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Kwestia decyzji

siem lat temu ogladatam w telewizji
$niadaniowej rozmowe z Urszulg
Dudziak. Dziennikarka powiedziata, ze

zazdrosci 72-letniej artystce energii.
Ta odparta zdecydowanie: - To kwestia decyzji.

JesteSmy sumg wybordéw, ktore podejmujemy

kazdego dnia. Efekty tych wyboréw
kumulujg sie. Mozna zdecydowad, ze zje sie
kolejny serniczek przed telewizorem albo
ze zatozy sie buty, wezmie kijki i pojdzie na
godzinny intensywny spacer. Po roku takich
powtarzalnych decyzji organizm wystawi nam
rachunek: cukrzyca i coraz gorsze zdolnosci
motoryczne lub lepsze zdrowie, sita i mobilnosc.
Tak jest z naszymi wszystkimi wyborami -
ich skutkéw czesto doswiadczamy po czasie.
Dotyczy to codziennych decyzji, ktére stajg sie
w pewnym momencie nawykami (Sredni czas

wyrabiania nawyku to, wedtug badan, 66 dni),
dotyczy waznych zyciowych wybordéw, dotyczy¢
tez bedzie wybordéw parlamentarnych, ktére
odbedg sie 15 pazdziernika.

Badanie Ipsos wykazato, ze wsrdod kobiet
najbardziej zmotywowane do wziecia udziatu
w wyborach sg panie po 60. roku zycia - az
80 proc. chce zagtosowac (wspanialel).

W mtodszych grupach wyglada to duzo
gorzej - tylko potowa kobiet deklaruje udziat
w wyborach. Dlatego powstata, apolityczna
kampania edukacyjna Kobiety na wybory.

Wy tez motywujcie bliskie sobie osoby do
wypowiedzenia sie przy urnach wyborczych.
Motywujcie wszystkich, ktérzy nie wierzg

w sens gtosowania, mtodszych i starszych

- kazdy gtos sie liczy. Skutki tych wyborow,
wczesniej czy pézniej, odczujemy wszyscy. #

facebook.com/miesiecznikpokolenia, i na stronie: cam.waw.pl/pokolenia.
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ROZMAWIALA:
MARZENA MICHALEK

O INWESTYCJACH, PLANACH | WSPARCIU,

A TAKZE O UWZGLEDNIANIU CZYNNEGO
UCZESTNICTWA WSZYSTKICH GRUP
SPOLECZNYCH W TWORZENIU PRZYSZtOSCI
STOLICY, ROZMAWIAM Z RAFALEM
TRZASKOWSKIM, PREZYDENTEM

M.ST. WARSZAWY.

Podczas naszego spotkania

w maju 2020 r. rozmawialiSmy o apokalipsie
postpandemicznej. Wydawato sie, ze -
pomijajgc popandemiczny diug zdrowotny -
powoli wychodzimy na prosta. Niestety,

w lutym 2022 r. wybuchta wojna w Ukrainie.
Na ile Warszawa poradzita sobie z ponad
100-tysieczng grupa uchodzcéw pozostajaca
tutaj na state?

Rzeczywiscie, ostatnie lata to pasmo
nieoczekiwanych wyzwan na naprawde duzg skale.
Gdy konhczyta sie pandemia zwigzana z COVID-
19, wybuchta wojna w Ukrainie. Do Warszawy
w bardzo krétkim czasie przybyty setki tysiecy
0s0b, szczegdlnie kobiet i dzieci. Z dnia na dzien

PRZYSZtOSC,

Fot. Urzad m.st. Warszawy

musieliSmy zorganizowac punkty recepcyjne

i noclegowe oraz miejsca w szpitalach. Poza tym
chcieliSmy poméc naszym przyjaciotom, ktorzy
zostali w Ukrainie, dlatego organizowalismy zbiérki
najpotrzebniejszych produktéow. Warszawiacy
pokazali wtedy, jak wielkie majg serca, a co
kazdemu, kto uczestniczyt w zbidrce, jeszcze raz
dziekuje. Ogromng pomoc okazaty tez organizacje
pozarzadowe, na czele z UNICEF-em, ktére albo
same aktywnie wigczaty sie w miejskie dziatania
pomocowe, albo przekazywaty nam fundusze na
organizacje wsparcia dla uchodzcéw. Obecnie
wielu Ukraincéw wrdcito do swojej ojczyzny, ale
my ani na chwile nie zapominamy o tych, ktérzy
zostali. Kilkanascie tysiecy ukrainskich dzieci
uczeszcza do warszawskich szkét - zapewniamy
im pomoc ukrainskich nauczycieli oraz wsparcie
psychologiczne. Wcigz prowadzimy tez punkty
pobytowe, potrzebujgcych obejmujemy pomocg
spoteczng, pomagamy wejs¢ na polski rynek pracy,
m.in. poprzez nauke jezyka polskiego.

25 maja Rada m.st. Warszawy przyjeta
dokument Polityka senioralna m.st. Warszawy.
Co jest wedtug pana, oprécz uporania sie

ze zdrowiem po pandemii, najwazniejszg
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rekomendacjg do dziatan na rzecz senioréw
w stolicy?

Zalezy mi na tym, zeby seniorzy jak najaktywniej
uczestniczyli w zyciu miasta, rozwijali swoje
zainteresowania i odkrywali nowe pasje, dbali

o kondycje, ale i spotykali sie z mtodszymi
pokoleniami. Dlatego rekomendacje zachecajgce
do aktywizacji senioréw zdecydowanie sg bliskie
mojemu sercu. Juz teraz zapraszam wszystkich
do Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowe;j
~Nowolipie”, ktére ma bardzo bogatg oferte zaje¢,
a w niedalekiej przysztosci - do kolejnych tego
typu placéwek na Biatotece i Ochocie. Naprawde
atrakcyjng oferte dla senioréw majg tez dzielnice,
w tym dzielnicowe domy kultury. Warto tam
regularnie zaglada¢, by ciekawie spedzac czas.

Z niezwykle cieptym odbiorem w Srodowisku
seniorek spotkata sie informacja o otwarciu
WIZK. To chyba pierwszy w Polsce catkowicie
niezalezny miejski instytut, ktéry jest w stanie
zapewni¢ diagnostyke wszystkim kobietom -
od dziewczynek po seniorki. To takze, obok
rozbudowy Szpitala Bielanskiego, druga tak
powazna inwestycja w zdrowie warszawianek.
Czy miasto planuje otwarcie podobnych miejsc
dla panéw? Polacy w tej chwili najczesciej

w Europie umieraja na raka prostaty i ten
trend sie zwieksza, m.in. z powodu opéznionej
diagnostyki.

W ciggu ostatnich kilku lat przeznaczyliSmy

na zdrowie blisko 1 mld zt z budzetu miasta.

