
specjalng oferte adresowang do os6b
starszych. Wspo6lnie zadbajmy o jakos¢ tych
whnioskow. Szczegdty na stronie:
wsparcie.um.warszawa.pl.

Przed nami lub w trakcie:

=> Trwajg przygotowania do kolejnej Warszawskiej
Olimpiady Senioréw. Szykujcie forme na
2223 wrzesnia!

=>» 29 wrzednia odbedzie sie uroczysta
sesja Warszawskiej Rady Seniorow i rad
dzielnicowych.

dtugowiecznos¢. Oczywiscie styszymy

o zbilansowanej diecie i regularnej
aktywnosci fizycznej. Wszystko w naszych
rekach. Co robi¢, by méc cieszy¢ sie dobrym
zdrowiem i pogodg ducha przez wiele, wiele lat?

Wedtug wiekszosci oséb, ktére wypowiadajg

sie w licznych publikacjach na ten temat, tym,
co najbardziej skraca ludziom zycie, jest stres.
Nawykiem, ktéry powinnismy pielegnowac,
aby zy¢ w zdrowiu i szczesciu, jest umiejetnosc
budowania wszystkiego od nowa, niezaleznie
od tego, czy jest to zwigzek, Sciezka kariery czy
projekt. Optymistyczne patrzenie w przysztos¢
pozwala prowadzi¢ dtugie i spetnione zycie.
Myslac o przysztosci, ciggle jesteSmy mtodzi,
ciggle mamy wptyw na kolejne dni. Nieustanne
rozpamietywanie przykrych wydarzen
z przesztosci jest bardzo niekorzystne dla
naszego zdrowia. Ale to nie wszystko...

I udzie od zawsze szukali sposobu na

1
WARSZAWSKA RADA SENIOROW —

=» 30 sierpnia odbedzie sie 6. Posiedzenie
Warszawskiej Rady Senioréw: chcemy przyjgc
regulamin konkursu honorowej nagrody
.Przyjaciel WRS” i w ten sposdéb podziekowac
wszystkim, ktorzy wspierajg nas wiedzg
w dziataniach spotecznych na rzecz dojrzatych
dorostych.

=>» 30 wrze$nia spotkamy sie na paradzie
i Jarmarku Kreatywnos$ci w ramach
Warszawskich Dni Seniora.

= Trwa przygotowywanie programu |l Forum
Srodowisk Senioralnych, ktére odbedzie sie
pod koniec pazdziernika (uwaga - zmieniamy
wczesniej podang date ze wzgledu na
ogtoszony termin wybordéw). W tym roku
zapraszamy do wspotpracy organizacje
pozarzgdowe pracujgce z senioramiinaich
rzecz. Jesli znacie organizacje, ktérej dziatania
dobrze oceniacie, napiszcie do nas -
z przyjemnoscig zaprosimy jg na nasze forum.

TEKST: GOSIA ZIELICZ

Najszczesliwsi ludzie wiedzg, kiedy nastat

czas, aby zapomnie¢ o tym, co wydarzyto sie

w przesztosci, i ruszy¢ naprzéd. Trzeba robic
wszystko, co w naszej mocy, aby pozby¢ sie zalu
raz na zawsze.

Jutro wstanie nowy dzien, a wraz z nim
pozegnajmy smutki - nadchodzi nowy poranek.
To on jest teraz najwazniejszy. Kazdy dzien
powinnismy zaczynac od wigczenia ulubionej
muzyki, matej porcji gimnastyki, ruchu i usmiechu.
Bo to, jak rozpoczniemy dzien, ma ogromne
znaczenie i wptyw na jego dalszy przebieg.
Zaplanujmy krotki spacer, a w czasie chodzenia
pozwolmy swojemu ciatu poruszac sie luzno
i swobodnie. Moze nawet troche potanczymy?
USmiechajmy sie do spotykanych ludzi,
powiedzmy: ,dzien dobry!”. Moze nasz usmiech
to jedyny moment przerywajgcy ich samotnos¢
i smutek? Moze krotka rozmowa z pozoru obcg
dla nas osobg to dla niej niezastgpione dobro?

A dobrem warto sie dzieli¢. Zacznijmy od zaraz! #

Warszawska Rada Senioréw odgrywa role spotecznego rzecznika spraw senioréw.
Prowadzi cotygodniowe dyzury telefoniczne i stacjonarne w PKiN, pokdj 707.

Wczeséniej nalezy sie uméwié: 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.


mailto:rada%40wrs.waw.pl?subject=
http://www.wrs.waw.pl
http://bibliotekiwarszawy.pl/mapa-bibliotek-publicznych
http://bibliotekiwarszawy.pl/mapa-bibliotek-publicznych
https://wsparcie.um.warszawa.pl/-/miejsce-przyjazne-seniorom-2023-2025
https://g.pl/news/7,188150,29864331,kierowcow-czkaja-wazne-zmiany-ktore-u-niektorych-wywolaja-usmiech.html

_i. ZBLIZENIE NA DZIELNICE

Wilanow
dla

Seniorow

SENIORALNA SPOLECZNOSC WILANOWA
NIE MOZE NARZEKAC NA BRAK
ZROZNICOWANE) OFERTY ZE STRONY
DZIELNICOWYCH INSTYTUCJI. SZEROKI
WYBOR ZAJEC KULTURALNYCH,
SPORTOWYCH, EDUKACYJNYCH

| REKREACYJNYCH DOSTOSOWANYCH
DO POTRZEB TEJ GRUPY OFERUJE
WIEKSZOSC JEDNOSTEK DZIALAJACYCH
NA TERENIE DZIELNICY. BOGATA JEST
TAKZE OFERTA POMOCOWA | SPOLECZNA
OSRODKA WSPARCIA DLA SENIOROW,
KTORY ANGAZUJE SIE W ORGANIZACJE
ZAJEC MAJACYCH PRZECIWDZIALAC
WYKLUCZENIU | SAMOTNOSCI. WIELE
INSTYTUCJI ARANZUJE ROWNIEZ WYDARZENIA
SEZONOWE ORAZ MIEDZYPOKOLENIOWE.
WILANOWSCY SENIORZY MOGA DYSKUTOWAC
O LITERATURZE, BYWAC NA WYJATKOWYCH
KONCERTACH | ZADBAC O ZDROWIE PODCZAS
LICZNYCH ZAJEC RUCHOWYCH ORAZ
REGENERACYJNYCH TAKICH JAK JOGA, PILATES
CZY TAI CHI.

- Zawsze pamietamy o wilanowskich seniorach.
Wspieramy tych, ktdrzy potrzebujq opieki - z myslg

o0 nich powstat Dzienny Dom dla Oséb Starszych. Dla
tych, ktorzy poszukujq atrakcji i wyzwari, tworzymy
przestrzen do kreatywnego i aktywnego spedzania
czasu. Seniorzy mogq korzystac z bogatej oferty
Biblioteki Publicznej, Centrum Kultury Wilanow, jak
réwniez preznie dziatajgcego Uniwersytetu Trzeciego
Wieku, ktory 3 pazdziernika 2023 r. rozpocznie juz
dwunasty rok akademicki. Na seniorow czekajq
réwniez bezptatne zajecia w Centrum Sportu
Wilandw. Wiele ciekawych inicjatyw oferuje seniorom
takze Rada Seniorow Dzielnicy Wilanéw. Zapraszamy
wszystkich wilanowskich senioréw do aktywnego
udziatu w zyciu Wilanowa! - méwi burmistrz
Ludwik Rakowski.
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WILANOW

MISKI

WILANOW
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KROLEWSKI

BLONIA WILANOWSKIE

KEPA ZAWADOWSKA

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

Osrodek Wsparcia dla Senioréw -
Dzienny Dom dla Oséb Starszych

Dzienny Dom dla Oséb Starszych funkcjonuje

z myslg o podtrzymywaniu kondycji psychicznej
seniorow i zwalczaniu ich poczucia osamotnienia.
Oferta obejmuje m.in.: zajecia edukacyjne,
kulturalne, rekreacyjne (prowadzone przez
terapeutdéw), usprawniajgce ruchowo, pomoc

w rozwigzywaniu trudnych sytuacji zyciowych,
jeden goracy positek dziennie (obiad). Osrodek
proponuje rowniez: warsztaty manualne,
biblioterapie i poezjoterapie, treningi pamieci,
wyktady, prelekcje, zabawy integracyjne,
muzykoterapie, gimnastyke geriatryczng, zajecia
Swietlicowe, wyjscia do muzedw, teatrow,

kina. Organizowane sg takze uroczystosci
okolicznosciowe z okazji: karnawatu, Wielkanocy,
Dnia Seniora, Bozego Narodzenia itp.

Bywalcem Dziennego Domu dla Oséb Starszych
moze zostac kazdy mieszkaniec Warszawy,
ktory osiggnat wiek emerytalny. Pierwszenstwo
przyjecia majg osoby z Wilanowa.

Odptatnosc¢ za uczestnictwo w Dziennym
Domu dla Oséb starszych jest obliczana na
poziomie wyzywienia w zaleznosci od wysokosci


http://zdm.waw.pl 

Swiadczenia (renty, emerytury), od 100% do
catkowitego zwolnienia z odptatnosci. Aby

zostac uczestnikiem Dziennego Domu dla Oso6b
Starszych nalezy skontaktowac sie z pracownikiem
socjalnym Osrodka Pomocy Spotecznej. Podstawg
do wydania decyzji o kwalifikacji do placéwki

jest przeprowadzenie wywiadu Srodowiskowego
w miejscu zamieszkania. Konieczne jest
przedstawienie zaswiadczenia lekarskiego

o stanie zdrowia (odpowiedni druk mozna
otrzymac¢ w Osrodku Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Wilanow lub w Dziennym Domu dla Oséb
Starszych) oraz dokumentdéw potwierdzajgcych
wysokos¢ uzyskiwanego dochodu.

Decyzje kierujgcg do Dziennego Domu dla Os6b
Starszych wydaje Dyrektor Osrodka Pomocy
Spotecznej Dzielnicy Wilanow m.st. Warszawy.

Dane teleadresowe:
ul. Lentza 35
tel.: 22 6517992, 22 648 22 26

Wydziat Kultury i Sportu Urzedu
Dzielnicy Wilanéw m.st. Warszawy

Wydziat organizuje zajecia Sport 50+ przeznaczone
dla senioréw: ptywanie, zdrowy kregostup, tai chi.

W okresie zimowym i wakacyjnym realizowane
byty zajecia w ramach akgcji , Pty po zdrowie
w Wilanowie - aktywny senior 50+".

Zajecia realizowane byty w obiekcie Centrum
Sportu Wilanéw przy ul. Gubinowskiej 28/30,
02-956 Warszawa.

Dane teleadresowe:
ul. Gubinowska 28/30
tel.: 22 44 34 989 (do 991)

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Wilanéw m.st. Warszawy

Stata oferta miedzypokoleniowa to: Filmowe
Wtorki, Dyskusyjny Klub Ksigzki, Rozmowy przy
Wspdlnym Stole (cykl spotkan i dialogu o waznych
codziennych sprawach). Do dyspozycji senioréw
sg: bogaty zasdb literatury beletrystyczne;j

i naukowej, ksigzki, ktére utatwiajg czytanie
osobom z problemami wzrokowymi, ksigzki
nagrane na ptytach (audiobooki). Uzytkownicy
majg takze dostep do platformy Empik GO oraz
mozliwos¢ korzystania z e-bookdw, e-prasy,
filmow i gier planszowych. W galerii biblioteki
przy ul. Kolegiackiej 3 oraz filii w Powsinie mozna

ZBLIZENIE NA DZIELNICE _i.

Fot. UD

Rada Senioréw Dzielnicy Wilanéw z burmistrzem
Dzielnicy, Ludwikiem Rakowskim, jego
zastepcami - Arturem Buczynskim i Bartoszem
Wisniakowskim, oraz z dyrektorem Centrum
Kultury Wilanéw, Robertem Wozniakiem

obejrze¢ wystawy o charakterze podrézniczym,

historycznym, literackim, kulturowym, ktére

przyblizajg odwiedzajgcym dane zagadnienia.
Dane teleadresowe:

Biblioteka Gtéwna

ul. Kolegiacka 3

tel.: 22 423 57 55

e-mail: wilanow@bibliotekawilanowska.p!

Filia ,,Powsin”

ul. Przyczotkowa 27A

tel.: 22 648 25 03

e-mail: powsin@bibliotekawilanowska.p!

Filia ,,Radosna”

ul. Radosna 11

tel.: 22 764 82 81

e-mail: radosna@bibliotekawilanowska.pl

Filia ,,Miasteczko Wilanow"”

al. Rzeczypospolitej 14

tel.: 22 642 24 26

e-mail: mw@bibliotekawilanowska.pl

Wilanowski Uniwersytet Trzeciego
Wieku

3 pazdziernika 2023 r. w Centrum Kultury
Wilanow przy ul. Kolegiackiej 3 odbedzie

sie inauguracja Xll roku akademickiego
Wilanowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku.
To projekt edukacyjno-kulturalny skierowany

do 0sob, ktére zakonczyty prace zawodowg
(emeryci, rencisci, a takze osoby bezrobotne),
majg co najmniej 55 lat i chcg poszerzac swojg
wiedze oraz rozwijac zainteresowania. W ramach
programu dla stuchaczy WUTW organizowane
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sg: wyktady z réznych dziedzin kultury, nauki

i sztuki (prowadzone przez wykwalifikowanych
wyktadowcow i naukowcédw), spotkania autorskie
z wybitnymi postaciami muzyki, teatru, filmu

czy literatury, imprezy kulturalne i rozrywkowe,
turystyka krajoznawcza i kulturoznawcza,
warsztaty edukacyjne (nauka jezykéw obcych,
obstuga komputerdéw) i artystyczne (malarstwo,
rekodzieto).

Oprocz tego raz w miesigcu - w ramach Akademii
Seniora w filii CKW przy al. Rzeczypospolitej 14 -
seniorzy mogg wzig¢ udziat w spotkaniu ze
znanym gosciem, bedg tez mogli potanczyc lub
stworzyc¢ co$ wtasnego na tworczych warsztatach.

Zajecia dla senioréow w CKW

Od 11 wrzesnia seniorzy w salach pieciu
placowek Centrum Kultury Wilanéw bedg mogli
uczestniczy¢ w zajeciach: joga i zdrowy kregostup,
zumba gold, taniec w kregu, rysunek i malarstwo,
teatr i jezyk angielski. Mogg rowniez korzystac

z petnej oferty aktywnosci przeznaczonych dla
0sOb dorostych.

Kluby seniora

W ramach Centrum Kultury Wilanéw dziatajg
dwa kluby seniora - przy ul. Kolegiackiej 3
oraz ul. Radosnej 11. Seniorzy z Kolegiackiej
wspoéttworzg Chor Seniora ,,Radosna”.

Senioralne zespoty artystyczne

« Zesp6t Spiewaczy ,Powsinianie” - grupa
senioréw wspoéttworzgcych wydarzenia
etnograficzne w Wilanowie oraz przywotujgca
tradycje i obrzedy dawnego Wilanowa
i mikroregionu Urzecza, kultywujaca strdj i haft
wilanowski.