Na te gigantyczng kwote sktadajg sie wydatki
zwigzane m.in. z budowg Szpitala Potudniowego,
rozbudowg Szpitala Bielanskiego, modernizacjg
Szpitala Wolskiego, modernizacjg SOR

w Szpitalu Czerniakowskim i utworzeniem
Warszawskiego Instytutu Zdrowia Kobiet. Te
pienigdze przekazaliSmy réwniez na budowy
nowych przychodni czy zakupy specjalistycznego
sprzetu medycznego. Wszystko po to, aby
zapewnia¢ mieszkaricom Warszawy najlepsza
opiekg medyczng oraz komfortowe warunki
pracy dla kadry, ktéra pracuje w miejskich
szpitalach i przychodniach. Dane dotyczgce

raka prostaty wsrod mezczyzn w Polsce sg
zatrwazajace. To przede wszystkim efekt
niewystarczajacej profilaktyki, sp6znionej
diagnozy, dlatego bedziemy chcieli stworzy¢
programy profilaktyczne dla mezczyzn. Chcemy
w ten sposéb przetamacd tabu i zachecac jak
najszerzej do badan. Do tego wykorzystamy caty
nasz samorzgdowy potencjat, nie tylko szpitali
miejskich, ale przede wszystkim lecznictwa
otwartego. Mezczyzni ze stwierdzonym
nowotworem, podobnie jak inni pacjenci
onkologiczni, majg prawo do szybkiej Sciezki
onkologicznej tzw. DiLO.

Zdrowie naszych senioréw lezy nam na sercu,
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dlatego kolejny rok kontynuujemy réwniez bardzo
wazny program zdrowotny, ktéry finansujemy

ze Srodkéw miasta: Grypa 65+ Choc¢ aure mamy
jeszcze letnig, to juz dzis zachecam do szczepien
przeciw grypie - tak, jak w kolejnych edycjach,
mozna to zrobi¢ przez caty sezon wzmozonej
liczby infekcji na grype, czyli od wrzesnia do
marca. Profilaktyka zachorowan przeciw grypie
jest réwniez bardzo wazna w czasie kolejnych fal
zachorowan na COVID-19.

ZALEZY MI NA TYM, ZEBY SENIORZY
JAK NAJAKTYWNIEJ UCZESTNICZYLI
W ZYCIU MIASTA, ROZWIJALI SWOJE
ZAINTERESOWANIA | ODKRYWALI
NOWE PASJE, DBALI O KONDYCJE,
ALE | SPOTYKALI SIE Z MtODSZYMI
POKOLENIAMI.

Warszawa tworzy system wsparcia dla
seniorow od lat. Mamy juz kilka przestrzeni
miedzypokoleniowych, np. CAM , Nowolipie”,
programy, takich jak Ztota rqczka czy Zaloguj

i pomagaj, Warszawskie Dni Seniora, Olimpiade
Senioréw, miejsca przyjazne seniorom,
Centrum Ustug Spotecznych, teraz WIZK,
aktywny program Opieka wytchnieniowa

2023, system szczepien. Wcigz jednak brakuje
nam geriatréw i oddziatéw geriatrycznych.
Wedtug ostatnich rekomendacji PAN w Polsce
powinno by¢ min. 3 tys. geriatréw oraz 100-120
oddziatéw geriatrycznych. Jak obecnie wyglada
to w Warszawie?

Przygotowujemy sie do wdrozenia przepisow

o szczegblnej opiece geriatrycznej, ale w tym
miejscu warto zwrdéci¢ uwage, ze lekarzy geriatrow
brakuje w catej Polsce. Poniewaz obserwujemy,

ze z roku na rok rosnie zapotrzebowanie na
dtugoterminowe ustugi opiekunczo-lecznicze

dla 0s6b starszych i przewlekle chorych, ktére

nie wymagajg hospitalizacji, juz dzi$ dziatamy na
rzecz warszawskich senioréw i systematycznie
zwiekszamy liczbe placéwek, ktore zapewniajg
opieke medyczng na najwyzszym poziomie.

SCOL, czyli Stoteczne Centrum Opiekunczo-
Lecznicze, posiada obecnie blisko 800 miejsc
opieki dtugoterminowej w trzech lokalizacjach

w Warszawie. Dwa lata temu uruchomilismy

na terenie SCOL nowy pawilon medyczny dla

170 pacjentow (jego koszt to ponad 33 min

z4), a dzis czekamy na zakonczenie budowy
kolejnego nowoczesnego domu opieki
dtugoterminowej dla senioréw, gdzie bedzie
dostepnych ponad 190 miejsc. Podopieczni

SCOL bedga mieli zagwarantowang catodobowg
opieka wykwalifikowanego personelu, leczenie

i profesjonalng pielegnacje oraz rehabilitacje.



Budynek bedzie przystosowany do potrzeb oséb
z niepetnosprawnosciami i znajdg sie w nim
m.in. komfortowe pokoje jedno- i dwuosobowe
z tazienkami, nowoczesne sale rehabilitacyjne,
strefa wypoczynku dla pacjentéw, sale terapii
zajeciowej. Catkowity koszt inwestycji to blisko
50 min zi, a pierwsi pacjenci trafig do nowej
placowki jeszcze w tym roku.

Ustawa o zatrudnieniu i przeciwdziataniu
bezrobociu definiuje osobe bezrobotna jako
te, ktéra nie osiggneta wieku emerytalnego.
Zgodnie z nig wsparcie nie przystuguje
kobietom w wieku 60 lat i mezczyznom

w wieku 65 lat. Ustawa promuje ageizm.

Z powodu pandemii wiele starszych oséb
przeszto na wczesniejszg emeryture, ale czes¢
z nich bardzo chciataby wréci¢ na rynek pracy.
Nie bardzo moze. Jakie dziatania podejmuje
miasto, by zacheci¢ nie tyle samych senioréw,
ile pracodawcéw, by zatrudniali osoby dojrzate?

W Warszawie bezrobocie jest na bardzo niskim
poziomie, jednak rzeczywiscie powroty na

rynek pracy po przerwie nie sg tatwe. Z myslg

o seniorach, ktérzy sg zainteresowani aktywnoscig
zawodowa, prowadzimy Senioralne Biuro Karier.
Biuro posredniczy w kontaktach miedzy seniorami
a pracodawcami. Osobne dziatania kierujemy

do przedstawicieli mtodszych pokolen - tu jako
przyktad mozna podac warszawski program
darmowych ztobkow, ktory oferujemy jako

jedyny samorzad w Polsce. Dzieki takiej formie
wsparcia rodzice mogg wroci¢ na rynek pracy,

bez wydawania niematych sum na profesjonalng
opieke nad ich pociechami.

PARTYCYPACJA SPOLECZNA,
CZYLI UCZESTNICZENIE MIESZKANEK
| MIESZKANCOW W ZYCIU MIASTA,
JEST GLEBOKO ZAKORZENIONA
W WARSZAWIE. DOTYCZY
TO ROWNIEZ SENIOROW.

Na ile realizowane w miescie projekty
uwzgledniajg partycypacje senioréw w zyciu
publicznym?

Partycypacja spoteczna, czyli uczestniczenie
mieszkanek i mieszkancéw w zyciu miasta, jest
gteboko zakorzeniona w Warszawie. Dotyczy to
réwniez senioréw. Przede wszystkim w naszym
miescie dziata Warszawska Rada Senioréw,
powotana wtasnie po to, by by¢ gtosem tej grupy
spotecznej, reprezentowac jg i razem z nami
dziata¢ na rzecz najstarszych mieszkancéw stolicy.
Gorgco zachecam do uczestniczenia w jej pracach.
Rowniez inne narzedzia partycypacji, takie jak
budzet obywatelski czy konsultacje spoteczne,

sg tak zaprojektowane, by umozliwi¢ seniorom
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korzystanie z nich. Na przyktad majg forme nie
tylko internetowg - mozna z nich w petni korzystac
rowniez bez komputera, smartfonu i internetu,
jesli ktos woli takg tradycyjng forme. To jednak nie
znaczy, ze nie zachecamy senioréw do siegania

pO nowoczesne rozwigzania, wrecz przeciwnie:
organizujemy zajecia przyblizajgce seniorom
cyfrowy Swiat, prowadzimy punkty cyfrowego
wsparcia seniora. W Warszawie, by dziata¢ na rzecz
swojej okolicy i innych mieszkancéw - niezaleznie
od wieku - wystarczg checi, troche wolnego czasu

i ciekawe pomysty.

Wyobrazmy sobie, ze zaktada pan kombinezon
geriatryczny i zaczyna poruszac sie w nim po
Warszawie. Czy stolica jest dobrym miejscem
do zycia dla seniora?

Jak najbardziej. W Warszawie systematycznie
likwidujemy bariery architektoniczne. Nasi
drogowcy dostosowujg miejskie ulice do potrzeb
nie tylko oséb starszych, ale takze rodzicow

z wozkami czy oséb z niepetnosprawnosciami
ruchu. Odbywa sie to np. poprzez obnizanie
kraweznikdw, wykonywanie podjazdow tam, gdzie
dotychczas byty tylko schody, instalowanie poreczy,
jesli nie byto ich wczesniej. Wymieniamy pojazdy
komunikacji miejskiej na takie, do ktérych tatwo
wejs¢, w ktérych mozna komfortowo i bezpiecznie
podrézowac niezaleznie od stopnia sprawnosci
ruchowej. Adaptujemy mieszkania komunalne

do szczegdlnych potrzeb réwniez oséb starszych,
realizujemy program budowy wind w budynkach,
w ktorych takiego udogodnienia dotychczas

nie byto. Seniorzy mieszkajgcy na wyzszych
pietrach, a majacy trudnosci z poruszaniem sie,
dzieki windom mogg w koricu péjs¢ na spacer, na
zakupy czy do lekarza - bez widma wspinaczki po
schodach. Catos¢ dopetniajg przepiekne parki,

w ktérych mozna odpoczac¢ podczas spacerow

i nacieszyc sie zielenig w miescie.

Jak zachecitby pan senioréw do aktywnego
uczestnictwa w nadchodzgcych wyborach?
Réwniez w charakterze mezéw zaufania

i obserwatoréw spotecznych?

Nie ma nawet odrobimy przesady w stwierdzeniu,
ze zblizajgce sie wybory parlamentarne, to
najwazniejsze wybory od czaséw tych z 1989r.

To wybory o wolnosci i o tym, w jakim kraju
bedziemy zy¢ my wszyscy, a przede wszystkim
nasze dzieci i wnuki. Z myslg o osobach

z niepetnosprawnosciami ruchu, poruszajacych sie
na wozkach, organizujemy specjalistyczny miejski
transport do lokalu wyborczego i z powrotem.
Ustuga jest catkowicie darmowa. Zgtoszenia
przyjmujemy do 12 pazdziernika. Zachecam
wszystkich, nie tylko senioréw, do udziatu

w wyborach. Gtosowanie to przede wszystkim
ogromny przywilej. Nie pozwolmy innym
zdecydowac za nas. Liczy sie ten, kto gtosuje. #
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Po co nam budzet

TEKST:
ANNA JANTOS
CENTRUM KOMUNIKAC]I SPOLECZNE]

NIE ZAMYKAJMY SIE W CZTERECH SCIANACH -
SENIORZY +60, +70, +80 - CWICZMY - TAKI
TYTUL NOSI JEDEN ZE ZWYCIESKICH
PROJEKTOW BUDZETU OBYWATELSKIEGO
W DZIELNICY MOKOTOW NA 2024 R.

W UZASADNIENIU INICJATYWY JE] AUTORKA
PISZE: ,MODEL AKTYWNEGO, DZIALAJACEGO
SENIORA STAJE SIE NA OSIEDLU NORMA\!

TE NORME CHCEMY UTRZYMAC, BO NIC NIE
DZIEJE SIE OD RAZU | AUTOMATYCZNIE".

A SKORO MAMY W MIESCIE BUDZET
OBYWATELSKI, TO DLACZEGO WARSZAWSCY
SENIORZY NIE MIELIBY Z TEGO SKORZYSTAC?

est 2015 r. Realizacje zwycieskich pomystéw

pierwszej edycji budzetu obywatelskiego

dochodza do skutku. Na Mokotowie przy

okojnej muzyce, z uwzglednieniem profilaktyki

wieku dojrzatego, ¢wicza dwie grupy pan i pandow:
50+ i 60+. Wszystko to w ramach projektu Dojrzaty
fitness. Z biegiem lat stopniowo zwieksza sie liczba
0s06b gtosujacych na kontynuacje tej inicjatywy.
Wzrasta liczba uczestnikdw zajec. Pojawia sie tez
oferta dla os6b w wieku 70+ i 80+. Proponowane
na zajeciach aktywnosci sg uzaleznione od
predyspozycji uczestnikdw. Zapisy sg otwarte
dla wszystkich chetnych - nie tylko senioréw.
Determinacja i konsekwencja oséb zgtaszajacych
projekty oraz gtosujgcych na nie mieszkancéw -
godna podziwu!

Budzet obywatelski 2024 - realizacje
W przysztym roku podobne zajecia odbedg sie
réowniez na Mokotowie. Pilates, zdrowy kregostup,
zumba i ¢wiczenia rehabilitacyjne prowadzone
beda na terenie Szkoty Podstawowej nr 3

im. Dzieci Powstania Warszawskiego przy

ul. Gosciniec 53. Oferta dotyczy okresu od

lutego do listopada, z wytgczeniem okresu
wakacyjnego. Zajecia sportowe (zumba, aqua
zumba oraz stretching), umozliwiajgce udziat
0s6b z niepetnosprawnosciami, beda réwniez
realizowane w przysztym roku na Bemowie.
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obywatelski?

ot. Anna Troszczyrska

Zwycieski projekt budzetu obywatelskiego Bezptatne
zajecia sportowe dla mieszkaricéw Warszawy

startuje w marcu 2024 r. Zapisy prowadzone bedg
internetowo i telefonicznie. Informacja pojawi

sie na stronie internetowej dzielnicy Bemowo.
Natomiast w dzielnicy Wtochy seniorzy bedg mogli
skorzystac z ¢wiczen gimnastycznych, spaceréw
nordic walking i innych aktywnosci w ramach
projektu Zdrowo i na sportowo - caty rok zajecia
sportowe dla mieszkaricéw dzielnicy na powietrzu

i w salach: callanetics, zdrowy kregostup, pilates,

joga, gimnastyka dla senioréw, aerobik, boks, nordic
walking, tai chi. Z kolei w Rembertowie realizowana
bedzie inicjatywa Aktywne lato w Domu Kultury
~Wygoda” - bezptatne zajecia fitness, w ramach ktorej
odbywac sie beda: poranna gimnastyka, pilates

i TBC. Szczegoty dotyczace zgtoszen bedzie mozna
uzyskac w urzedach dzielnic na poczatku 2024 r.