« Teatr Mistrzéw Zycia - grupa pracujaca
w formie teatru zaangazowanego spotecznie.
Efektem jej spotkan sg poruszajgce spektakle,
najczesciej oparte na realnych wydarzeniach
z zycia uczestnikéw. Ta forma sztuki pomaga
jednostkom, grupom i spotecznosciom
w znalezieniu ich wtasnych twérczych sposobow
wypowiedzi na wazne dla nich tematy. Zaréwno
uczestnikami, jak i twércami spektakli sg osoby
bez profesjonalnego wyksztatcenia aktorskiego.

Wilanowscy seniorzy bardzo chetnie przychodzg
réwniez na koncerty, spektakle i wernisaze
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organizowane przez Centrum Kultury Wilandw.
We wrzesniu bedg mogli postucha¢ m.in.:
sonetéw Adama Mickiewicza na trzy gtosy
(baryton i dwie marimby), a w pazdzierniku -

z okazji Wilanowskiego Dnia Seniora - piosenek
Danuty Rinn.

Dane teleadresowe:

ul. Kolegiacka 3

tel.: 22 651 98 20

e-mail: centrum@kulturawilanow.pl

Rada Senioréw Dzielnicy Wilanéw
m.st. Warszawy

Rada Seniorow Dzielnicy Wilanéw m.st. Warszawy
dziata od 2015 r. Jej gtdwne cele to wsparcie

0s0b starszych poprzez reprezentowanie ich
intereséw wobec wtadz samorzgdowych oraz
zachecanie ich do uczestnictwa i angazowania

sie w zycie publiczne. Dziatania rady to przede
wszystkim: wspotpraca z wtadzami dzielnicy

przy realizowaniu istotnych oczekiwan i potrzeb
senioréw, aktywizowanie i pobudzanie ich do
dziatania na rzecz spotecznosci, reagowanie na
lokalne potrzeby, przeciwdziatanie dyskryminacji
0s0b starszych, kreowanie pozytywnego
wizerunku seniora, rozwijanie dialogu
miedzypokoleniowego, promowanie wolontariatu
0s0b starszych, wspdétpraca z Warszawskg Radg
Senioréw.

Dane teleadresowe:
e-mail: wilanow.wrs@radni.um.warszawa.pl!
www.wilanow.um.warszawa.pl!

Miejsce Przyjazne Seniorom

12 maja 2023 r. odbyta sie gala ,Miejsce Przyjazne
Seniorom”, organizowana przez Warszawska

Rade Senioréw oraz Biuro Pomocy i Projektow
Spotecznych m.st. Warszawy. W tym roku kapituta
przyznawata certyfikaty na lata 2022-2024,

a Wilanéw zdobyt ich az cztery. Laureatami
zostali: Dom Pracy Tworczej przy Centrum Kultury
Wilanéw oraz Centrum Kultury Wilanéw (kategoria
Kultura), Urzad Dzielnicy Wilanéw (kategoria
Administracja publiczna) i Dzienny Dom dla Oséb
Starszych Osrodka Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Wilanéw (kategoria Udogodnienia dla senioréw). #
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OD KILKU LAT PREZENTUJE NA t AMACH
.POKOLEN” MURALE, KTORE ZDOBIA
WARSZAWE | UPAMIETNIAJA, CZESTO

W BARDZO PRZEMYSLANY SPOSOB, ZNANE

POSTACIE ZWIAZANE ZE STOLICA.

ALE OTO ZDARZYLA SIE SYTUACJA, KTORA
MNIE ZSZOKOWALA. NIEDAWNO DOTAREA
DO MNIE WIADOMOSC, ZE MURAL ZDOBIACY
PRZEJSCIE PRZY UL. NOWOLIPKI 4 NA
MURANOWIE ZOSTAL OBLANY FARBA.

zieto jest poswiecone Ludwikowi
D Zamenhofowi, twércy miedzynarodowego

jezyka esperanto. Mieszkancy Warszawy
wyrazili swoje oburzenie tym bezprzyktadnym
aktem wandalizmu. Na szczesScie miatem juz
przygotowang dokumentacje fotograficzng tego
przepieknego i bardzo sugestywnego malowidta,
wiec moge opowiedzie¢ zarébwno o samym
Zamenhofie, jak i poswieconym mu muralu.

SZLAKIEM MURALI _i.

TEKST | ZDJECIA:
ANDRZE) ZAWADZKI

La lingvo ne estas tute fremaa
Jezyk nie do
konca obcy

_ Jeden jezyk w wiezy Babel

Ludwik tazarz Zamenhof, a wtasciwie Eliezer
Lewi Samenhof, urodzit sie 15 grudnia 1859 r.

— w Biatymstoku. Z wyksztatcenia i zawodu byt

lekarzem okulista. Jednak jego zainteresowania
wykraczaty daleko poza kwestie medyczne. Poniewaz
dziecinstwo matego Ludwika uptyneto w Srodowisku
wielonarodowosciowej spotecznosci Biategostoku,
ztozonej gtéwnie z Zydéw, Polakéw, Rosjan

i Niemcdéw, majac zaledwie 10 lat, napisat dramat pt.
Wieza Babel, czyli tragedia biatostocka w pieciu aktach.
Uwazat bowiem, ze gtdbwng przyczyng nieporozumien
i sporow miedzy ludzmi jest bariera jezykowa. | to
wtasnie te przestanke uznaje sie za wiodgcg w pracy
nad jednym jezykiem wspdlnym dla wszystkich.
Zamenhof poczatkowo brat pod uwage wskrzeszenie
taciny, ktdrej uczyt sie w szkole, ale ostatecznie
uznat, ze jest zbyt skomplikowana dla codziennej
komunikacji. Stworzony przez niego jezyk odznacza
sie wiec wielkg prostota.

Uczytem sie esperanto w szkole Sredniej, oczywiscie
poza programem. Jeden z moich nauczycieli,
polonista znajacy doskonale jezyk niemiecki,

byt wielkim zwolennikiem popularyzacji jezyka
miedzynarodowego. Przedsiewziecie po jakim$
czasie upadto, czego bardzo zatuje - nie byto
dostatecznego zainteresowania ze strony moich
kolezanek i kolegdw. A szkoda, bo pewnie méwitbym
w tym jezyku, gdyz jest on stosunkowo prosty do
opanowania. Kilka stéw zapamietatem: uczen to
studento, nauczyciel to instruisto, a patro oznacza
ojca. Pod wptywem muralu odszukatem swoj
podrecznik i - kto wie - moze w ramach jakiego$
postanowienia noworocznego wrdce do nauki.

Istotg rzeczywistosci jest sens

Mural, o ktérym mowa, powstat w 2011 r.
Odtworzono go ponownie w 2013 r. po remoncie
budynku przy ul. Nowolipki. Malowidto sktada sie

z portretu Zamenhofa, jego biografii oraz podobizn
réznych postaci historycznych i fantastycznych,
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wraz z cytatami ich wypowiedzi w jezykach polskim
i esperanto. Obok Ludwika Zamenhofa widnieje
postac inspektora Harry'ego Callahana z filmu Nagfe
zderzenie i jego znana kwestia: Go ahead. Make my
day. Dalej stoi Charlie Chaplin (, Tylko niekochani
nienawidzg"), a nad nim Maria Antonina ze stynnym
powiedzeniem: ,Nie majg chleba? Niech jedza
ciastka"” i Lew Totstoj: ,Kocha¢ znaczy czyni¢ dobro”.
Jest tez mistrz Yoda z Gwiezdnych wojen.

Na przeciwlegtej Scianie mamy: wesoto drepczgcego
osta z filmu Shrek (,Znajde te schody i skopie im
porecz tak, ze nie bedg wiedziaty, ktéredy na
gore!”), Brunona Schulza (,Istotg rzeczywistosci
jest sens”), Alberta Einsteina (,Wyobraznia jest
wazniejsza od wiedzy"), Kartezjusza (,Mysle, wiec
jestem”), Napoleona Bonapartego (,Wyobraznia
rzgdzi Swiatem"), Ludwiga Miesa van der Rohego
(,Mniej znaczy wiecej”) i Hamleta z czaszka

w dtoni (,By¢ albo nie by¢"). Sg takze dziewczeta

z Nowolipek, bohaterki powiesci i filmu o tej samej
nazwie. Jak wida¢, paleta postaci jest bardzo
zréznicowana pod kazdym wzgledem. Dominujg
barwy: z6tta, pomaranczowa i czarna oraz nieco
czerwieni.

Przyjaznie i ciekawie

Autorami muralu sg Adam Walas i Anna

Kozbiel, ktérzy stworzyli go we wspditpracy ze
Stowarzyszeniem Stacja Murandw oraz Polskim
Zwigzkiem Esperantystéw. Malowidto powstawato
przez dwa tygodnie w ramach akcji Make Up
Muranéw!/Tworzymy Murandw organizowanej przez
Stowarzyszenie Inicjatyw Spoteczno-Kulturalnych
Stacja Murandéw. Autorzy kierowali sie dwoma
wyznacznikami. Po pierwsze, zeby byto przyjaznie

i ciekawie, a nie martyrologicznie. Po drugie, aby
praca nawigzywata do historii tej czesci Warszawy.
Ludwik Zamenhof mieszkat i pracowat wtasnie

na Muranowie. Mural to swego rodzaju hotd ku
jego czci, ale i préba pokazania przechodniom,
jakby wygladat Swiat, gdyby esperanto byto

w powszechnym uzyciu.
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Nad Wista niedoceniony

Ciekawostka jest, ze Zamenhof byt oSmiokrotnie
nominowany do Pokojowej Nagrody Nobla.
Niestety, ostatecznie nie udato mu sie zdoby¢ tego
prestizowego wyrodznienia.

Mam wrazenie, ze jako Polacy, z przyczyn, ktérych
moge sie tylko domysla¢, nie doceniamy dzieta
Zamenhofa. Jak w przypadku wielu naszych
rodakéw i on cieszy sie wiekszym uznaniem za
granicg niz w ojczyznie. Istnieje jednak catkiem
sporo oznak pamieci o nim w naszym kraju.

Liste otwiera Warszawa, gdzie swojg siedzibe ma
Biatostocki O$rodek Kultury/Centrum im. Ludwika
Zamenhofa, propagujace tematyke zydowska.
Notabene, na jednej ze scian budynku widnieje
okazaty mural z podobizng patrona. W stolicy, ale
takze w innych miastach, znajdujg sie ulice noszgce
imie tworcy esperanto. Sg tez liczne i zréznicowane
obiekty upamietniajgce esperanto i postac¢ Ludwika
Zamenhofa na Swiecie. Niestety, trzeba przy okazji
wspomniec o tym, ze w okresie miedzywojennym

i podczas Il wojny Swiatowej przesladowano
esperantystow, m.in. w nazistowskich Niemczech

i stalinowskim Zwigzku Radzieckim.

Wedtug réznych zrédet liczba esperantystow waha
sie obecnie w granicach od 100 tys. do 2 min.

W 2014 r., z inicjatywy polskich esperantystow,
jezyk esperanto zostat wpisany na krajowg liste
niematerialnego dziedzictwa kulturowego.
Prezentowatem swego czasu w ,Pokoleniach”
czytelniczke, ktéra kolekcjonuje Pismo Swiete.
Sprawdzitem - pani Halina ma od niedawna
egzemplarz w jezyku esperanto. | na koniec znak
naszych czaséw - nawet Google oferuje ttumaczenia
z jezyka esperanto na polski (i na odwrot).

Dankon kaj salutojn legantoj #POKOLENIA. #




Lustro
Dudy-Gracza

W WARSZAWIE TRWA WEASNIE WYSTAWA
WYBRANYCH PRAC JERZEGO DUDY-GRACZA
PT. REMANENTY. PREZENTUJE ZALEDWIE
KILKADZIESIAT PRAC Z KILKUTYSIECZNEGO
ZBIORU. TO WYBOR ZNAMIENITY,

BO DOKONANY, TUZ PRZED NAGLA

SMIERCIA (2004), PRZEZ SAMEGO AUTORA
DO PRZEKROJOWE] PREZENTAC)I SWOJEGO
DOROBKU. NA POTRZEBY WYSTAWY ZOSTAL
NIECO ZMODYFIKOWANY | UZUPEENIONY
PRZEZ CORKE MISTRZA, WYBITNA REZYSERKE
TEATRALNA AGATE DUDE-GRACZ.

Brzydcy, zapyziali i poczciwcy

Bohaterowie obrazéw sg w wiekszosci brzydcy
i prymitywni. Zabiedzeni. Zapyziali. Karykaturalnie
grubi i powykrecani. Nastroszeni. Niekiedy
odwrdéceni od siebie i sobie niechetni. Ale jeszcze
czesciej zwyczajnie poczciwi. | tg poczciwoscia
zjednujgcy naszg wyrozumiatos¢, a moze nawet
pewng sympatie. Sg, jacy sg. Ogdlnie w swoim
wyrazie na tyle charakterystyczni, ze jako$ nie mamy
watpliwosci - to rzeczywiscie NASI. Dopowiadaja
to ostatecznie tytuty prac z nazwami konkretnych
polskich wsi i miasteczek, wprost wskazujace na
rodzime odniesienia.

Sceny z zycia sg u Dudy-Gracza czesto ukazane na
tle wiejskich domoéw z zapadajgcymi sie strzechami
czy smetnych prowincjonalnych miasteczek.
Mozemy sie pociesza¢, ze wiekszos¢ z tych
obrazéw powstawata w dawnych latach, w okresie
epoki stusznie upadtego ustroju socjalistycznego
i przypisywanych mu zaniedban. Zatem bytby
to portret spoteczny z przesztosci. Moze i tak
powinienem na niego spogladac, a jednak odbieram
g0 zupetnie inaczej. Widze go zdecydowanie
wspotczesnie. Prawda obrazéw Jerzego Dudy-Gracza
nie tkwi bowiem w szczegoétach, w dostownosci,

a w artystycznym uchwyceniu czegos, co nas okresla
znacznie gtebiej i ponadczasowo.

Btedem bytoby spogladanie na obrazy Jerzego
Dudy-Gracza jak na zwyktg karykature. One nig nie
s3. To, jak mi sie wydaje, artystyczna wizja naszego
spoteczenstwa, czy nawet narodu, a przynajmniej
jego wielkiej czesci. Wizja metaforyczna. W takim
ujeciu, jak twierdzg znawcy, indywidualny oglad

KULTURA _,'.

TEKST | ZDJECIE:
DANIEL WOJTOWICZ

Para (1979)

Swiata artysty rzadko wyrazany jest wprost.

Dlatego to, co wydaje sie na co dzien niezauwazalne,
w sztuce jest uwidocznione, a to, co brzydkie, bywa
piekne. Ale i odwrotnie - ukazuje nam sie odsuwany
sprzed oczu gorzki i ponury wymiar rzeczywistosci.

Rozpaczliwe mity

Mity historyczne, ktére konstytuujg nasza
Swiadomos¢, sg u Dudy-Gracza obolate
i rozpaczliwie smutne. To zabtgkane, sponiewierane,
okulate strachy w obrazie Rok 1939, ludzkie strzepy
w Katyniu czy porzucone dzieci - jedno nagie, drugie
w przyduzym hetmie powstanczym, grzebigce
w zgliszczach - ukazane w Martyrologicznym
kaprysie polskim. Ten wizerunek poraza i prowokuje
do pytania, jakiego narodowego ducha mozna
wydoby¢ spod tak wielkiego ciezaru przesztosci?