Nie samym sportem zyje senior

Budzet obywatelski to nie tylko sport, lecz takze
wiele projektow kulturalnych. Od kilku edycji,

dzieki inicjatywom mieszkancéw, powiekszajg

sie zbiory publicznych bibliotek. W ostatnich

latach srédmiejska biblioteka publiczna przy

ul. Marszatkowskiej 9/15 zyskata dzieki projektom
Zbiory dla bibliotek ponad 23 tys. nowych ksigzek
papierowych i ok. 3,5 tys. sztuk ksigzek méwionych,
a do tego filmy, ptyty muzyczne i gry. Mieszkancy
zdecydowali w tegorocznym gtosowaniu, ze rowniez
w przysztym roku biblioteka zyska nowe zbiory.
Zwycieski projekt na 2021 r. Nowosci wydawnicze dla
Biblioteki Publicznej im. W.J. Grabskiego w Dzielnicy
Ursus m.st. Warszawy pozwolit zaopatrzy¢
dzielnicowe placéwki w beletrystyke i literature



popularnonaukowg. Podobng inicjatywe wybrali

w gtosowaniu mieszkancy dzielnicy Bemowo.

W ramach realizacji na 2022 r. projektu Zakup
audiobookdw, filméw i e-bookdw do bemowskiej
biblioteki dzielnicowe wypozyczalnie i czytelnie
zyskaty nowe e-zbiory.

Biblioteki sg miejscami, w ktérych odbywajg sie
réwniez wydarzenia kulturalne i edukacyjne.

Dzieki budzetowi obywatelskiemu warszawianki

i warszawiacy mogli w ubiegtym roku skorzystac

z wielu warsztatéw, zajec artystycznych oraz
spotkan autorskich. Liczne gtosy mieszkancow
sprawity, ze w przysztym roku w zoliborskich
bibliotekach beda miaty miejsce prelekcje i wyktady
o tematyce podrozniczej, zajecia z tworczego
pisania i prelekcje dotyczgce bezpiecznego
korzystania z internetu. Odbeda sie tez imprezy
okolicznosciowe, takie jak: Europejskie Dni
Solidarnosci Miedzypokoleniowej oraz Warszawskie
Dni Seniora. Kazdy mieszkaniec bedzie mogt zapisac
sie na konkretne wydarzenie. A wszystko to za
sprawg zwycieskiego projektu Senior w bibliotece.

Wydarzenie miedzypokoleniowe

Ze Srodkow budzetu obywatelskiego

zrealizowano na przestrzeni lat liczne wydarzenia
miedzypokoleniowe. Pikniki, potaricowki, koncerty,
musicale i przedstawienia teatralne. Przyszty

rok réwniez bedzie bogaty w tego typu atrakcje.
Szykuje sie sporo bezptatnych i ogélnodostepnych
wydarzen, m.in. w Rembertowie. Zwycieskie
projekty na 2024 r. to np.: Cykl koncertéw,
przedstawien teatralnych, warsztatéw i rodzinnych
piknikéw w Domu Kultury ,,Rembertdéw” oraz

W 80 dari dookota swiata - cykl bezptatnych
warsztatéw kulinarnych. Na stronie Domu Kultury
~Rembertéw"” wraz z poczatkiem 2024 r. pojawig sie
informacje o zapisach na zajecia z projektowania
ubran, wikliniarstwa, renowacji mebli, zielarstwa

i aktorstwa. Z kolei Dom Kultury ,Wygoda” bedzie
prowadzit nabér na weganskie i wegetarianskie
warsztaty kulinarne.

Senior cyfrowy

Od kilku edycji pojawia sie posréd zwycieskich
projektow propozycja zaje¢ komputerowych,
ktorych celem jest zapobieganie cyfrowemu
wykluczeniu osdb starszych. W ramach projektéw
Cyfrowy senior z 2021 r. oraz Senior XXI wieku - kurs
obstugi komputera dla mieszkaricéw w wieku 65+

z 2022 r. warszawscy seniorzy mogli wzig¢ udziat
w nauce jezyka obcego w formie e-learningu oraz
przyswoi¢ wiedze z zakresu obstugi komputera.

WARSZAWA SENIORALNA _i.

Zajecia prowadzone byty w nieduzych grupach,
w przyjaznej i integrujacej atmosferze.

Mata architektura z BO

Efekty budzetu obywatelskiego to tez nowa,

tzw. mata, architektura (kosze, tawki, donice)

oraz obiekty budowlane. W ubiegtym roku na
warszawskiej Sadybie do skarpy na Skwerze
Ormianskim przyrést przeszklony budynek
wkomponowany w krajobraz - Miedzypokoleniowe
Miejsce Spotkan, ktére mogto powstac dzieki
zwycieskiej inicjatywie mieszkancéw. Dzisiaj
przestrzen ta nalezy juz do grona Miejsc Aktywnosci
Lokalnej (MAL). Odbywajg sie tam wernisaze,
koncerty i warsztaty. Podobna inicjatywa zostata
zrealizowana w 2015 r. Miedzypokoleniowa
Klubokawiarnia przy ul. Anielewicza 3/5 do dzi$
dziata preznie i jest miejscem wielu ciekawych
spotkan, przyjaznym seniorom. W ciggu ostatnich
dziewieciu lat warszawianki i warszawiacy zyskali
wiele nowych elementéw matej architektury.

Na skwerach przy ulicach pojawity sie tawki

i parki kieszonkowe, pozwalajgce na odpoczynek
i relaks. Obecnie realizowany jest projekt na

2023 r. 800 tawek dla Warszawy, ktéry zaktada
zamontowanie tawek (z podtokietnikami

i bez) w lokalizacjach okreslonych na podstawie
aktualnych potrzeb oséb starszych.

Przyjemne i bezpieczne spacery

Efekty realizacji pomystéw mieszkancéw

widoczne sg rowniez w miejskich parkach, gdzie
pojawiajg sie Sciezki mineralne i nowoczesne
oswietlenie. W ubiegtym roku nad Jeziorkiem
Kamionkowskim powstata nowa sciezka mineralna,
zgodnie z zatozeniami pomystu Alejki w parku
Skaryszewskim - kontynuacja, wiecej zieleni i wygodna
nawierzchnia. Obecnie trwajg prace poprawiajgce
stan nawierzchni w dalszej czesci znanego
warszawiakom ,Skaryszaka”, ale nie tylko tam.
Podobne zmiany pojawig sie jeszcze w 2023 r.

w Forcie Bema oraz w parku Nad Balatonem.
Spacery stang sie tam przyjemniejsze

i bezpieczniejsze.

Po co nam wiec budzet obywatelski? Po to,

by w miescie zyto sie lepiej. By zacieniac¢ ulice

i skwery, rozbetonowywac, by nazywac i realizowac
potrzeby mieszkancéw, by wyréwnywac szanse,

by walczy¢ z wykluczeniem. | na koniec, aby
korzystac z efektéw. Warto pomyslec juz dzis, czego
brakuje w naszej okolicy. Nowa edycja budzetu
obywatelskiego rusza w grudniu, a jej hasto
przewodnie brzmi: Zgtaszam - gtosuje - korzystam. #
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TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIEJ
RADY SENIOROW

Szanowni Panstwo,

rok szkolny rozpedzil sie juz na dobre - 14 pazdziernika obchodzimy Dzien Edukacji
Narodowej i z tej okazji przekazujemy bylym i aktualnym pedagogom oraz pracownikom
oswiaty wyrazy uznania i wiele serdecznosci.

Wrzesien obfitowal w liczne wydarzenia senioralne. To byl piekny czas spotkan w catlej
Warszawie, za co sktadamy wielkie podziekowania wladzom miasta, dzielnic i seniorom.

Bardzo istotny byt dla nas 29 wrzesnia — odbyta sie wowczas pierwsza uroczysta sesja
Warszawskiej Rady Seniorow i rad dzielnicowych. Zapoczatkowalismy dobra tradycje
rozmowy z wladzami Warszawy o naszych sprawach.

Przed nami wazny obywatelski obowigzek - 15 pazdziernika wybory do parlamentu.
Korzystajmy ze swoich praw i zadecydujmy o naszej wspolnej przysztosci przy urnach

wyborczych.

20 pazdziernika spotkamy sie z organizacjami pozarzagdowymi na II Forum Srodowisk

Senioralnych.

Za nami:

=> 31 sierpnia na sesji Rady Miasta zostata
przyjeta uchwata w sprawie zmiany statutu
WRS.

=> 29 sierpnia odbyta sie uroczysta sesja
WRS w sali Sktodowskiej w PKiN. Podczas
sesji Dorota Malinowska-Grupinska,
przewodniczgca Rady Miasta, wreczyta
odznaczenia ,Zastuzony dla Warszawy”,
a przewodniczgca Warszawskiej Rady Seniorow
- odznake ,Przyjaciel Warszawskiej Rady
Seniorow”.

=> 30 sierpnia odbyto sie VIl posiedzenie
Warszawskiej Rady Seniorow.

=>» Warszawskie Dni Seniora rozpoczety sie
22 wrzesnia Olimpiadg Senioréw (relacja
w listopadowym numerze ,Pokolen”),
a 30 wrzesnia bardzo licznie uczestniczyliSmy
w Korowodzie Senioréw, ktéry wyruszyt
0 godz. 12.00 z pl. Bankowego i przeszedt
ul. Marszatkowska i Swietokrzyska do parku
Swietokrzyskiego, gdzie przez wiele godzin
trwat Jarmark Kreatywnosci. Na naszym
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stoisku prezentowalismy rady senioréw i ich
prace. Tegoroczng grafike Warszawskich

Dni Seniora zaprojektowata Irena Wuttke-
-Miszczak, przewodniczgca Ursynowskiej Rady
Senioréw. Relacja dostepna na naszej stronie
internetowej i profilu na FB. Zapraszamy!

=> 21 wrzesnia odpowiadalismy wspdlnie na

pytanie: ,,Czy robotyzacja i automatyzacja
zmienig rynek ustug opiekurniczych? Jak
technologie pomagajg w opiece nad
seniorami?”. Wzielismy udziat w konferencji
Technologie w opiece nad seniorami.

Przed nami lub w trakcie:
=> Zgodnie z obowigzujgcg sytuacjg prawng

obecna WRS koriczy kadencje 11 pazdziernika.
Mamy nadzieje, ze niezwtocznie po tej dacie
WRS zostanie powotana w nowym sktadzie,

a kazda dzielnicowa rada senioréw na nowo
wybierze i oddeleguje do nas swojego
przedstawiciela. W sprawie réznorodnych
opinii prawnych, zwigzanych ze zmiang
przepiséw, WRS wystosowata pismo do Biura
Prawnego Urzedu m.st. Warszawy.



=> 11 pazdziernika spotkamy sie na ostatnim
posiedzeniu aktualnej Warszawskiej Rady
Senioréw. Koniec kadencji WRS to czas, aby
podziekowac wszystkim, ktérzy oddawali
czas i serce sprawom senioréw, i przekazac

rekomendacje nastepnej Warszawskiej Radzie

Senioréw - w trosce o dobrg kontynuacje
podjetych dziatan.

=> Trwa 9. edycja konkursu ,Miejsce Przyjazne
Seniorom 2023". Czekamy na dobrze
umotywowane wnioski zgtaszajgce miejsca,
ktore sg przyjazne seniorom oraz posiadajg
specjalng oferte adresowang do os6b
starszych. Wspolnie zadbajmy o jakos$¢
whnioskow. Szczegobty na stronie:
wsparcie.um.warszawa.pl.

=> 20 pazdziernika zapraszamy na Il Forum
Srodowisk Senioralnych. Zapisa¢ mozna sie
poprzez formularz zgtoszeniowy na stronie
wrs.waw.pl lub e-mailowo: rada@wrs.waw.pl.
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WARSZAWSKA RADA SENIOROW —

ktorych mozecie odkrywac nieoczywiste

punkty na mapie stolicy: sztuke i miejsca
kultury, urokliwe przestrzenie parkowe,
réznorodnosc¢ wislanych brzegéw, architekture,
obszary do uprawiania sportoéw miejskich.

»Fajna Warszawa” to 12 map z trasami
spacerowymi i dla mieszkancow, i dla oséb
goszczacych w naszym miescie. Masz znajomych
w Warszawie, ktérzy przyjechali z innych stron
Polski, Europy, Swiata? Wez ich ze sobg na spacer!

Przygotowane mapy zapraszajg naszych sgsiadow
i sgsiadki do uczestnictwa w zyciu miasta,
szukania ulubionych miejsc, budowania relacji
zludZzmi i ze stolicg, wartosciowego spedzania
czasu wolnego. Opisy tras i miejsc dostepne s3

w jezyku polskim, angielskim i ukrainskim.