Czy to jedyna mozliwa wersja minionych dziejow?
W obrazie Rekonstrukcja raju we wsi Kamion polska
wizja raju jest petna tysych drzewcédw obdartych ze
sztandardw i zatosnych rupieci z przesztosci.

Czes¢ scen dzieje sie na owianych mroczng mgta
tysych wzgdrzach czy w ponurych lasach. Przemierza
przez nie resztka procesji powyginanych postaci
z podartymi chorggwiami. | wszedzie duzo krzyzy,
czy to kurczowo dzierzonych w biednych dtoniach,
czy ustawionych na nagiej, kamienistej ziemi.
Jedynym jasniejszym elementem jest wytaniajgca sie
zza nich ztota mitra kardynalska. Jest i inny kardynat,
w biato-czerwonawym stroju, rozparty na tronie
wsrod petzajgcych nieszczesnikow i biedakéw. A na
obrazie zapadtej polskiej wsi Zydowski krél - réwniez
i sam Jezus: zabiedzony, podtamany i pokonany...

>
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To nie jest kpina z Kosciota. To co$ wiecej: twérca
pokazuje go w mrocznym kontekscie, w strzepach
rzeczywistosci, w prymitywnej tepocie i obojetnosci.
Jako wazny, moze kluczowy, element polskiego
pejzazu.

Jaka szkoda, ze ma pan racje...

Jerzy Duda-Gracz byt praktykujgcym katolikiem.
Jego obrazy znajdziemy w wielu kosciotach, Golgota
jest nawet eksponowana w salach nad kaplicg na
Jasnej Gorze. Artysta wyznat, ze zawsze byt blisko
Boga. Ale na nabozenstwach ogarniata go wsciektos¢
na stojgcych obok rodakow, ktérzy mamrotali tam
swoje modlitwy i wyznania wiary, a natychmiast
PO wyjsciu ze Swigtyni dalej czynili swoim bliznim
zto. Nienawidzit tego zaktamania, polskiego piekia.
| zarazem ogromnej bylejakosci codziennego zycia,
zaniedbania, braku samokrytycyzmu i widocznej
zbiorowej gtupoty. | to wiasnie te wizje przywotuje
i pietnuje w swoich obrazach. ,Jaka szkoda, ze
ma pan racje” - podsumowat kiedys jeden z jego
recenzentow.

Mozna przy tych obrazach czu¢ sie nieswojo,
ale patrzec sie chce. Bo sg celne. Bo sg frapujgco
podane, niczym ilustracje z mrocznych bajek. Jednak
przede wszystkim nie sg wrogie. W tej nieprzyjemnej
i przejaskrawionej prawdzie odczuwalna jest
wyrazna pobtazliwos¢, czy wrecz sympatia, autora

wobec jego pokurczéw. ,To sg moi ludzie, nawet jesli
maluje ich jako pokraki” - ttumaczyt Jerzy Duda-
-Gracz w wywiadzie na krotko przed smiercia. ,Ja ich
kocham i czuje sie jednym z nich” - dodat. Latwo sie
wierzy w serdeczne stowa tego niezwykle cieptego
cztowieka, bo wyznawane uczucie faktycznie widac
w jego pracach. Jego beznadziejni bohaterowie sg
czesto rozbrajajgco pocieszni. Zresztg na wtasnym
portrecie artysta przedstawit samego siebie réwnie
karykaturalnie.

Skoro zatem tyle mitosci do polskiego ludu,
skad taka bezwzglednos$¢ w sposobie jego
przedstawiania? Widze w tym sporo sprzeciwu
wobec losu obranego i uparcie dZwiganego
przez Polakéw. Wobec tego, ze godzg sie tak
biernie w nim tkwic i ze nie widzg, jak okropnie sg
w nim beznadziejni. ,Ale duch bozy siedzi nawet
w najgorszym lumpie” - méwit bez ironii Duda-
-Gracz. ,Stawiam lustro. Moze cos$ zmieni...".

Dobrze byto oglgdac obrazy mistrza jeszcze przed
wakacjami. Bo po wyjsciu z wystawy, patrzgc na
ttumy rodakéw na ciasnej plazy we Wiadystawowie
czy na Krupoéwkach w Zakopanem, stuchajagc ich
rozmoéw i przygladajac sie ich relacjom, miatem
szerokie pole do poszukiwan witasnej odpowiedzi
na pytanie: na ile lustro postawione lata temu przez
Jerzego Dude-Gracza odmienito obraz naszego
narodu? #

CORKA (30 LAT) WROCILA OSTATNIO

Z TEATRU ZACHWYCONA SPEKTAKLEM.

TO U NIEJ RZADKOSC. DLATEGO CZYM
PREDZE) ZEBRALEM SWOICH PRZYJACIOL,
TEZ SENIOROW, | NAMOWILEM ICH, ZEBYSMY
OBEJRZELI TE SAMA SZTUKE. TO BYtA
IDEALNA OKAZJA, ZEBY ZAPOZNAC SIE
ZTYM, CO DLA MEODYCH AKTUALNIE DOBRE
| WAZNE. WSZYSCY MAMY DZIECI MNIE)
WIECE] W TYM SAMYM WIEKU | TAK MALO

O NICH WIEMY...

zapetniona do ostatniego miejsca i to gtéwnie
przez widzow przed trzydziestka. Na tym tle
nasza senioralna grupka chyba sie tam wyrozniata.
Scena, jeszcze przed rozpoczeciem spektaklu,
oswietlona byta imponujgcym wielokolorowym
Swiattem, kojarzgcym sie z medialnym blaskiem.

S ala Teatru Dramatycznego okazata sie

16 #POKOLENIA - WRZESIEN 2023

TEKST | ZDJECIE:
DANIEL WOJTOWICZ

Bo i tak miato by¢ od poczatku. Oto kamerzysta
i komentator jakiegos portalu, czy tez stacji
telewizyjnej, budujgc sensacyjny przekaz,
koncentruje sie bezdusznie na spoczywajacej
bez ruchu dziwnej ludzkiej postaci. To zastygta
w nienaturalnym snie bohaterka sztuki,
dwudziestokilkuletnia dziewczyna, mieszkanka
Nowego Jorku.

Terazniejszos¢ bez watpienia

Akcja rozgrywa sie na przetomie minionego
i naszego wieku, czyli w realiach, ktére sg juz bez
watpienia terazniejszoscig. Sztuka Mdj rok relaksu
i odpoczynku zostata wyrezyserowana przez mtoda
i wybitng Katarzyne Minkowska na podstawie dosy¢
popularnej ksigzki o tym samym tytule.

Inscenizacja przebiega réwnoczesnie na scenie
oraz na duzym ekranie. Daje to nie tylko mozliwos¢
ogromnego zblizenia nas do postaci i wczucia sie
w ich stan ducha, lecz takze podtrzymuje wrazenie
medialnego ukierunkowania catej ich rzeczywistosci.
| naszej zarazem. Ostatecznie przeciez aktualnie
istnieje tylko to, co przetworzg media.



Bohaterka dramatu, absolwentka dobrej uczelni,
nie pracuje - zyje z renty po bogatych rodzicach.
Nagle podejmuje decyzje o wprowadzeniu sie
w Spigczke farmakologiczng, zaplanowang -

z fizjologicznymi przerwami - na caty rok.

Dziewczyna jest inteligentna i wrazliwa. Stopniowo
poznajemy jej losy. Nie spotkata dotgd zadnego
sensownego mezczyzny. Nie ma partnera, nie liczac
jednego starszego od niej faceta, dla ktorego jest
tylko okazjonalng zabawkg do niezbyt wyszukanego
seksu, wepchnietg pomiedzy inne jego zdobycze.
Ma natomiast cieptg i serdeczng przyjaciotke, ktéra
jest jednak jeszcze bardziej zagubiona niz ona sama
i na dodatek zawsze przyklejona do niewyczerpalnej
szklanki ginu zmieszanego ze sprite’em. Caty luz
i entuzjazm, ktérymi stara sie tryskac podczas
wspolnych chwil, ziong sztucznoscia i lekiem.
Dziewczyny nie sg w stanie dac sobie realnego
wsparcia. W ich otoczeniu i w nich samych ujawnia
sie bezkresny pozor uczu¢, a zarazem uwidacznia
sie kompletna bezradnos$¢ w uzyciu tych emocji,
ktorymi dysponuija.

Bez odpowiedzialnosci, bez pomocy

Okazuje sie réwniez, ze w nastawionym na lans
zyciu zawodowym do tej pory nikogo specjalnie
nie interesowaty predyspozycje dziewczyn - ani
te wynikajgce z ich wyksztatcenia, ani te ptyngce
z pogrzebanych aspiracji. Nasza bohaterka tak
naprawde nie byta nikomu potrzebna. Nie mogta
odnalez¢ sie w pracy. Odeszta. Szczegdélna sytuacja
materialna pozwolita jej zamkna¢ sie w domu.
| w sobie.

Wkrotce w zyciu dziewczyny pojawia sie
niewydarzona lekarka - psychiatra, prawdziwa
idiotka. Momentami $mieszna. Zenujgco. Dla matego
zysku i ztudzenia co do wiasnych kompetencji jak ges
tyka wszystkie bzdury wymyslane przez pacjentke
i bezmyslinie otwiera jej dostep do coraz silniejszych
psychotropdw, zwtaszcza tych zwiekszajgcych
sennosc¢. Bez odpowiedzialnosci, bez refleksji, bez
prawdziwej pomocy. Oto synteza dziatania systemu
wsparcia i opieki we wspotczesnej spotecznosci.

Rodzice bohaterki od pewnego czasu juz nie zyja.
Krok po kroku w scenicznym dramacie odkrywa
sie historia ich tragicznego wptywu na osobowos¢
dziewczyny i jej psychike. Pomimo wielu pozoréw
normalnosci ci, ktérych rolg byto uskrzydlanie
dziecka, doczepili mu za sprawg swojego egoizmu
potezny balast, moze nawet mtyriski kamien. Nie dali
wsparcia. Zamiast niego - pietno niezrozumienia
i odrzucenia.

Transmisja z letargu

Z czasem poznajemy coraz wiecej faktéw, zdarzen
i sytuacji, ktére staty sie ogromnym obcigzeniem
dla dziewczyny. Tych, ktére zmusity jg do ucieczki
od zycia. Chciata spa¢. Coraz wiecej spac. | tylko
spad. Spetniata sie w tym jaka$ depresyjna wizja

KULTURA _,'.

Sztuka Méj rok relaksu i odpoczynku

wykasowania siebie w tym fatalnym zyciowym
rozdaniu i zarazem niedorzeczna iluzja rozpoczecia
wszystkiego na nowo. ,Myslatam, ze jesli znikne, to
odrodze sie w zupetnie innej formie” - argumentuje
swoéj pomyst.

Wszystko odkrywa sie, rozwija i finalizuje -
pomimo rozbrajajgcej, zatosnej Smiesznosci wielu
sytuacji - w wymiarze ogromnego dramatu, ktory
jednak dla medioéw spotecznosciowych pozostaje
do konica dobrg rozrywka i biznesem. Transmisje
z przebiegu groznego letargu zyskujg coraz
wiekszg widownie. | tylko to ma znaczenie. Liczy sie
ogladalnosc.

Oto czasy naszych dzieci

Ze spektaklu wyszlismy gteboko poruszeni. Kilka
dni po nim na fanpage'u warszawskiego Targéwka
znajduje zdjecie pieknego dziewietnastolatka
i rozpaczliwe wezwania rodzicow: ,Ktokolwiek
widziat, ktokolwiek wie...". Ogtoszenie obiegto
wszystkie stoteczne portale spotecznosciowe.

Z przerazeniem czytam dalej: ,Niestety mamy
obawy, ze syn wyszedt z domu z zamiarem
popetnienia samobdjstwa”. Nie daje sie o tym
myslec. A jednak...

W minionym roku w Polsce, w grupie 17-29 lat,
dokonano prawie 5 tys. (ujawnionych) préb
samobdjczych, w tym 820 udanych. Kazda z nich jest
nie tylko indywidualng tragedia, lecz takze nasza
spoteczng porazka i kompromitacjg. Tymczasem jej
grunt staje sie coraz bardziej zywy i zyzny.
Popularnos¢ spektaklu Méj rok relaksu i odpoczynku
jest chyba tego dowodem - porazajgcym i smutnym.
Chociaz niezwykle wciggajgcym i ciekawym.
Podanym doskonale.

Mdj rok relaksu i odpoczynku - spektakl Teatru
Dramatycznego w Warszawie, w rezyserii Katarzyny
Minkowskiej, na podstawie powiesci Ottessy
Moshfegh. Ze wzgledu na uzycie agresywnego
Swiatta i, momentami, gtosnej muzyki nie jest
wskazany dla oséb z nadwrazliwos$cig wzrokowg
i stuchowa. #
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

[e[oF Jeszcze jeden usmiech na droge - kolaze
z Korg

[c»r41H Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 106, ul. Twarda 64

|[4149°N'€ 25.09, godz. 17.00
WEHIEE bezptatny
rNANE bd32@bpwola.waw.pl, tel. 22 620 97 83

[e[oF Sfowa ufoZone - warsztaty z pisania poezji
[c»y41H MAL Kottownia, ul. Olbrachta 9

[[{142NE 71 21.09, godz. 14.00-16.00 (seniorzy),
godz. 17.00-19.00 (mtodziez i dorosli)

WELIE:EH bezptatny (liczba miejsc ograniczona)

rNARNE zapisy@fundacja-hereditas.pl, tel. 575 920 713

[e(eF Gramy, czytamy - czas wspédlnie spedzamy -
spotkanie

[c1»y4| £ Biblioteka dla Dzieci i Mtodziezy nr 46,
ul. Chtodna 11

|41420'A 25.09 9.10, godz. 17.00-19.00
WENIAE bezptatny
rNARNE bd46@bpwola.waw.pl, tel. 22 624 06 33

(oo} Ikon pisanie to Zadne wyzwanie - warsztaty
z pisania ikon
[c12yd] Wypozyczalnia Zbioréw Obcojezycznych
nr 115 ,Poliglotka”, ul. Nowolipki 21
|[4192N'F 26.09, godz. 17.00
WA EE bezptatny
rNAENE poliglotka@bpwola.waw.pl, tel. 22 838 00 52

[o[oF Senior w Warszawie - konkurs z okazji
Warszawskich Dni Seniora

[cpyd| Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 91, ul. Chtodna 11

|[419PN'8 28.09, godz. 9.00-15.30

VWi 4:E bezptatny

HNARYE w9T1@bpwola.waw.pl, 22 624 06 33

(oo} Zupa pieciu Smokow - Dyskusyjny Klub

Ksigzki

[c»y4d]: Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 14 ,Fantasmagoria”, ul. Mtynarska 35A

[[419°N'8 29.09, godz. 17.30

UWEHIE:E bezptatny

HANARNE wid@bpwola.waw.pl, tel. 22 632 09 86

[e[oF Biblioteczna Strefa Gier - planszowe pigtki

[c»¥41H Biblioteka dla Dzieci i Mtodziezy nr 13,
ul. Staszica 5A

|[419°X'8 29.09 i 6.10, godz. 17.00-19.00
WE114:E bezptatny
rNAENE bd13@bpwola.waw.pl, tel. 22 632 27 52

[e(eF Od ziarna do bochenka - miedzypokoleniowe
warsztaty kulinarne
[c»¥41H Biblioteka dla Dzieci i Mtodziezy nr 32,
ul. Twarda 64
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|[4199X'€ 29.09, godz. 17.00
\WENIA:E bezptatny
rNAEYE bd32@bpwola.waw.pl, tel. 22 620 97 83

[e[eF Warsztaty z dziergania na szydetku
Spotkanie dla 0s6b w kazdym wieku i na kazdym
poziomie umiejetnosci szydetkowania.

[c]»y41H Wypozyczalnia dla Dorostych, Mtodziezy i Dzieci
nr 11 ,Na Kole”, ul. Ciotka 20

|[419°M'€ 2.10, godz. 17.00
WE114:E bezptatny
ANARNE w11@bpwola.waw.pl, tel. 22 836 06 83

[e[oF Rodzinne kodowanie - warsztaty dla dzieci
i dorostych

Przyspieszona nauka kodowania wraz z uzyciem

robotéw Photon.

[c»¥41H Biblioteka dla Dzieci i Mtodziezy nr 32,
ul. Twarda 64
|[4192X'F 6.10, godz. 17.00
\WE119:E bezptatny
HNARNE bd32@bpwola.waw.pl, tel. 22 620 97 83
[e[o} Konfraternia poetycka - spotkanie mito$nikéw
poezji
Kazdy z uczestnikdw moze podzieli¢ sie swojg
twdrczoscig lub postuchac poezji innych.

[c]»y41H Wypozyczalnia dla Dorostych, Mtodziezy i Dzieci
nr 11 ,Na Kole”, ul. Ciotka 20

|19°X'€ 12.10, godz. 17.00

\WE114:E bezptatny

HANARNE w11@bpwola.waw.pl, tel. 22 836 06 83

[e[oF Kresy - prelekcja podréznicza

[c]»Y41H Galeria ,Pod Okiem”, ul. Grdjecka 79

|[419°X'€ 6.10, godz. 18.30

Ui 4:E bezptatny

[ Otwarte zajecia taneczne - tradycyjne,

inkluzyjne tance z réznych stron swiata

[c]»Y41 Polski Komitet Pomocy Spotecznej Ochota,
ul. Gréjecka 120 (pawilon miedzy ul. Gréjeckg
a ul. Skarzynskiego)

|[41=24£ 11.10, godz. 14.00-15.00

\WE119:E bezptatny

[e[oF Nordic walking - spacer z kijkami

[c1»41H Park Szczesliwicki (zbidrka przy petli autobusowej)

[[{192M'8 7 1 14.10, godz. 9.30

WELI4:E bezptatny

rNARNE tel. 733 412 477

[e[oF Jesienny wystroj domu w stylu zero waste -
warsztaty

[c»Y4]= OCH Dzielnia, ul. Powstancéw Wielkopolskich 17
li419°X'€ 16.10, godz. 15.00-18.00

WE114:E bezptatny

r4NAENVA tel. 663 600 856
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[e(oF Dotknqg¢ przesztosci - spotkanie

z archeologiem
Prelekcja kulturoznawczo-historyczna z watkami
archeologicznymi Joanny Borowskiej.

[c]»Y4d| Galeria ,Pod Okiem", ul. Grojecka 79
[{1420A 13.10, godz. 17.00-18.00

V1198 bezptatny

rdNAENA tel. 22 822 48 70

[oF Dzieh Otwarty w Klubie Seniora Eva -
rozmowy przy kawie i herbacie

[coy4|=#H Klub Seniora Eva, ul. Baleya 9 (biblioteka,

| pietro)

|{41=2XF 12.10, godz. 10.00-14.00

Wi 4E bezptatny

rANAEVA tel. 515 248 323

(eF Miedzypokoleniowy koncert teatru NORA
(YA Centrum Promocji Kultury, ul. Podskarbinska 2
|[{192X'€ 26.09, godz. 12.00

\WE119:E bezptatny

rANAENA tel. 22 277 08 20

[{eF Wernisaz prac senioréw z DPPS potaczony
z koncertem
(YA Centrum Promocji Kultury, ul. Podskarbinska 2
|[41=2N'F 28.09, godz. 12.00
\WE119:E bezptatny
rANAENA tel. 22 277 08 20

[e(eH Piosenki o mojej Warszawie - warsztaty
muzyczne

[c»¥41H Dom Dziennego Pobytu, ul. Brzeska 4

|[{192N'€ 27.09, godz. 14.00-15.00

\WE119:E bezptatny

rNARNE ddzp@opspragapolnoc.waw.pl, tel. 22 619 55 09
[e[o} Dzieh otwarty w Klubie Ztotego Wieku

[coyA|f Klub Ztotego Wieku, ul. Jagiellonska 56,
lok. 1B (wejscie od pl. Hallera)

|[4192N'F 25.09, godz. 11.00-15.00

Wi 4E bezptatny

rNAENE kzw@opspragapolnoc.waw.pl, tel. 22 818 64 02
[¢(eH Koncert piosenek rozrywkowych

[c]»¥41H Centrum Promocji Kultury, ul. Podskarbirska 2
|[{19°X'€ 12.10, godz. 12.00

\WE119:E bezptatny

rNARNE tel. 22 277 08 20

[®oE Namibia - prelekcja podréznicza

[c1»y41# Galeria ,Pod Okiem”, ul. Gréjecka 79

|[4199XN'€ 29.09, godz. 17.00

\WEHi9H bezptatny

[¢eF Doméwka na Brzeskiej

[c»¥41H Dom Dziennego Pobytu, ul. Brzeska 4

|[419°X'€ 4.10, godz. 14.00-16.00

WE114:E bezptatny

AN tel. 22 619 55 09

Fot. Pexels

[o{oF Noc Bibliotek 2023

[c]»y41=H Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 44, ul. ). Nowaka-Jezioranskiego 24 + filie
biorgce udziat w grze terenowej

|41=2NF 7.10, godz. 15.00-20.00
WELI4:E bezptatny
[e[oF Portrety kobiety - spotkanie z Marig Topolska

[c]»y41=F Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

|[41420'A 26.09, godz. 14.30

\WELI4:E bezptatny

rANAENE tel. 22 636 70 42

[¢oF Rekodzieto ukrainskie: aniotki

[c]»Y41H Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

[[{142MA 11.10, godz. 14.30
WELI4:E bezptatny
rANARNE tel. 22 636 70 42 (od 25.09, godz. 9.00-16.00)

(o Kawka z ksigzkq - miedzypokoleniowy klub
dyskusyjny

[c1»r4] NASZA Klubokawiarnia, ul. Stalowa 29

[[19°)'6 3.10, godz. 15.00-16.30

\WEai4:H bezptatny

rANAENE tel. 515 211 567

[e(oF Plecione sercem dywaniki dla zwierzakéw
bezdomniakow - warsztaty

[c1oy41#H CAM, al. Armii Ludowej 9
[{I=PN'A 4.10, godz. 13.00-15.00
A9 H bezptatny

rANAENA tel. 723 244 387

[e(oF Krotka historia sztuki nowoczesnej dla
kazdego - wyktad

[c]»y4|# CAM, al. Armii Ludowej 9

|41=2N'A 29.09, godz. 12.15-14.00

\WE114:E bezptatny

rNAENE tel. 723 244 387

[e(oF Techniki graficzne sposobem domowym -
warsztat z Pauling Pankiewicz

[c]»r4]1H NASZA Klubokawiarnia, ul. Stalowa 29

[[{142M'A 25.09, godz. 12.00-14.00

"WELI4:E bezptatny

rANAENE tel. 515 211 567

[e(oF Jak pielegnowa¢ dojrzatq cere i dbac o jakos¢
skory - spotkanie z kosmetolozka Ewa
Wanke w ramach Klubu ,,Pokolen”

[cpy4|H CAM, al. Armii Ludowej 9

|[41=2N'F 28.09, godz. 14.00-16.00

\WE114:E bezptatny

rANAENA tel. 723 244 387

[e[e} Spotkanie redakcji ,, Pokolen”
[c]»y4]1H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

| 41424 3.10, godz. 16.30-18.00 19
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2} ZDROWIE

Warszawski Instytut
Zdrowia Kobiet
czeka na seniorki

W STOLICY POWSTALO MIEJSCE, KTORE
KOMPLEKSOWO ZAJMUJE SIE LECZENIEM
KOBIET: OD NASTOLATEK, PRZEZ KOBIETY
W WIEKU REPRODUKCYJNYM, NA
SENIORKACH KONCZAC. W MYSL ZASADY:
+.ZDROWE POLKI - OD JUNIORKI DO SENIORKI".
MOWA O WARSZAWSKIM INSTYTUCIE
ZDROWIA KOBIET (WIZK) - NASTEPCY
SZPITALA GINEKOLOGICZNO-POLOZNICZEGO
+INFLANCKA".

IZK to nowa jakos$¢ wsréd stotecznych
Wszpitali publicznych. Dziata w wyniku

potgczenia dawnego szpitala ,Inflancka”
z najwiekszym miejskim i wielospecjalistycznym
Szpitalem Bielariskim. Gtéwnym zatozeniem
dziatalnos$ci WIZK jest wydobycie potencjatu
z obydwu szpitali i utworzenie miejsca, w ktérym
kobiety otrzymujg kompleksowg pomoc
ginekologiczng i potoznicza. Ogromng wartoscig
jest réwniez kadra medyczna - specjalisci z wielu
dziedzin tworzacy interdyscyplinarne zespoty,
ktorych zadaniem jest leczenie nie pojedynczych
schorzen, a catosciowe podejscie do zdrowia
pacjentek. Problemy, z ktérymi zgtaszajg sie
warszawianki, sg czesto ztozone, a dotarcie do
przyczyn wskazanych objawéw wymaga wspotpracy
wsrdd lekarzy - tak wtasnie funkcjonuje Warszawski
Instytut Zdrowia Kobiet przy ul. Inflanckiej 6.

Seniorka to wazna pacjentka

Pomoc oparta na cyklu zycia kobiety - to gtdéwna
misja WIZK. | o ile warszawianki w duzej czesci
pamietajg o regularnych badaniach, o tyle okazuje
sie, ze grupa w okresie menopauzalnym zapomina
o profilaktyce.

- Napady gorgca, zte samopoczucie, zaburzenia snu,
grupa probleméw metabolicznych - to najczestsze
dolegliwosci kobiet po menopauzie. Warto spotkac
sie z lekarzem, opowiedzie¢ o jakosci swojego Zycia,
szukac rozwiqzan i ulgi w dolegliwosciach - zachecajg
dr hab. n. med. Michat Ciebiera, prof. CMKP, dyrektor
Warszawskiego Instytutu Zdrowia Kobiet, oraz

dr n. med. Katarzyna Szlendak-Sauer, prowadzaca
Pododdziat Endokrynologii Ginekologiczne;j.
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arzawskiego Instytutu Zdrowia Kobiet Fot. WIZK

Poczekalnia

Szpital ginekologiczno-potozniczy przy ul. Inflanckiej 6
oferuje caty wachlarz $wiadczern medycznych dla
seniorek: porady ambulatoryjne i diagnostyke

w przychodni przyszpitalnej, jednodniowe zabiegi
na Oddziale Ginekologii Jednego Dnia oraz operacje.

Najczestsze problemy warszawskich seniorek

Czy kobieta, ktora przestaje miesigczkowac,
powinna dalej pozostawac pod opieka ginekologa?
Lekarze z Warszawskiego Instytutu Zdrowia

Kobiet zgodnie odpowiadajg, ze tak. W koncu
seniorki nie przestajg by¢ kobietami, tylko

czesc ich potrzeb ulega zmianie. W okresie
menopauzalnym i po nim kazda warszawianka
powinna pamietac o regularnym wykonywaniu
badan obrazowych piersi (ultrasonograficznych

lub mammograficznych), ktére pomagajg we
wczesnym wykrywaniu zmian. Warto badac rowniez
narzad rodny, a w razie potrzeby wdrazac leczenie
zachowawcze.

Przyktadem istotnego problemu, ktérego
doswiadczajg kobiety po menopauzie, i ktérego sie
wstydzg lub ttumaczg, ze ,tak musi pewnie by¢”,
jest tzw. moczowo-ptciowy zespdt menopauzalny,
ktory objawia sie bélami, Swigdem lub innymi
nietypowymi symptomami ze strony pochwy

i krocza. Nabtonek tych okolic, z uwagi na nizsze
stezenia hormondw, staje sie znacznie cienszy

i bardziej wrazliwy na rézne bodzce. Atrofia
urogenitalna znaczgco obniza jakos¢ zycia,
szczegblnie w sferze intymnej. Nie warto sie z tym
meczyc latami - trzeba szuka¢ pomocy, szczegdlnie
ze u podtoza wielu dolegliwosci lezg wtasnie zmiany
hormonalne.



- Pacjentki pytajq, czy zastosowanie terapii
hormonalnej pozytywnie wptynie na ich ciato

i samopoczucie. To kwestia bardzo ztozona.
Podejmujqc decyzje o wtgczeniu hormonalnej terapii
menopauzy, lekarz przeprowadza szczegétowy wywiad,
pyta o obcigzenia rodzinne, problemy z gruczotami
wydzielania wewnetrznego, o choroby sercowo-
naczyniowe, analizuje razem z pacjentkq wszystkie za
i przeciw. Nie leczymy pacjentek w ciemno, leczymy
kompleksowo i z ogromng starannosciq o dobro
kobiet i dbatosciq o detale. Wazna jest odpowiednia
diagnostyka, a te oferujemy w Warszawskim Instytucie
Zdrowia Kobiet - mowi Michat Ciebiera, dyrektor
WIZK przy ul. Inflanckiej 6 w Warszawie.

- Nie sposéb nie wspomniec o problemach
metabolicznych tego okresu - nadwadze czy otytosci.
Pacjentki czesto winig za to choroby tarczycy czy
gorszy metabolizm. W WIZK jestesmy w stanie im
pomdc dzieki utworzeniu zespotu internistyczno-
-ginekologicznego, ktdry dziata pod nadzorem
merytorycznym prof. dra hab. n. med. Wojciecha
Zgliczynskiego, bedqgcego aktualnym prezesem
Polskiego Towarzystwa Menopauzy i Andropauzy -
dodaje.

- Wizyta u ginekologa nie wymaga skierowania,

wiec jesli pacjentka odczuwa dyskomfort lub bdl,
obserwuje u siebie niepokojgce zmiany lub po prostu
chce skonsultowac swdj stan zdrowia, moze zgtosic¢
sie do Biura Wsparcia Pacjenta (22 636 06 50), gdzie
otrzyma informacje na temat oferty WIZK oraz umdéwi
sie na wizyte. Na tym etapie oceniamy, czy jest to
stan wymagajqcy diagnostyki, czy zagrazajqcy zyciu.
Jezeli choroba bedzie powazna, wéwczas kierujemy
pacjentke dalej i ustalamy indywidualng sciezke
postepowania - podsumowuje dr hab. n. med.
Michat Ciebiera.