»Fajng Warszawe” znajdziecie tutaj:
fajnawarszawa.online. #

P olecamy spacery ,Fajna Warszawa”, podczas

Brzytwa Andrzeja

- JESTEM STARY. MOZE NIE AZ TAK, JAK JOHN
WAGNER, BOHATER OPOWIADANIA MARKA
TWAINA, KTORY DOPIERO MAJAC PONAD
SETKE, DOSTAt OD SWOICH RODZICOW
ZGODE NA POSLUBIENIE PANNY, Z KTORA
OD LAT OSIEMDZIESIECIU BYt ZARECZONY,
ALE JEDNAK STARY. TAK ROZPOCZYNA SIE
PILCHOWSKI FELIETON ANDRZEJA ZAWADZ-
KIEGO, NASZEGO REDAKCYJNEGO KOLEGI,
KTORY TRAFI LUB - KIEDY TO CZYTACIE - JUZ
TRAFIE NA tAMY TYGODNIKA ,POLITYKA”.

laczego pilchowski i skad ta prestizowa
D publikacja? Andrzej od lat cieszy nas

w swoich pokoleniowych tekstach
cietg frazg i, jak Pilch, raczy doskonatg w
swojej lapidarnosci pointg. Nie byto zatem nic
zaskakujgcego w tym, ze ten dar i szatanska
genialnos¢ tej umiejetnosci dostrzegli jurorzy
Ogolnopolskiego Konkursu Literackiego na

felieton ,O Brzytwe Pilcha”, ktéry odbywat sie

w dniach 1-11 wrzesnia w Kielcach w ramach
festiwalu ,Pocigg do Literatury. lll Festiwal
Herlinga-Grudzinskiego”. Warto zaznaczyg,

ze szacowne jury wybrato felieton Andrzeja

i Doroty Maliny sposréd 298 prac nadestanych

z catej Polski. Andrzejowi pogratulowat sam Jerzy
Baczynski, redaktor naczelny tygodnika , Polityka”,
dziekujgc mu za ironie i dystans.

My, wspottworzacy z Andrzejem #POKOLENIA,
serdecznie gratulujemy tego wyjgtkowego
wyroznienial Wieloletnia wspotpraca z Andrzejem
zaowocowata nie tylko Swietnymi felietonami,

lecz takze wieloma arcyciekawymi tekstami

o niezwyktych mieszkancach stolicy, warszawskich
muralach czy o mato znanych faktach
historycznych. Serdecznie dziekujemy!

Felietonu Andrzeja Zawadzkiego pt. Na wnuczka.
To jest metoda szukajcie w najblizszych wydaniach
tygodnika ,Polityka”. #

Warszawska Rada Senioréw odgrywa role spotecznego rzecznika spraw senioréw.
Prowadzi cotygodniowe dyzury telefoniczne i stacjonarne w PKiN, pokéj 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://wsparcie.um.warszawa.pl
http://wrs.waw.pl
mailto:rada%40wrs.waw.pl?subject=
http://fajnawarszawa.online

_i. ZBLIZENIE NA DZIELNICE

Mokotow
dla

Seniorow

- Mokotdw to jedna z pieciu najstarszych dzielnic
Warszawy, w ktdrej seniorzy stanowiq ok. 30 proc.
mieszkancow. Dziatajq tu liczne organizacje
zrzeszajqce osoby starsze i kombatantéw. Mamy
trzy uniwersytety trzeciego wieku oraz kilka
klubéw seniora. Dla wtadz dzielnicy seniorzy sq
bardzo wazng grupq spotecznqg. Urzgd Dzielnicy
Mokotéw stara sie wspierac inicjatywy skierowane
do 0s6b starszych poprzez m.in.: dotacje dla
organizacji pozarzqdowych, wtasne programy
spoteczne, kulturalne i sportowe, wsparcie
lokalowe oraz organizacyjne. Chcemy, aby oferta
byta coraz bogatsza i obejmowata wiekszg

grupe 0sob, a dzielnica stawata sie miejscem
przyjaznym seniorom. Zalezy nam réwniez na
tym, aby zajecia dla ludzi starszych odbywaty sie
w réznych czesciach dzielnicy - blisko ich miejsca
zamieszkania. Na biezgco staramy sie analizowa¢
potrzeby senioréw i na nie odpowiadac¢ - méwi
Rafat Miastowski, burmistrz dzielnicy Mokotéw.

Wydziat Spraw Spotecznych i Zdrowia
dla Dzielnicy Mokotéw

Wydziat prowadzi program Aktywny i bezpieczny
senior, w ramach ktérego odbywajg sie nastepujgce
zajecia: aqua aerobik i nauka ptywania, nordic
walking, gimnastyka dla senioréw, zajecia
muzyczno-taneczne, plastyczne, itp.

Dane teleadresowe:

ul. Marynarska 19A

tel.: 22 32 54 581

e-mail: igomza@um.warszawa.pl

www.mokotow.um.warszawa.p!

Rada Senioréw Dzielnicy Mokotéw

(w organizacji)
Rada jest zespotem reprezentujgcym senioréw
dzielnicy Mokotow, ciatem doradczym
i konsultacyjnym. Cztonkowie diagnozujg potrzeby
0s0b starszych zamieszkatych na terenie dzielnicy
i wspoétpracujg z organizacjami seniorskimi.
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SIEKIERKI

STARY, MOKOTOW
: CZERNIAKOW

SIELCE AUGUSTOWKA

SADYBA
KSAWEROW

STEGNY

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

Dane teleadresowe:

ul. Woronicza 44A

tel.: 224436770

e-mail: rsmokotow@gmail.com

Wydziat Spraw Spotecznych i Zdrowia
dla Dzielnicy Mokot6éw i Rada Senioréw
Dzielnicy Mokotéw

Urzad Dzielnicy Mokotéw, wraz z lokalng rada
senioréw, organizujg wspolne projekty: Mokotowski
senior w drodze oraz Cyfrowy senior na Mokotowie.
Dane teleadresowe:
ul. Woronicza 44A
tel.: 2244 36 770
e-mail: mokotow.woronicza@um.warszawa.pl
www.mokotow.um.warszawa.pl

Punkty Informacyjno-Konsultacyjne
ds. Uzaleznien i Przeciwdziatania
Przemocy w Rodzinie

Z poradnictwa PIK mogg skorzysta¢ osoby:
w trudnej sytuacji rodzinnej, przezywajace kryzys,
uzaleznione lub z problemem uzaleznienia wsréd
bliskich, doswiadczajgce przemocy w rodzinie lub
Swiadkowie przemocy w rodzinie - w tym takze
seniorzy.
PIK oferuje wsparcie m.in.: psychologa, prawnika,
specjalistéw ds. uzaleznien oraz przemocy
w rodzinie. Konsultacje sg bezptatne. Wizyta
powinna by¢ poprzedzona zapisem telefonicznym
w godz. 8.00-16.00.

Dane teleadresowe:

ul. Marynarska 19A

tel.: 22 44 36 747, 22 44 36 749

ul. Gagarina 27

tel.: 224436772


mailto:rsmokotow%40gmail.com?subject=
mailto:mokotow.woronicza%40um.warszawa.pl?subject=
http://www.mokotow.um.warszawa.pl 
http://zdm.waw.pl 
mailto:igomza%40um.warszawa.pl?subject=
http://www.mokotow.um.warszawa.pl

Mokotowskie Centrum Integracji
Mieszkancéw (MCIM) przy Wydziale
Spraw Spotecznych i Zdrowia dla
Dzielnicy Mokotow

Centrum oferuje: e-pracownie, studio rekreacyjno-
sportowe (sitownia), SREBRNA KUZNIE - Uniwersytet
- Drugiego i Trzeciego Wieku, nieodptatng pomoc
prawng, rozpoznawanie i leczenie depresji
i/lub uzaleznien, gimnastyke, gigong, brydza dla
zaawansowanych, warsztaty wokalne, taniec
towarzyski oraz inne jednorazowe wydarzenia.
Dane teleadresowe:
ul. Woronicza 44A
tel.: 22 44 36 770
e-mail: mokotow.woronicza@um.warszawa.pl
www.facebook.com/Mokotowskie.Centrum.Integracji.
Mieszkancow/wall/