Szybka Sciezka onkologiczna w WIZK

Coraz wiecej kobiet, nie tylko seniorek, zmaga

sie z roznymi problemami onkologicznymi

i okotoonkologicznymi. Warszawski Instytut Zdrowia
Kobiet oferuje petne spektrum diagnostyczne
narzadu rodnego: badania szyjki macicy, biopsje
trzonu macicy, badania obrazowe (USG), tomografie
komputerowg i rezonans magnetyczny. - Oferujemy
petng diagnostyke onkologiczng, wraz z szybkg

sciezkq onkologiczng (DILO), co przyspiesza caty
proces leczenia - od objawu i postawienia diagnozy do
operacji wykonywanych m.in. metodq laparoskopowaq.
W naszym szpitalu pomagamy pacjentkom

Z nowotworami trzonu macicy, jajnika, szyjki macicy
czy sromu - podsumowuje Michat Ciebiera, dyrektor
WIZK. - Jednymi z bardziej niepokojgcych sygnatéw dla
kazdej kobiety powinny by¢ nieprawidtowe krwawienie
Z narzqgdu rodnego lub zmiany obwodu brzucha.

Naszq rolg jest zweryfikowanie, czy te objawy wynikajq
z problemdw onkologicznych, czy tez nie - dodaje.

ZDROWIE_i.

dr hab. n. med. Michat Ciebiera, prof. CMKP,
Dyrektor Warszawskiego Instytutu Zdrowia Kobiet

Fot. WIZK

NASZA ROLA JEST OPIEKOWANIE SIE PACJENT-
KAMI W KAZDYM WIEKU. ZAPRASZAMY DO
WARSZAWSKIEGO INSTYTUTU ZDROWIA KOBIET
SENIORKI ORAZ KOBIETY, KTORE SENIORKAMI
JESZCZE ABSOLUTNIE SIE NIE CZUJA.

Poradnia fotodynamiczna - nowos¢ w WIZK

Instytut przy Inflanckiej jest jedng z niewielu
publicznych jednostek w Polsce, ktére moga
pochwali¢ sie takze Poradnig Fotodynamiczna.
Lekarze, wykorzystujgc Swiatto oraz barwniki
fotouczulajgce, uruchamiaja procesy prowadzgce
m.in. do destrukcji patologicznych komérek

czy przebudowy tkanek. Z kolei w Poradni
Urodynamicznej udzielane sg porady zwigzane

z fizjologia, patofizjologig, problemami nietrzymania
moczu czy dolegliwosciami w obrebie pecherza
moczowego. Wazne, by nie bagatelizowad
objawéw. Wczesna diagnoza pozwala lekarzom
podjgc szybsze i bardziej efektywne leczenie -
zachowawcze lub operacyjne. Wachlarz Swiadczen
oferowanych w szpitalu przy Inflanckiej pozwala
zajac sie seniorkami w kompleksowy i nowoczesny
sposob. #

Fot. WIZK

Jednaz sal operacyjnych instytutu
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Fot. Pexels, Photomix Company

Trudno leczy¢, tatwo amputowac

CO ROKU PRZYBYWA NA SWIECIE

OK. 10 MLN CHORYCH NA CUKRZYCE.
KONSEKWENCJA TE) CHOROBY SA LICZNE
POWIKLANIA, A WSROD NICH - ZESPOL
STOPY CUKRZYCOWE]J. JEJ LECZENIE JEST
DLUGIE | TRUDNE, ALE NIE NIEMOZLIWE.
NIESTETY, W POLSCE TAKA POMOC SIE NIE
OPLACA. OPLACA SIE AMPUTOWAC.

- W Polsce co roku dokonuje sie ponad 7 tys. amputacji
tzw. duzych, czyli powyzej kostki, i ok. 8 tys. matych
(palce, czes¢ stopy), czyli w sumie ok. 15 tys. - mowi
Anna Sliwinska, prezeska Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykow. - Niestety, obowigzujgce procedury nie
zachecajg do leczenia zespotu stopy cukrzycowe;.
Bardziej kalkuluje sie stope uciqé, niz jq ratowac.
Leczenie bywa dtugotrwate, zmudne i czasami tak
kosztowne, ze wrecz nieoptacalne dla placéwek
medycznych. W dodatku osrodkdw zajmujgcych sie
stopg cukrzycowgq jest w naszym kraju bardzo mato -
dodaje.

Od cukrzycy do stopy cukrzycowej

Wedtug Zalecen klinicznych dotyczgcych
postepowania u chorych na cukrzyce 2023 Polskiego
Towarzystwa Diabetologicznego cukrzyca jest
grupg choréb metabolicznych, charakteryzujaca
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sie hiperglikemig wynikajaca z defektu wydzielania
i/lub dziatania insuliny. Przewlekta hiperglikemia
wigze sie z uszkodzeniem, zaburzeniem czynnosci

i niewydolnoscig réznych narzagdow, zwtaszcza oczu,
nerek, nerwow, serca i naczyn krwionosnych.
Obecnie na cukrzyce cierpi w Polsce prawie 3 min
Polakéw. U ok. % z nich dolegliwos$¢ pozostaje
nierozpoznana. Pacjenci zgtaszajq sie do lekarza,
gdy choroba jest juz bardzo zaawansowana. Miedzy
innymi to wiasnie z tego wynika pdzna diagnostyka
powiktan.

- W Polsce niski poziom swiadomosci na temat tego,
czym jest stopa cukrzycowa, majq zaréwno pacjenci,
jak i niektdrzy opiekujqcy sie nimi lekarze - méwi Anna
Sliwinska. - Pacjenci posiadajg matq wiedze w zakresie
odpowiedniej pielegnacji stop, zwracania nalezytej
uwagi na nawet najdrobniejsze rany, ktére dla 0séb

Z cukrzycg mogq byc¢ groZzne. Chorzy nie wiedzq tez,

Ze stopy trzeba regularnie oglgdac, a jesli sami nie
dajqg rady, musi to zrobi¢ ktos inny. Réwniez wielu
lekarzy nie oglgda stép pacjenta regularnie, chociaz
zalecenia Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego
mowiq, Ze kazdy pacjent diabetologiczny powinien
miec kontrolowane stopy przez lekarza prowadzqcego
(niezaleznie, kto nim jest: diabetolog czy lekarz
podstawowej opieki zdrowotnej) tak czesto, jak
wymaga tego konkretny przypadek - podsumowuje.



Czym jest stopa cukrzycowa?

Stopa cukrzycowa (wedtug WHO) to infekgja,
owrzodzenie lub zniszczenie gtebokich tkanek stopy,
z obecnoscig cech neuropatii lub niedokrwienia
o réznym stopniu nasilenia, u chorego z cukrzyca.
Wyroznia sie trzy odmiany stopy cukrzycowej:
+ stopa cukrzycowa o typie neuropatycznym

(z uszkodzeniem witdkien nerwowych) - 65 proc.

przypadkdw,
+ stopa cukrzycowa typu naczyniowego,
* stopa cukrzycowa typu mieszanego.
Do powstania stopy cukrzycowej przyczyniajg sie:
neuropatie oraz niedokrwienie (w nastepstwie
makroangiopatii - miazdzycy tetnic konczyn
dolnych), deformacje stopy, mikrourazy
(niewygodne obuwie, uszkodzenia termiczne,
zabiegi kosmetyczne - obcinanie paznokci,
usuwanie nagniotkdéw, modzeli) oraz infekcje.
Wptyw ten nasilajg czynniki wspétwystepujgce:
hiperglikemia, insulinoopornos¢, nadcisnienie
tetnicze, zaburzenia lipidowe, palenie tytoniu,
dysfunkcja sSrédbtonka i nadkrzepliwos¢ krwi.
Zespot stopy cukrzycowej ma wiele objawdw.
Moga pojawic sie m.in. rany, owrzodzenie lub
znieksztatcenie stopy z powodu przewlektej,
postepujgcej destrukgcji uktadu kostno-stawowego
w obrebie stopy (staw Charcota).

Co powinno nas zaniepokoic?

Jesli masz cukrzyce, warto by¢ uwaznym na

nastepujgce objawy:

+ sucha, tuszczaca sie, pekajgca skéra na stopach,

* miejscowy brak czucia w obrebie stop,

* uczucie mrowienia, pieczenia, dretwienia, bolu
w obrebie stép i czasami dtoni,

+ zimne i blade stopy spowodowane zaburzeniami
krgzenia,

+ zdeformowane paznokcie,

+ zanik owtosienia na stopie i podudziu,

« nadmierne rogowacenie naskérka (hiperkeratoza)
i pekanie skory piet lub w przestrzeniach
miedzypalcowych,

+ modzele na podeszwowej czesci stopy,

« otarcia naskorka, owrzodzenia, rany, skaleczenia.

Objawy te czesto sg przez pacjentdéw lekcewazone

lub niezauwazone. Z tego powodu dochodzi do

powiktan, pogtebiania sie deformacji, a nawet

do martwicy tkanek, ktéra moze doprowadzic

ZDROWIE_".

do amputacji. Dlatego tak wazne sg state
monitorowanie poziomu glukozy we krwi oraz
kontrola funkcjonowania catego organizmu

u specjalistéw z réznych dziedzin medycyny.

Kazdy, kto zarejestruje u siebie te symptomy,
powinien jak najszybciej skontaktowac sie

z diabetologiem lub lekarzem POZ, ktéry skieruje do
odpowiedniego specjalisty.

Co na to Ministerstwo Zdrowia?

Od jesieni 2020 r. w Ministerstwie Zdrowia czeka na
rozpatrzenie Karta Problemu Zdrowotnego Leczenie
zespotu stopy cukrzycowej, ztozona przez konsultanta
krajowego w dziedzinie diabetologii prof. Krzysztofa
Strojka, w ktérej wraz z innymi ekspertami
proponuje on rozwigzania majgce usprawnic
system tak, aby leczenie zespotu stopy cukrzycowe;j
stato sie bardziej optacalne i byto chetniej
wdrazane przez placéwki opieki medycznej. -

Przy kazdej mozliwej okazji prosimy o rozpatrzenie
tego dokumentu. Ministerstwo w ostatnich dniach
ogtosito uruchomienie pilotazu dla pacjentow ze stopgq
cukrzycowg, ale dotyczy on tylko jednego osrodka,
wiec jest to kropla w morzu potrzeb. Cieszymy sie
jednak, ze jakis krok w ogdle zostat poczyniony - méwi
Anna Sliwinska.

Rzeczywiscie, Ministerstwo Zdrowia 10 lipca
ogtosito pilotazowy program opieki nad

pacjentem z zespotem stopy cukrzycowej, ktéry

ma objg¢ 200 Swiadczeniobiorcéw. Jego celem

jest ,ocena organizacji, jakosci i efektow opieki

nad swiadczeniobiorcami z zespotem stopy
cukrzycowej w ramach potgczonych Swiadczen

na oddziatach choréb wewnetrznych i chirurgii

z pooperacyjng kontrolg procesu gojenia”. Osoby
przyjete do programu muszg spetnic jednak

kilka warunkéw, ktére szczegdétowo opisano na
stronie Rzgdowego Centrum Legislacji. Do leczenia
moga zakwalifikowac¢ albo lekarze z Il stopniem
specjalizacji lub tytutem specjalisty w dziedzinie
diabetologii, endokrynologii, angiologii, albo lekarze
choréb wewnetrznych z co najmniej 5-letnim
doswiadczeniem w zajmowaniu sie chorymi

z zespotem stopy cukrzycowe;.

Petna tres¢ dokumentu jest dostepna na stronie
Rzadowego Centrum Legislacji: legislacja.rcl.gov.pl/
projekt/12373500/katalog/12981742#12981742.
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f AKTYWNIE

czyll domowy trening z hantlami

Cztowiek zdrowy czuje sie mocny i peten zycia.
Niestety, z wiekiem kondycja stabnie i aby
jg wzmocni¢, trzeba ¢wiczy¢. Regularne spacery
i treningi, wzbogacone o wtasciwg diete, pozwolg
dtuzej utrzymac sprawnosc.
Kazda aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie na
naszg forme. Cwiczenia z obcigzeniem zalecane s
w celu wzmocnienia miesni i ksztattowania sylwetki.
Wspomagajg organizm i wptywajg na redukcje wagi.
Seniorzy w pierwszym tygodniu treningu
z obcigzeniem nie powinni przekraczac

Byc’ w formie to marzenie kazdego z nas.

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej AWF,
trener, nauczyciel
i sedzia sportowy.

Autorka wielu

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

Stan w lekkim rozkroku, trzymaj hantle
przed sobg, wykonaj wdech i unies
jedng reke po skosie w gére, druga
pokieruj po skosie w dét. Wr6¢ do pozycji
wyjsciowej i zréb to samo w przeciwng
strone. Powtérz 10 razy, odpocznij

i wykonaj drugg serie.

Fot. Andrzej Borys
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CWICZENIE ROZCIAGAJACE
| ODDECHOWE

10 powtdrzen, najlepiej wykonywac tez jedynie dwie
serie kazdego ¢wiczenia. Nie przesadzajmy réwniez

z waga hantli. Wystarczg te najmniejsze: 0,5 kg.
Mezczyzni mogg ¢wiczy¢ z 1 kg. Kto nie ma hantli, niech
zastapi je butelkg wody. Kobiety - 0,5 |, a mezczyzni -
1 1. Alternatywa jest trening z puszkami groszku.

Kto przebrnie przez pierwszy tydzien, w drugim moze
zwiekszy¢ liczbe powtdrzen danego ¢wiczenia do 15,

a w trzecim - do 20, przy zachowaniu dwdch serii. PoKki
jest ciepto, warto trenowac na dworze. Dzieki temu
dodatkowo dotlenimy organizm. #

MARSZ W MIEJSCU

Maszeruj w miejscu z ciezarkami w dtoniach.
Rece poruszajg sie w rytm krokéw. Cwicz
przez 3 min.




WZMACNIAMY RECE,
KORYGUJEMY POSTAWE
Usigdz na krzesle, hantle trzymaj w dtoniach.

Rece unies do barkéw i opus¢ w dét. Powtorz
10 razy, odpocznij i wykonaj druga serie.

WZMACNIAMY MIESNIE RAK
I MIESNIE ODDECHOWE

Stan w matym rozkroku, trzymaj hantle

w obu rekach. Odwiedz rece w bok tak, by

byty na wysokosci barkéw. tokcie muszg by¢
wyprostowane. Rbwnoczesnie wykonaj gteboki
wdech. Ugnij rece i wro¢ do pozycji wyjsciowe;j.
Powtdrz 10 razy, odpocznij i wykonaj drugg serie.

KORYGUJEMY POSTAWE
I WZMACNIAMY MIESNIE

Siedzisz na krzesle, hantle w obu dtoniach.
Prawa reke zgietg w tokciu unies do barku,
lewg opus¢ w dot. Lewa reka powinna

by¢ wyprostowana. To samo wykonaj

w drugg strone. Zréb 10 powtdrzen i odpocznij.
Nastepnie przejdz do drugiej serii.

To proste aktywnosci. Wykonuj je tak, by sprawiaty przyjemnosé, a nie bél.
Gdyby sie pojawit, zrezygnuj z danego ¢wiczenia i przejdZ do nastepnego.
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Senior jako opiekun seniora.
(Gdzie szukacC pomocy?

SYTUACJA, GDY SENIOR OPIEKUJE SIE
INNYM SENIOREM - MAMA, OJCEM, ZONA
LUB MEZEM, WCALE NIE JEST RZADKA.

NIE ZAWSZE WYNIKA Z FAKTU, ZE MA ON
LUB ONA DEMENCJE - PROBLEMY OSOBY
STARSZE) MOGA MIEC INNE PODLOZE.

JAK MOWIA 1ZABELA CYMER | EWA DROP ZE
STOWARZYSZENIA SYNTONIA, SPECJALISTKI

W ZAKRESIE PSYCHOLOGII | GERONTOLOGII
ORAZ CZLONKINIE PREZYDIUM BRANZOWE]
KOMIS)I DIALOGU SPOLECZNEGO DS. 0SOB
STARSZYCH | KOMBATANTOW, KTORE OD

11 LAT WSPIERAJA OPIEKUNOW RODZINNYCH
OSOB STARSZYCH, CZESTO SA ONE ZWIAZANE
Z NATURALNYMI PROCESAMI, KTORE
TOWARZYSZA NAM WSZYSTKIM W PROCESIE
STARZENIA.

miana rél w rodzinie moze nastepowac
Zstopniowo, ale moze tez by¢ to dos¢ nagte -

w wyniku zderzenia z diagnozg demencji
badz niepetnosprawnosci u rodzicéw. W obu
przypadkach jest trudne dla wielu dorostych dzieci -
wchodzac w role opiekundéw musza respektowac
fakt, ze rodzic pozostaje rodzicem. Towarzyszg tej
zmianie relacji inne trudnosci - nikt nas przeciez
nie uczy, jak prawidtowo opiekowac sie ludzmi
starszymi, jakie zmiany wprowadzi¢ z mieszkaniu,
jak sprawowac opieke i chroni¢ jednoczesnie swoje
zdrowie, psychike i inne wazne relacje, wreszcie
gdzie uzyska¢ pomoc instytucjonalna.
Tego wszystkiego mozna dowiedziec sie
w Stowarzyszeniu Syntonia, ktére prowadzi Punkt
Informacji i Wsparcia Nieformalnych Opiekunow
Ludzi Starszych finansowany przez m.st. Warszawa.

Zakres ustug Punktu Informacji i Wsparcia
Nieformalnych Opiekunéw Ludzi Starszych

Wachlarz ustug Punktu jest szeroki. Sg to szkolenia
prowadzone przez pielegniarke i ratownika
medycznego na temat prawidtowego wykonywania
czynnosci pielegnacyjno-opiekunczych oraz
reagowania w sytuacjach nagtych, porady
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gerontologa, porady na temat sprawowania opieki.
Specjalisci z Syntonii oferujg tez wsparcie
psychologiczne i psychoterapeutyczne -
sprawowanie opieki wigze sie bowiem z bardzo
duzym obcigzeniem nie tylko fizycznym, lecz

takze emocjonalnym. Stowarzyszenie réwniez
edukuje, jak przebiega starosc i co sie dzieje, kiedy
wchodzimy w role opiekunéw swoich rodzicow,
albo innej bliskiej osoby w rodzinie, oraz z jakimi

to sie wigze trudnos$ciami. Specjalisci Syntonii
pomagaja takze dotrze¢ do intencji, ktére nami
kierujg podczas podejmowania decyzji o objeciu
opiekg rodzica lub innej starszej osoby, oraz ocenic
wiasng sytuacje i sity do zostania opiekunkg czy
opiekunem.

Kiedy zgtosic¢ sie po wsparcie?

Po pomoc do Punktu Informacji i Wsparcia najlepie;
zgtosic sie jak najwczesniej. Nawet jesli opieka
wyglada na poczatku tak, ze robimy zakupy, czesciej
odwiedzamy i sprawdzamy, czy rodzic zazywa leki.
- Gdy rodzice sie starzejqg, pojawiajq sie dwa
niebezpieczenstwa. Pierwsze, Ze doroste dzieci zbyt
wczesnie przejmq rézne obowiqzki, z ktérymi rodzice
jeszcze swietnie mogliby sobie radzi¢, czyli nastepuje
wyreczanie w dobrej wierze. Kiedy chcemy pomdc,
czasami skroci¢ pewne dziatania, to odbieramy lub
ograniczamy rodzicom samodzielnosc. | tu pojawia sie
kolejne niebezpieczeristwo zwigzane z tym, ze jezeli
zaczynamy pomagac rodzicom, bo widzimy, ze sobie

Z czyms nie radzg, to czesto umykajq nam objawy
ostrzegawcze zwigzane z postepujgcq chorobag.

Na przyktad mama przestaje gotowac - by¢ moze
zapomniata, ale my to rozumiemy: cate Zycie
gotowata, wiec teraz moze juz nie chciec. Albo tata

nie zaptacit rachunkdw, chociaz do tej pory zawsze

to robit i myslimy wtedy, Ze juz moze nie chce mu sie
chodzi¢ do na poczte. | koto sie zamyka - sqdzimy,

Ze pomagamy, wyreczamy, ale tak naprawde przyczyny
mogq tkwic zupetnie gdzie indziej. | najczesciej wtasnie
tak jest. To jest dobry moment, zeby przyjs¢ i to
skonsultowa¢, porozmawiac. Bo czasem trudno jest
samemu wytapac to rozréznienie, co wynika z procesu
starzenia sie, a gdzie pojawia sie sygnat ostrzegawczy -
mowita przewodniczgca Branzowej Komisji Dialogu
Spotecznego ds. Oséb Starszych i Kombatantéw,


https://www.facebook.com/StowarzyszenieSyntonia/?__cft__%5b0%5d=AZXzkAf6QgpDrPxG0Xp2eapziel2z8Zqab2z0UOn6Sfv96Bepz8yLdmEVzXj6bHtkZw-Zfl2yVjcx7s1r6vq8QxE15zrny7a-yUrON_6bGVks7GKpNwM7l3Wp2DhIHYl5Io2XERy-lNPUa3r5NIXW_-SG7gsb1z9YbbESzLC580BlP4i_pWctz-aeY-3RF6tAm4&__tn__=kK-R

Pamietaj: idealny opiekun
nie istnieje

Sg pewne cechy, ktére pomagajg sprawowac
opieke: cierpliwos$¢, wyrozumiatos¢, empatia,
wewnetrzny spokdj. Dobrze tez, jesli osoba
sprawujgca opieke kieruje sie nie tylko
dobrem podopiecznego, lecz takze swoim,
bo jezeli nie bedzie tutaj réwnowagi, to ta
opieka bardzo szybko nas wypali. Trudnosci
z radzeniem sobie z emocjami mogg bowiem
powodowa¢, ze zaczynamy z bezsilnosci
stosowac przemoc wobec tej osoby - stowng
lub fizyczna.
- Opiekunowie, ktérzy do nas przychodzq
w ostatniej fazie wypalenia opiekq, rzadko
sie do tego przyznajq. Ci, ktérzy zbiorq sie na
odwage, majg ogromne poczucie winy. Styszq
od nas, ze muszq zaczq¢ od tego, zeby zadbac
o0 siebie, bo inaczej ta przemoc sie nie skoriczy -
mowi Ewa Drop, sekretarz Branzowej Komisji
Dialogu Spotecznego ds. Oséb Starszych
i Kombatantéw, psycholozka i gerontolozka.
- Kiedy wchodzimy w takq role, zawsze warto
zadac sobie pytanie: dlaczego to robimy?
Whbrew pozorom odpowiedz nie jest oczywista.
Czesto osoby, ktére przychodzq do nas na
warsztaty dla opiekundw rodzinnych, borykajg
sie z przesztosciq trudnej relacji z rodzicami.
Paradoks polega na tym, ze to wtasnie one stajg
sie opiekunami dla rodzicéw. Wydaje mi sie, ze
dobrze bytoby, gdyby kazdy wiedziat, co nim
kieruje, kiedy podejmuje takq decyzje. Mitosc,
powinnosc czy obowiqgzek - podkresla Izabela
Cymer, psychoterapeutka.

psychoterapeutka lzabela Cymer podczas spotkania
Klubu ,Pokolen” poswieconego tematyce opieki
senioréw nad seniorami.

Warto tez zgtosic sie, kiedy opiekun czuje, ze to juz
jest dla niego za duze obcigzenie, ze zaczyna czuc
sie jak w putapce, ze jest ciggle nerwowy, a opieka
zabiera mu zycie osobiste. Na pewno takim
momentem jest tez postawienie diagnozy, gtéwnie
diagnozy zespotu otepiennego. Kiedy pojawiajg sie
trudnosci komunikacyjne, kiedy troche wchodzimy
w role rodzicéw naszych rodzicéw - réwniez warto
przyjs¢ po pomoc do Punktu.

Warto przeczytac

Stowarzyszenie Syntonia wydato poradnik
dla opiekunéw nieformalnych ,Zycie z osobg
niesamodzielng 60+" dostepny pod adresem:

OPIEKA_i.

wsparcieopiekunow.waw.pl/wp-content/

uploads/2021/02/Poradnik_dla_opiekunow_2020.pdf

To kompendium praktycznej wiedzy zawiera

najwazniejsze zagadnienia zwigzane z opieka nad

osobg starszg w domu:

+ Co robic kiedy stajemy sie opiekunem

+ Staroscistarzenie sie - wybrane zagadnienia

+ Depresja oséb starszych

+ Zaburzenia pamieci i demencja - przyczyny,
objawy, rodzaje otepien, leczenie

« Trudnosci w opiece nad chorym z demencjg

+ Demencja - wskazowki utatwiajgce
porozumiewanie sie z osoba chorg

+ Relacja opiekun-podopieczny

+ Wspieranie samodzielnosci i pobudzanie
aktywnosci podopiecznego

« Mieszkanie chorego - jak przystosowac otoczenie
do potrzeb starszej, chorej osoby

+ Pomoc instytucjonalna w opiece nad
niesamodzielnym bliskim

« Wybdér domu pomocy spotecznej lub prywatnego
domu opieki

+ Transport podopiecznego

+ Wybrane kwestie prawne - petnomocnictwo
i ubezwtasnowolnienie

+ Wypalenie i depresja opiekuna

+ Redukowanie napiecia i skutkéw stresu -
podpowiedzi

Godng polecenia lekturg dla oséb opiekujgcymi sie

bliskimi chorymi na alzheimera jest takze ksigzka

Agaty Blachowskiej ,Choroba Alzheimera. 45

pomystow na aktywizacje senioréw Poradnik dla

opiekunow”. #

Jezeli temat opieki nad seniorem dotyczy
cie, mozesz przyjs¢ do Punktu i wspélnie
przygotowac indywidualny plan opieki,
tzn. przeglad tego, z czym ta opieka moze sie
wigzaé, na ile jestes gotowa/gotowy i w jaki
sposéb wszystko zorganizowac.
DyZzury stacjonarne petnione sg w siedzibie
Stowarzyszenia Syntonia przy ul. Zielnej 39
(budynek PASTy - metro Swietokrzyska)
w poniedziatki w godz. 9.00-14.00 oraz wtorki
i Srody w godz. 9.00-13.00 (prosimy
0 wczesniejsze umawianie sie telefoniczne:
792 810 820 lub 792 810 180).

Kontakt e-mail: syntonia@syntonia.org.pl,
wsparcieopiekunow@gmail.com
Wiecej informacji na stronie:

wsparcieopiekunow.waw.pl.
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_i. SENIOR BEZPIECZNY

>eth TEKST:
MARZENA MICHALEK

Seniorze - badz bezpieczny.
Nie daj sie oszukac

STOLECZNE CENTRUM BEZPIECZENSTWA
URZEDU M.ST. WARSZAWY, WE
WSPOLPRACY Z KOMENDA STOLECZNA
POLICJI, OPRACOWALO | ODDALO WELASNIE
W RECE SENIOROW KOMPLEKSOWY
INFORMATOR, JAK BYC BEZPIECZNYM | NIE
DAC SIE OSZUSTOM STOSUJACYM CORAZ
BARDZIE] WYRAFINOWANE METODY
WYLUDZANIA PIENIEDZY. W WYNIKU
DZIALAN PRZESTEPCOW OSOBY STARSZE
CZESTO TRACA DOROBEK SWOJEGO ZYCIA.
ZACIAGAJA KREDYTY, KTORE SPLACAJA PRZEZ
WIELE LAT, A DZIECIOM POZOSTAWIAJA
DLUGI. INFORMATOR OPISUJE TAKZE ZASADY
BEZPIECZNEGO PORUSZANIA SIE W RUCHU
DROGOWYM. KOMPENDIUM SKIEROWANE
JEST ZAROWNO DO SAMYCH SENIOROW, JAK
| ICH RODZIN | OPIEKUNOW.

nformator w wersji elektronicznej mozna

pobrac ze strony: um.warszawa.pl/-/seniorze-nie-

daj-sie-oszukac-. Format papierowy dostepny
jest w Delegaturach Stotecznego Centrum

Bezpieczeristwa w poszczegdlnych dzielnicach:

bezpieczna.um.warszawa.pl/delegatury-stolecznego-

centrum-bezpieczenstwa.

W informatorze znajdziemy opisy oszustw, a takze

wyjasnienie mechanizmdw dziatania przestepcéw

i porady, jak sie przed nimi ustrzec. W informatorze

opisano szczegbtowo nastepujgce oszustwa:

+ oszustwo z wykorzystaniem kontaktu
telefonicznego: na wnuczka, na policjanta, na
funkcjonariusza Centralnego Biura Sledczego
Policji (CBSP), na pracownika banku, na
pracownika stuzby zdrowia i na oferte medyczng;

+ wiadomos¢ tekstowa SMS lub na portalu
spotecznosciowym;

+ kradziez lub oszustwo w kontakcie bezposrednim:

wejscie do mieszkania pod pretekstem
koniecznosci wykonania pewnych czynnosci,
kradziez podczas oferowania artykutéw lub
prosby o pomoc, pokaz towaru w mieszkaniu,
zaproszenia na pokazy;

28 #POKOLENIA - WRZESIEN 2023

+ oszustwa z wykorzystaniem internetu:
internetowe portale sprzedazowe, zakupy
i rezerwacje online.
Ponizej kilka autentycznych przyktadéw oszustw
na osobach starszych, ktére zostaty zgtoszone na

policje.
Oszustwa z wykorzystaniem
internetu

Przypadek pana Ignacego

Pan Ignacy wystawit komputer na sprzedaz na
jednym ze znanych portali. Szybko znalazt sie
klient. Poinformowat, ze kupit sprzet i za niego
zaptacit. Twierdzit, ze pienigdze pan Ignacy moze
odebrac po wejsciu w przestany link. Po kliknieciu
w niego wyswietlita sie strona, na ktorej trzeba
byto poda¢ numer karty ptatniczej, konta oraz dane
do logowania. NieSwiadomy oszustwa pan Ignacy
wpisat te informacje. Po kilku godzinach zorientowat
sie, ze nie otrzymat zaptaty za sprzedany towar.
Okazato sie natomiast, ze na jego koncie nie ma
zadnych pieniedzy. Oszust, ktory wczesniej wystat
mu link, ukradt wszystkie jego oszczednosci.

Modus operandi oszusta

Wystawiasz przedmiot na sprzedaz na portalu
internetowym. Oszust, ktéry udaje kupca, wysyta

Ci wiadomos¢. Dopytuje o warunki transakgcji

i prosi o Twoje dane, moze tez twierdzi¢, ze kupit
przedmiot i za niego zaptacit, a pienigdze odbierzesz
po wejsciu w przestany link. Link prowadzi na
strone tudzgco podobng do znanych stron
sprzedazowych. Uwazaj - jest fatszywa. Znajduje sie
na niej formularz z prosbg o podanie danych Twojej
karty i stanu konta lub kwoty za sprzedawany
przedmiot. Link moze tez powodowac pobranie
groznego oprogramowania. Za jego pomocg oszust
jest w stanie zebrac wiele Twoich danych. Na ich
podstawie kradnie pienigdze z Twojego konta.