OsSrodek Sportu i Rekreacji
m.st. Warszawy w Dzielnicy Mokotéw

Osrodek proponuje: gimnastyke usprawniajaca
w wodzie, nordic walking, zumbe, wydarzenie Marsz
po zdrowie oraz Bal seniora organizowany wspélnie
z Urzedem Dzielnicy Mokotéw.
Dane teleadresowe:
ul. Olkuska 3, lok. 16
tel.: 22 32546 05
e-mail: sekretariat@osirmokotow.waw.p!
www.sport.um.warszawa.pl/waw/osir-mokotow

Osrodek Pomocy Spotecznej

OPS pomaga osobom (w tym seniorom) i rodzinom
znajdujacym sie w trudnej sytuacji zyciowej,
spowodowanej chorobg, ubdstwem, uzaleznieniami
lub przemocg domowa.
Prowadzi takze Dzienny Dom Pomocy Spotecznej
(ul. Wiktorska 83/87, tel.: 22 844 50 09, godz. 8.00-
-16.00), ktory zapewnia osobom starszym: opieke
w ciggu dnia (od poniedziatku do pigtku), dwa positki
dziennie, pomoc pielegniarska i konsultacje lekarza
internisty. Dom prowadzi zajecia: aktywizujgce
fizycznie i ruchowo, rytmiczne, rekreacyjne,
komputerowe, muzykoterapie i samoksztatcenie.
Dziat Pomocy Specjalistycznej (ul. Barttomieja 3,
tel.: 22 852 61 30, godz. 8.00-16.00) Swiadczy
m.in. poradnictwo rodzinne i psychologiczne oraz
interwencje kryzysowg dla senioréw. W OPS dziata
takze wolontariat senioralny polegajgcy na pomocy
w codziennych czynnosciach.

Dane teleadresowe:

ul. Falecka 10

tel.: 22 849 44 66

e-mail: sekretariat@opsmokotow.p!

www.opsmokotow.pl

Klub Seniora - Centrum ,,towicka”

Spotyka sie w Mokotowskim Centrum Integracji
Mieszkancédw na zabawy taneczne, koncerty,
imprezy okazjonalne, spotkania tematyczne,

ZBLIZENIE NA DZIELNICE _i.

Senioralia 2023 Fot. Grzegorz $nioch

wycieczki krajoznawcze oraz préby wokalno-
-muzyczne zespotu klubowego ,Sonata”.
Dane teleadresowe:
ul. Woronicza 44A
tel.: 22 443 67 70, 660 617 131
e-mail: b.korczynska@lowicka.pl
www.lowicka.pl/zajecia/

Klub Seniorki i Seniora w Domu Kultury
.Dorozkarnia” Siekierki 60+

W programie m.in.: wyktady o kulturze, sztuce
wspobtczesnej, zdrowiu i urodzie, warsztaty
i spotkania organizowane wspdlnie z Muzeum
Narodowym w Warszawie, spacery po Siekierkach,
oprowadzania z przewodnikiem po wystawach
w galeriach i muzeach, wyjscia do teatru i kina,
poznawanie i zwiedzanie pracowni malarskich oraz
$niadania sasiedzkie.

Dane teleadresowe:

ul. Siekierkowska 28

tel.: 22 841 91 22, 505 920 254

e-mail: damian.kalita@dorozkarnia.pl

www.dorozkarnia.pl

Stuzewiecki Klub Seniora w Domu
Kultury ,, Kadr”

Klub stanowi inicjatywe oddolng senioréw - zajecia
i program ustalany jest wedle potrzeb. Spotkania
odbywajg sie w czwartki, godz. 15.00-18.00.

Dane teleadresowe:

ul. Rzymowskieg 32

tel.: 787 086 401

e-mail: m.kuczynska@dkkadr.waw.pl

www.dkkadr.waw.pl/zajecia

Retro Akademia w Domu Kultury , Kadr”

Akademia proponuje m.in.: pilates gold, malarstwo
i rysunek, gimnastyke, zumbe gold, gigong, taniec
towarzyski i stretching.
Dane teleadresowe:
ul. Rzymowskiego 32
tel.: 22 843 88 81 (wew. 200), 787 086 396
e-mail: k.cieslak@dkkadr.waw.pl,
recepcjo@dkkadr.waw.pl, info@dkkadr.waw.pl
www.dkkadr.waw.pl
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Klub Seniora ,,Stuzewiak” w Spétdzielni
Mieszkaniowej ,, Stuzew nad Dolinka"

Klub oferuje m.in.: zajecia ruchowe, plastyczne,

teatralne, brydza, koncerty, wydarzenia artystyczne,

prelekcje, warsztaty, spektakle teatralne, spotkania
autorskie i przedswigteczne, Dzien Seniora,
tematyczne imprezy okolicznos$ciowe, biblioteke
i czytelnie.
Zapisy wytacznie dla cztonkéw SM ,,Stuzew nad
Dolinka".

Dane teleadresowe:

ul. Mozarta 1

tel.: 22 543 92 00, 519 828 537

e-mail: a.pietruszka@smsnd.p!

www.smsnd.p!

www.facebook.com/smsnd1/

Klub Seniora ,,ASTER” w OSrodku
Kultury ,,Forma” SBM ,,Politechnika”

Klub proponuje m.in.: spotkania przy kawie
i herbacie, koncerty, zajecia artystyczne, spotkania
z artystami.
Dane teleadresowe:
ul. Zutawskiego 4/6
tel.: 22 848 00 02, 509 057 742
e-mail: ok-forma@sbm-politechnika.p!
www.facebook.com/osrodekforma/about/

Klub Seniora MSM ,,Energetyka”
w Osrodku Edukacji Kulturalnej
~Sadyba”

Klub oferuje m.in.: zajecia state, imprezy
artystyczne, prelekcje, warsztaty, pokazy, spotkania
z ciekawymi ludzmi, spotkania przedswigteczne,
tematyczne imprezy okoliczno$ciowe, wycieczki,
wieczorki taneczne i koncerty oraz biblioteke.

Dane teleadresowe:

ul. Korczynska 6

tel.: 22 642 59 08, 608 554 398

e-mail: oek.sadyba@msmenergetyka.pl

www.oeksadyba.msmenergetyka.pl

Klub Seniora ,,Optymisci” w Osrodku
Kultury ,,Aktywne Stegny”

Klub proponuje m.in.: brydza, nauke obstugi
urzgdzen mobilnych, kursy komputerowe,
gimnastyke dla senioréw, ¢wiczenia pamieci i punkt
cyfrowego wsparcia.