Zasady postepowania

Nigdy nie klikaj w przestany link - sprzedaz na
portalach internetowych dziata na innych zasadach.
Bardzo czesto narzucajg one konkretne warunki
sprzedazy i nie pozwalajg na odstepstwa.
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Jezeli juz klikngtes$ w link, nie pobieraj zadnych
plikdw i nie podawaj swoich danych. Gdy jednak

z rozpedu to zrobisz, nie autoryzuj transakgji.

Nawet jesli otrzymasz SMS z banku. W SMS-ie moze
pojawic sie informacja, ze np. autoryzujesz dodanie
swojej karty. Nie postuguj sie tym kodem! Nie
odpisuj oszustowi. Zadzwon na policje i poinformuj
o sytuacji. Skontaktuj sie z bliskimi, opowiedz im

0 przebiegu proponowanej transakgji. Przekaz tez
te informacje portalowi, na ktérym sprzedajesz,
znajomym czy sasiadom.

Oszustwo na policjanta

Przypadek pani Kamili

Pani Kamila zawiadomita komisariat, ze mezczyzna
dzwonigcy na jej telefon stacjonarny podat sie za
policjanta i poinformowat, ze jej cérka potracita
kobiete w cigzy i grozi jej za to wiezienie. Mezczyzna
powiedziat, ze zgtaszajgca musi wptaci¢ depozyt
zabezpieczajacy, aby cérka wyszta na wolnos¢.
Zapytat, ile pieniedzy trzyma w mieszkaniu, po czym
stwierdzit, ze niedtugo przyjdzie po nie policjantka.
Na klatce schodowej pani Kamila przekazata

19 tys. zt obcej kobiecie w wieku ok. 40 lat, ktéra
oddalita sie w nieznanym kierunku.

Modus operandi oszusta

Dzwoni osoba, ktéra przedstawia sie jako policjant.
Bardzo czesto méwi, ze jest z Centralnego Biura
Sledczego Policji (CBSP) lub Centralnego Biura
Antykorupcyjnego (CBA). Informuje, ze bliska Ci
osoba popetnita przestepstwo, ale wystarczy
wptaci¢ odpowiednig kwote, by wyszta na wolnos¢.
Fatszywy policjant oferuje pomoc w bezpiecznym
doreczeniu pieniedzy. Umawia sie z Tobg na ich
przekazanie. Moze poprosic tez o wreczenie ich
zaufanej osobie, np. innemu nieprawdziwemu
policjantowi.

Zasady postepowania

Nie wykonuj polecen oszusta. Nie stuchaj jego
obietnic pomocy. Natychmiast sie roztgcz i zadzwon
na numer 112. Opowiedz ze szczeg6tami o rozmowie
z 0sobg, ktdéra podawata sie za policjanta.

Wiadomos¢ tekstowa SMS lub na
portalu spotecznosciowym

Przypadek pana Witolda

Pan Witold zamowit przesytke pocztowg, za ktora
zaptacit. Przesytka z zakupionymi przedmiotami
sie opdzniata. Nie kontaktowat sie jednak ze

SENIOR BEZPIECZNY_i.

sprzedawcg, aby dowiedzie¢ sie, co jest tego
powodem. Po kilku dniach otrzymat wiadomos¢
SMS z informacja, ze przesytka nie moze byc¢
dostarczona ze wzgledu na brak doptaty

niewielkiej kwoty. W wiadomosci byt podany

link, ktéry miat zawiera¢ informacje o powodzie
zalegtosci. Pan Witold kliknat w link. Nie spojrzat
jednak wczes$niej, kto byt nadawcg wiadomosci.

Byt przekonany, ze pochodzi ona od firmy, ktéra
miata dostarczy¢ przesytke. Po kliknieciu w link
wszedt na strone, ktéra wygladata jak strona banku.
Wykonat zawarte na niej polecenia, podat swoje
dane do logowania i zrobit przelew. Niestety, strona
byta fatszywa. Oszusci wykorzystali podane przez
pana Witolda dane i ukradli pienigdze z jego konta.

Modus operandi oszusta

Oszust przesyta informacje, ktéra wzbudza Twdj
niepokdj lub zainteresowanie. W wiadomosci SMS
lub e-mailu umieszczony jest link przekierowujacy
na przygotowang przez oszustow strone
internetowa. Po kliknieciu w link wchodzisz na
nieprawdziwg strone, ktéra jest podobna do tej
Twojego banku. Imituje ona portale szybkich
ptatnosci. Czesto oszusci naktaniajg telefonicznie do
korzystania z szybkich ptatnosci, aby natychmiast
otrzymac pienigdze, np. za sprzedawane
przedmioty. Banki w swoich aplikacjach nie
z3dajg Twoich danych osobowych. Wykorzystujg
autoryzacje operacji zupetnie innego rodzaju.

Zasady postepowania

Nie klikaj w link, ktéry otrzymate$ w wiadomosci.
Sprawdz, kto jest jej nadawca. Zweryfikuj
informacje, ktérg otrzymates: czy sktadates
zamowienie, czy czekasz na przesytke, czy
rzeczywiscie masz zalegtosci w ptatnosciach,
sprawdz w internecie autentyczno$¢ nadawcy.
Zadzwon do prawdziwego nadawcy przesytki,
sprzedawcy energii itd. Sprawdz, czy na pewno
musisz uzupetnic¢ dane albo doptaci¢ do ustugi.

Do weryfikacji wykorzystuj tylko znane Ci kontakty,
numery telefonéw i adresy e-mailowe. Nie dzwon
na numery podane w podejrzanych wiadomosciach.

Kradziez lub oszustwo
w kontakcie bezposrednim

Przypadek pani Anieli

Do mieszkania pani Anieli zapukaty dwie kobiety.
Powiedziaty, ze przyszty poméc w wypetnieniu
kwestionariusza, ktory jest niezbedny do
otrzymania wsparcia finansowego. Twierdzity, ze 5
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Seniorze.
Babciu, Dziadku...

Nie daj sie oszukaé. Badz bezpieczny!

Informator dla senioréw

takie nalezy sie seniorce. Poinformowaty, ze pojawit
sie problem z danymi, co powoduje trudnosci

w wyptacie Swiadczenia. Pani Aniela wpuscita je

do mieszkania i zaczeta gromadzi¢ dokumenty,

o ktore prosity kobiety. Jedna z nich, wykorzystujac
nieuwage pani Anieli, przeszukiwata mieszkanie.

Po kilku dniach pani Aniela zorientowata sie, ze
zostata okradziona. Pienigdze byty przeznaczone na
nagrobek zmartego meza.

Przypadek pana Kazimierza

Do drzwi pana Kazimierza zapukato dwéch
mezczyzn. Powiedzieli, ze zostali przystani przez
administracje, aby sprawdzi¢ szczelno$¢ w pionach
wodnych. Byli ubrani w robocze kombinezony

i posiadali torby z kluczami. Pan Kazimierz byt

w domu sam. Dawno nie wychodzit z mieszkania,
poniewaz byt schorowany. Mezczyzni byli bardzo
przyjazni i mito sie z nimi rozmawiato. Ze wzgledu
na charakter budynku piony wodne znajdowaty sie
w kilku pomieszczeniach. Mezczyzni przemieszczali
sie po mieszkaniu pana Kazimierza. Caty czas
angazowali go w rozmowe albo prosili o pomoc. Gdy
zona pana Kazimierza wrdcita z pracy, zauwazyta,
ze brakuje pieniedzy, ktére schowata w szafce
kuchennej.
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Modus operandi oszusta

Oszust chodzi po klatce schodowej od drzwi

do drzwi. Czesto wczesniej obserwuje miejsca,

w ktérych mieszkajg osoby starsze, i prébuje

do nich wejs¢. Zdarza sie, ze wykorzystuje
informacje o wsparciu dla senioréw, jakie pojawiajg
sie w mediach. Niekiedy powotuje sie tez na
rzekome ogtoszenia administratoréw budynkoéw

o planowanych kontrolach. Oszust dzwoni do
drzwi mieszkania i czeka, az go wpuscisz do
srodka. Prébuje nawigzac z Tobg kontakt. Od tego
momentu zaczyna swojg gre. Dla niego jestes
przysztg ofiarg kradziezy lub oszustwa. Wymysla
sytuacje, ktéra ma wzbudzi¢ Twoje zaufanie.
Powotuje sie na administracje budynku, oferuje Ci
réznego rodzaju wsparcie. W wielu przypadkach
oszusci przychodzg do mieszkan pod pretekstem
pomocy w wypetnieniu deklaracji, ktéra przyspieszy
termin wsparcia finansowego albo jest niezbedna
do otrzymania pomocy. Moze tez obiecywac

np. tansze ceny za prad czy gaz. Kiedy oszust juz
wejdzie do mieszkania, prosi np. o podanie wody
albo pokazanie réznego rodzaju dokumentow.
Chce zosta¢ sam w pomieszczeniu. Korzystajac

z Twojej nieuwagi, kradnie przedmioty, ktére ma
w zasiegu reki. Jesli ma okazje, wchodzi do innych
pomieszczen. Szuka wartosciowych przedmiotéw
lub pieniedzy. Zanim wrécisz do pokoju, oszust juz
zniknie z mieszkania. Mozliwe jednak, ze bedzie
kontynuowat z Tobg rozmowe. Robi to, aby uspic
Twoja czujnosC. Nie chce zebys zauwazyt, ze Cie
okradziono. Moze prosi¢ Cie o wypetnienie jakiejs
deklaracji. W ten sposdb zdobedzie Twoje dane

i wykorzysta je do zawarcia niekorzystnej umowy
albo zaciggnie kredyt. Moze réwniez poinformowac
Cie, ze do otrzymania pomocy lub wyjasnienia
btedu finansowego w Twojej dokumentacji
potrzebuje od Ciebie natychmiastowej wptaty
pieniedzy.

Zasady postepowania

Kiedy ustyszysz dzwonek do drzwi, nie otwieraj ich
od razu. Sprawdz przez wizjer lub na monitorze
w domofonie, kto stoi za drzwiami. Zweryfikuj
tozsamosc osoby i cel jej wizyty - aby to zrobic,
zadzwon do instytucji, ktérg reprezentuje (np. do
administratora osiedla lub wspdlnoty), i opisz
sytuacje. Mozesz tez zadzwoni¢ do cztonkéw
rodziny lub sasiadéw i poprosi¢ ich o pomoc.
Jesli jestes sam w domu, popros te osobe, zeby
przyszta w innym terminie. Postaraj sie, aby kto$
bliski byt z Tobg podczas umoéwionej wizyty.



Jezeli potwierdzite$ dane nieznajomego i cel jego
wizyty, ale jeste$ sam w mieszkaniu, popros
sgsiaddw, zeby przyszli do Ciebie na czas kontroli.
Ty réwniez mozesz pomac sagsiadom i wesprzec ich
Swojg obecnoscig, jesli Cie o to poproszg. Czytaj

na biezaco ogtoszenia rozmieszczone w Twojej
okolicy, bloku lub w pomieszczeniach administracji.
Rozmawiaj z sgsiadami na temat tego, co dzieje

sie w Twojej okolicy. W ten sposéb mozesz ustrzec
sie przed zagrozeniami lub ochroni¢ innych przed
przestepstwami na ich szkode. Jesli wpuscites
nieznajoma osobe do swojego mieszkania, nie
pozostawiaj jej bez nadzoru. Nie przekazuj zadnych
pieniedzy, danych czy dokumentéw. Aby otrzymac
wsparcie z urzedu, nie musisz wypetnia¢ deklaracji
i ponosi¢ dodatkowych optat. Jesli juz przekazate$
komus pienigdze, zazgdaj potwierdzenia - réb to
za kazdym razem. Po wyjsciu nieznanych Ci os6b

z Twojego mieszkania sprawdz, czy nie brakuje
drogocennych przedmiotéw, kosztownosci lub
pieniedzy. Jesli masz podejrzenie, ze zostates
oszukany lub okradziony, natychmiast powiadom

o tym policje i swoich bliskich. #

Zrédto: Informator dla senioréw. Seniorze, Babciu, Dziadku... Nie daj
sie oszukac. BqdZ bezpieczny!

Wazne telefony:

SENIOR BEZPIECZNY_i.

Aktualne dane pokazujace skale
oszustw metoda
».Na wnuczka/policjanta”

W 2022 r., w okresie od stycznia do czerwca,
stwierdzono 1 88 oszustw metodg ,na
wnuczka/policjanta”. W 2023 r., w tym samym
czasie, byto ich juz 21 8
W 2022 r., w okresie od stycznia do czerwca,

straty materialne z powodu ww. przestepstw

wyniosty 12 028 667 zt

W 2023 r., w tym samym

przedziale czasowym, byto to

11 370 021 zt

Ogoélnoeuropejski numer alarmowy 112
Policja 997 lub 112
Komenda Stoteczna Policji (KSP) 47 723 66 26
ul. Nowolipie 2

Dyzurny KSP 47 723 65 55
Straz pozarna 998 lub 112
Komenda Miejska Paristwowej Strazy m.st. Warszawy 225967000
ul. Polna 1

Pogotowie ratunkowe 999 [ub 112
Wojewdédzka Stacja Pogotowia Ratunkowego 2252514 05
ul. Poznanska 22

Straz miejska 986
Straz Miejska m.st. Warszawy 22598 68 00
ul. Mtynarska 43/45

Mazowiecki Urzad Wojewédzki w Warszawie 22 695 69 95
pl. Bankowy 3/5

Miejskie Stanowisko Kierowania Stotecznego Centrum Bezpieczenstwa 196 56
Pogotowie Energetyczne E.ON Polska S.A. 2282146 46

ul. Wybrzeze Kosciuszkowskie 41
Pogotowie energetyczne

Pogotowie gazowe

22 821 31 31 (wew. 2)

992
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Fot. Pexels, RDNE Stock Project

Niemieccy seniorzy
acy 59/

ODPOWIEDZ NA TO PYTANIE JEST TAK
ZROZNICOWANA, JAK ZROZNICOWANA

JEST NIEMIECKA MENTALNOSC. NIE fe.2

WOLNO ZAPOMINAC, ZE PRZEZ 33 LATA TEKST:

PO PRZELOMIE, PO UPADKU MURU JACEK KONOPKA

BERLINSKIEGO | ZJEDNOCZENIU NIEMIEC,

ROZNICE W JAKOSCI ZYCIA NA TERENIE TEGO Z BRANDENBURGII, BYLEGO BERLINA
KRAJU POZOSTAWALY BARDZO WYRAZNE. WSCHODNIEGO, SAKSONII? OWSZEM,

CO WIECEJ, WCIAZ SA DOSTRZEGALNE. MOWIAC JEST. ZYCIE W DWOCH TAK SKRAJNIE

O NIEMIECKICH SENIORACH, WARTO NAWIAZAC ROZNYCH SYSTEMACH POLITYCZNYCH,

DO TZW. LANDOW ZACHODNICH | NOWYCH PRZY TAK ODMIENNYCH STANDARDACH,
LANDOW PRZY£ACZONYCH DO NIEMIEC NIEWATPLIWIE WPLYNELO NA POSTRZEGANIE
W 1990 R. CZY ZATEM SENIOR Z BAWARII LUB RZECZYWISTOSCI PRZEZ POKOLENIE

HES)I JEST TAK BARDZO INNY NIZ SENIOR WSPOECZESNYCH NIEMIECKICH SENIOROW.
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Demokratycznej i bytej Republiki Federalnej

Niemiec sg rézni. Dlaczego? RFN miata swoj
plan Marshalla i cud gospodarczy, ktére przyczynity
sie do tego, ze dos¢ szybko po 1945 r. w zachodnie
progi zawitaty dobrobyt i beztroska. Pokolenie
lat 50. i kolejne generacje w bytej NRD miaty
z kolei plan 5-letni, potki sklepowe wypetnione
pustky, indoktrynacje zamiast demokracji... oraz
Ministerstwo Bezpieczenstwa Panstwowego (Stasi).
Na podstawie obserwacji poczynionych przede
wszystkim w najbogatszym landzie Niemiec -
Bawarii - oraz w Berlinie i Brandenburgii moge
S$miato zaryzykowad stwierdzenie, ze Ossi (Niemcy
z landéw wschodnich) maja do dzi$ w pamieci cene,
jakg niemieckie spoteczenstwo zaptacito za Il wojne
Swiatowg po ,wyzwoleniu” przez wojska radzieckie.
Gwatty na tysigcach kobiet w Berlinie (dzisiejszych
seniorkach) oraz odrzucenie elementarnych
praw, ktérymi kieruje sie demokracja, wzniesienie
muru berlinskiego w 1961 r., a co za tym idzie -
rozdzielenie rodzin, czasem w sposéb wrecz
groteskowy, a jednoczesnie tragiczny (brat mieszkat
w Berlinie Zachodnim, zaledwie kilka metréow
od budynku, w ktérym mieszkata siostra, lecz
juz w Berlinie Wschodnim). To wszystko zabrato
Owczesnemu pokoleniu 30- i 40-latkow nie tylko
rodziny, lecz takze poczucie bezpieczenstwa,
wygenerowato samotnos¢ i bezsilnos¢. Takie
rzeczy bez watpienia uczg pokory i doceniania
zmian. Seniorzy z bytych landéw wschodnich na
pewno doceniajg te zmiany bardziej niz ci z bytej
Republiki Federalnej Niemiec. Wschodni seniorzy
stali sie bardziej krusi, ale poprzez kruchos¢ -
silniejsi. Sg tez bardziej wrazliwi, otwarci, wdzieczni
za najdrobniejsze rzeczy. Rzeczy, ktére wielu
senioréw z bytych landéw zachodnich od dawna
uznaje za oczywisto$¢. Zyja petnig zycia, ciesza
sie chwilg, chwytajg kazdy dzien w podziekowaniu
za to. Ze okazuje im sie szacunek, niezaleznie
od pogladdéw politycznych, i majg dostep do
zroznicowanej opieki medycznej..

S eniorzy z bytej Niemieckiej Republiki

Kogo nazywa sie osobg starsza w Niemczech?
Wedtug niemieckich danych statystycznych

mianem seniora jeszcze do niedawna okreslano
ludzi powyzej 60. roku zycia. Jednak na przestrzeni
ostatnich lat pewne kryteria ulegty zmianie.

Jednym z nich jest obecnie osiggniecie wieku
emerytalnego, czyli 67. roku zycia. Osoba, ktéra
przechodzi na emeryture, bywa postrzegana jako
starsza, niezaleznie od tego, czy uprawia sporty

SENIOR ZA GRANICA_i.

ekstremalne, czy jest zdana na czyjas opieke.
Podsumowujgc: seniorem w Niemczech okreslamy
ludzi majgcych wiecej niz 60-70 lat. Jest to,
oczywiscie, ustalenie umowne, odnoszace sie do
tego, czy osoba w wieku 60 lat sama postrzega sie
jako seniora/seniorke, i ponadto zalezne od tego,
kto nazywa jg starszg seniorem. Inaczej bedzie

to wygladato w przypadku dziecka, nastolatka,
inaczej - w przypadku lekarza pierwszego kontaktu,
jeszcze inaczej - w przypadku nieco zazdrosnej
sgsiadki, ktéra majgc np. 55 lat z trudem akceptuje
fakt, ze pani w wieku 65 lat zyje o wiele intensywniej
niz ona sama. Owo umowne ustalenie jest jednak
dos¢ powszechne w catych Niemczech, niezaleznie
od podanych przyktaddow.

Jak wyglada system opieki w Niemczech?

Nie bez powodu niemieckie zapotrzebowanie na
opieke, w tym - co warto podkresli¢ - catodobowg
opieke domowag, jest najwyzsze posrod wszystkich
krajéw europejskich. W Niemczech mieszka

18,4 min 0sob, ktére osiggnety lub przekroczyty
65. rok zycia. Tym samym procentowo ludzie

w wieku 65+ stanowig az 22 proc. catej populacji.
Zapotrzebowanie na opieke jest zatem ogromne.
A zasoby - wcigz niewystarczajace. | nie méwimy
tutaj tylko o zamoznosci spoteczenstwa, chociaz

i ten fakt odgrywa istotng role. O ile bowiem

w Niemczech 90 proc. rodzin jest w stanie pozyskac
srodki na zapewnienie swoim bliskim opieki
domowej, o tyle w Polsce sytuacja jest wrecz
odwrotna. W Niemczech, nawet w landach mniej
zamoznych, wiekszos¢ rodzin moze sobie pozwoli¢
na zagwarantowanie rodzinie opieki domowej,
zachowujac tym samym czynnos$¢ zawodowa.

Nie bez znaczenia pozostajg oczywiscie takie
czynniki, jak budzet domowy, wysokos¢ emerytury
czy renty seniora, ale tez dofinansowanie

opieki domowej, dziennej czy catodobowej

w domach opieki lub w tzw. wspdlnotach
mieszkaniowych dla samodzielnie funkcjonujgcych
seniorow. W Niemczech kazdy rodzaj opieki

jest dofinansowywany. Wysokos$¢ doptaty

zalezy jedynie od rodzaju opieki i stopnia
niepetnosprawnosci seniora (tzw. Pflegegrad,
stopien niepetnosprawnosci 1-5).

Stuzba zdrowia nie dla senioréw

Najwiekszym problemem niemieckich senioréw sg
problemy zdrowotne. Czy tamtejszy system staje na
wysokosci zadania? Niestety, czesto nie. Biurokracja
i niekompetentni lekarze gtoszacy uwagi typu:

.No, 18 lat to pan juz nie ma” to do$¢ powszechne
>
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zjawiska godzgce w godnos¢ senioréw. Dodatkowo
bywaja oni przyttoczeni procedurami, ktére

ciggng sie w nieskonczonos¢, a dotyczg nierzadko
banalnych spraw. Negatywne podobienstwa

z naszym krajem mozna dostrzec w takich
dziedzinach, jak: stuzba zdrowia w zakresie geriatrii,
oporne przyznawanie stopnia niepetnosprawnosci,
oczekiwanie miesigcami na termin u lekarza
specjalisty i tygodniami na tzw. wizyty domowe.

Senior wykapany i najedzony to szczesliwy
senior?

Niemieccy seniorzy pogodzeni z chorobg czy
réznymi dolegliwosciami najbardziej cierpig

z powodu samotnosci w rodzinie. To relacje, ktére
sg czesto dosy¢ powierzchowne. Niemieckie rodziny
cenig sobie prywatnos$¢ - zapewniajg opieke bliskim,
majac na to wystarczajgce srodki finansowe, ale
jednoczesnie odmawiajg im ciepta i bliskosci.
Niemieccy seniorzy odwzajemniajg usmiech
sgsiada, delektujg sie drobnymi rzeczami, biorg
aktywny udziat w wydarzeniach kulturalnych

i towarzyskich, chodzg do filharmonii, kina,

czytaja - ku zdumieniu mtodych ludzi - ksigzki

i gazety w metrze. Lecz to wszystko nie jest w stanie
wypetni¢ ich poczucia samotnosci w ttumie i posrod
rodziny, ktérej beztroska, a nawet obojetnos¢, to
niemiecka wersja angielskiego my home is my castle
(mdéj dom jest mojg twierdzg - przyp. red.).

Przy odrobinie szczes$cia w opiece domowej, majac
u boku empatyczng osobe, odzyskujg wiare w to,

ze sg jeszcze ludzie, ktérych interesuje ich byt.

W wiekszosci padajg jednak ofiarami rutynowych
wizyt tzw. Pflegedienst (opieki spotecznej), przy czym
i ci ,profesjonalisci” dos¢ czesto nie s zbyt ofiarni,
cho¢ chlubig sie, ze wybrali zawéd z powotania.

System opieki nad seniorami: empatia na
tasmie, banerze i bajerze

Najwieksze zdumienie, a nawet przerazenie, budzg,
poza nielicznymi wyjgtkami, niemieckie domy opieki
catodobowe;].

Drezno, 2022 r.: przed pewnym domem opieki
domowej wisi ogromny baner. Na nim usmiechniety
personel, gérnolotne hasta: rados¢, empatia,
niezawodnos¢, bezpieczenstwo, jak w domu.
Wejscie bezwzglednie obnaza rzeczywistosc.
Tempo. Tempo tasmowe. Jesli styszymy, ze

miedzy godzinami 6.30 a 8.00 ,do zrobienia” jest
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20 podopiecznych (na zmianie sktadajgcej sie

z trzech os6b), to whosy stajg deba. Owszem, pani
Muller jest w znacznym stopniu samodzielna, lecz
pan Muller cierpi na paraliz lewostronny, cukrzyce,
inkontynencje i demencje. Trzeba poswiecic¢

mu p6t godziny, wiec 19 oséb czeka w kolejce.

Lub na odwrot: mniej absorbujgcy seniorzy
obstugiwani sg w pierwszej kolejnosci, podczas gdy
wspomniany pan Muller zostaje na koniec. Stad
bezustanna rotacja w niemieckich catodobowych
domach opieki. Wykwalifikowany personel nie
dotrzymuje kroku wymogom. Nerwowe wywlekanie
podopiecznego z t6zka z niezmienionymi
pieluchomajtkami, pomiar cukru na toalecie

(to nie zart), powierzchowna poranna toaleta

i bieg na przetaj z wézkiem seniora, ktéry musi
zdazy¢ na Sniadanie na 8.00 lub ewentualnie 8.04.
To nie opieka, to rutyna.

Pogodni, radosni i sentymentalni

Czy niemieccy seniorzy sg pogodni? W ogromnej
wiekszosci tak. Cechuje ich rowniez doskonate
poczucie humoru, co obala stereotyp
naburmuszonego Niemca. Nierzadko posiadajg tez
niezwykty dar doprowadzania do tez swojg cieta,
bystra, trafng i przemycong miedzy wierszami
riposta.

Zdecydowanie (wbrew temu, co moéwig statystyki

i sondaze) preferujg spedzanie wolnego czasu

(a tego im nie brakuje) aktywnie: nordic walking,
dtugie spacery, imprezy z innymi seniorami,

np. w domach opieki dziennej, blizsze i dalsze
podréze. Bardzo lubig czytad, ale tez biorg udziat

w wydarzeniach kulturalnych, a nawet w koncertach
rockowych. Delektuja sie przyrodg przy filizance
kawy. W zimowe wieczory spedzajg czas gtdwnie
przed telewizorem, wiosng i latem przesiadujg

w przydomowych ogrdodkach albo na dziatkach
(szczegolnie w Berlinie, zadne inne miasto nie ma
tak duzo ogrédkéw dziatkowych). Pielegnujg swoje
zainteresowania w urozmaicony sposob.

Niemieccy seniorzy nie prébujg cofa¢ wskazéwek
zegara. Chetnie przegladajg zdjecia przypominajgce
im najszczesliwsze chwile. Zyja tu i teraz. Gdy
bywajg sentymentalni (a bywajg), to dlatego, ze
uwazajg, ze warto jest pielegnowac wspomnienia,
mie¢ co$ bardzo osobistego, cos$, czego nie zabierze
im sgsiad, lekarz, rodzina czy pielegniarz. #
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CWICZ Z NAMI

UMYSL!
ktywnosci fizyczna i spoteczna stano- ﬁ

Awiq nieodzowng czes¢ profilaktyki zdro-
wia umystu. Poznajgc ludzi, nowe miej-

sca, kulture i obyczaje, nasz moézg ciggle pracuje ‘ *

Podréz palcem po mapie

Wpisz nazwy wojewddztw.
Zaznacz te, w ktérych juz bytes.

i stymulowanych jest wiele funkcji poznawczych.

Zatem podrdézujmy, poznawajmy i trenujmy!
Zapraszamy do zabawy! #
Symbole %q

Paryz ma wieze Eiffla, Rzym -
Koloseum, Warszawa - Zamek
Krélewski. Miasta majg swoje
symbole - znane i lubiane przez
mieszkancow i turystow. 1 9
Zgadnij, o jakie miasto chodzi. ) )

2 10.
FONTANNA NEPTUNA, STOCZNIA,
DWOR ARTUSA - 3. 11.
SUKIENNICE, KOPIEC KOSCIUSZKI, 4. 12.
NOWA HUTA - 5. 13.
SZKOLA FILMOWA, PALAC POZNANSKIEGO, 6 14
UL. PIOTRKOWSKA - ' '
RATUSZOWE KOZIOLKI, ZAMEK CESARSKI, U e
TARGI - 8. 16.

Panstwa-miasta

Zapewne wiekszos¢ z nas kojarzy popularng gre towarzyskg panstwa-miasta, polegajaca
na wyszukiwaniu stéw z réznych dziedzin, rozpoczynajgcych sie na zadang litere. Ponizej
skrécona wersja tej gry. Wpisz odpowiednie wyrazy.

KATEGORIA NA LITERE , A" NA LITERE , K" NA LITERE ,,W”"
panstwo

miasto

rzeka

gora

roslina

zZwierze

zawod

stawny cztowiek
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22 wrzesnia 2023 r.

GORKA SZCZESLIWICKA
zjazd na nartach
ul. Drawska 22, godz. 10.00 - 12.00

OSRODEK HUTNIK
tenis ziemny - eliminacje
ul. Marymoncka 42, godz. 13.00

CRS BIELANY

ptywanie, bieganie, brydz, szachy
tenis stotowy - eliminacje i finat
ul. Lindego 20, od godz. 13.00

Wstep wolny

Zapisy przez strone foxter-sport.pl/v-warszawska-olimpiada-seniorow-2023
Program dostepny na stronie www.tkkfchomiczowka.waw.pl

=== [asime Orsenizawn W
ol ST —— e

z

Partnerzy:

WARSEAWSEA
RADA SEXIOROAW

23 wrzesnia 2023 r.

IMPREZA FINALOWA

OSRODEK HUTNIK

Stoteczne Centrum Sportu

AKTYWNA WARSZAWA

ul. Marymoncka 42, godz. 9.00 - 16.00

« strzelanie z tuku,
« ergometry wioslarskie,

- strzelanie z broni pneumatycznej,

* pchniecie kulg,

»skok w dal,

+tenis ziemny - finat

s AKTYWNA
) warszawa

=

TEIM

WARSZAWSKIE
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