Dane teleadresowe:

ul. Barcelonska 1

tel.: 513 418 223

e-mail: info@okas.pl

www.okas.pl

Towarzystwo Mokotowskiego UTW

UTW oferuje m.in.: wyktady, nauke jezykéw,
warsztaty psychologiczne, ¢wiczenia komputerowe,
zajecia ruchowe, wyjscia do kina i teatru, spotkania
Swigteczne, spacery z przewodnikiem, wycieczki.
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Dane teleadresowe:

ul. Woronicza 44A, pok. 15B
e-mail: mutw@op.pl
www.tmu3w.pl

Towarzystwo Warszawskiego UTW

Towarzystwo proponuje m.in.: wyktady,
spotkania, seminaria, nauke jezykéw, gimnastyke,
basen, wycieczki, warsztaty pamieci, warsztaty
komputerowe, koncerty i imprezy kulturalne.

Dane teleadresowe:

ul. towicka 21

tel.: 22 881 00 72

e-mail: wutw@wp.pl

www.wutw.waw.pl

UTW SGH w Warszawie

UTW oferuje m.in.: wyktady, taniec, gimnastyke,
nauke jezykow, warsztaty, treningi pamieci,
szkolenia komputerowe, seminaria psychologiczne,
wycieczki i brydza. Zajecia odbywajg sie w siedzibie
UTW - Szkole Gtéwnej Handlowej w Warszawie
(al. Niepodlegtosci 162).

Dane teleadresowe:

Sekretariat

ul. Rakowiecka 24, budynek A, lok. 104 (I pietro)

tel.: 22 564 98 10, 885 252 505

e-mail: utw@sgh.waw.p!

www.utwsgh.waw.pl

Oddziat Rejonowy Polskiego Zwigzku
Emerytéw, Rencistéw i Inwalidéw -
Warszawa Mokotow

Oddziat proponuje m.in.: wsparcie w formie
samopomocy, zywnosciowe, spotkania stacjonarne,
prelekcje, wyktady, wycieczki, wyjscia do teatru
i kina, zapomogi i porady emerytalno-rentowe.
Wydaje tez zaswiadczenia na ulgowe przejazdy
PKP. Na terenie dzielnicy Mokotéw dziatajg kota
terenowe: nr 9 (ul. Rzymowskiego 35) i nr 14
(ul. Elsnera 32).

Dane teleadresowe:

ul. Skolimowska 4

tel.: 22 849 06 62

e-mail: pzeriitf0@wp.p!

Partnerstwo Lokalne ,,Stary Mokotéw”

Partnerstwo podejmuje m.in. dziatania na rzecz
0s6b i opiekundéw rodzinnych oséb z otepieniem,
w tym z chorobg Alzheimera. Dazy do stworzenia
grupy reprezentujgcej interesy tego srodowiska,
np. do utworzenia Dziennego Domu Pomocy
Spotecznej na terenie Mokotowa.

Dane teleadresowe:

tel.: 22 32 54 581

e-mail: igomza@um.warszawa.pl

www.facebook.com/

PartnerstwolokalneStaryMokotow
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Partnerstwo , Moje Sielce”

Partnerstwo proponuje m.in. potancowki dla
senioréw oraz warsztaty z: twdrczego pisania,
tworzenia makram i improwizacji teatralne;j.

Dane teleadresowe:

Teatr Baza

ul. Podchorgzych 39

tel.: 690 044 744

e-mail: mcwyl@um.warszawa.pl

www.facebook.com/mojesielce.dolnymokotow/

Fundacja ,,Bo Warto”

Fundacja oferuje m.in.: zajecia sportowo-rekreacyjne
dla os6b w wieku 60+ z Siekierek i okolic, fitness dla
senioréw, zumbe, nordic walking.
Dane teleadresowe:
ul. Batalionu AK ,Battyk” 7, lok. U3
tel. 602 120 554, 602 228 732, 22 400 86 46
e-mail.; biuro@fundacjabowarto.pl,
zarzad@fundacjabowarto.pl
www.fundacjabowarto.p!

Stowarzyszenie Pomocy Psychologicznej
~Syntonia”

Stowarzyszenie proponuje m.in.: treningi pamieci,
wyktady specjalistyczne, konsultacje psychologiczne.
Do rodzin i opiekunéw o0sdb starszych, w tym
0s0b z zaburzeniami pamieci, demencjg, chorobg
Alzheimera, skierowane sg m.in.: warsztaty
tematyczne, grupy wsparcia, wyktady, seminaria,
konsultacje indywidualne i webinary, a takze telefon
wsparcia dla rodzinnych opiekunéw oséb starszych:
792 810 820. Zajecia na Mokotowie odbywajg sie
w Mokotowskim Centrum Integracji Mieszkancéw
przy ul. Woronicza 44A.

Dane teleadresowe:

ul. Zielna 39

tel.: 792 765 779, 792 890 810, 792 765 603

e-mail: syntonia@syntonia.org.pl

www.syntonia.org.pl

Stowarzyszenie Kulturalne ,,Blizej
Tradycji i Kultury”

Stowarzyszenie proponuje m.in.: zajecia teatralne,
z psychologiem, warsztaty mydlarskie.
Spotkania odbywajg sie w Mokotowskim Centrum
Integracji Mieszkaricow przy ul. Woronicza 44A.
Dane teleadresowe:
ul. Kobuza 30
tel.: 501 090 543
e-mail: arsverbum@gmail.com
www.sbtk.pl

Stowarzyszenie ,,W Strone Marzen”

Stowarzyszenie oferuje m.in.: warsztaty Sztuka

w samo potudnie i Aktywnos¢ nie idzie spac na
emeryturze oraz wieczorki kulturalne przy
muzyce. Spotkania odbywaja sie w Klubokawiarni
LAlternatywy” przy ul. Putawskiej 130.

ZBLIZENIE NA DZIELNICE _i.

Dane teleadresowe:

ul. Betdan 11/9

tel.: 530 158 732

e-mail: kontakt@wstronemarzen.pl
www.facebook.com/swstronemarzen/

Stowarzyszenie , Aktywni dla Stegien”

Stowarzyszenie proponuje rézne warsztaty
i spotkania. Spotkania odbywajg sie w sali przy
ul. Idzikowskiego 2, kl. V, lok. 111.

Dane teleadresowe:

ul. Kwiatowa 20

tel.: 792 232 162

e-mail: grzesiekgnas@gmail.com

Fundacja Kobiet ,,Dobrawa”

Fundacja oferuje warsztaty i treningi umiejetnosci
spotecznych dla senioréw oraz konsultacje
indywidualne. Spotkania odbywajg sie w Osrodku
Edukacji Kulturalnej ,Sadyba” MSM , Energetyka”
przy ul. Korczynskiej 6.

Dane teleadresowe:

ul. Rolna 179/1

tel.: 600 944 108, 22 642 59 08, 608 554 398

e-mail: xeniatyminska@gmail.com

www.fundacjakobietdobrawa.org.p!

Koto Dzielnicowe Warszawa Mokotéw

Zwigzku Kombatantéw Rzeczypospolitej

Polskiej i Bytych Wiezniéw Politycznych
Zwigzek otacza opiekg swoich cztonkéw oraz
pozostatych po nich wdowcéw i wdowy w zakresie
spraw socjalnych i zdrowotnych. Popularyzuje
i utrwala pamiec dziejow walk niepodlegtosciowych,
dba o patriotyczng i obywatelskg postawe oraz
otacza opiekg miejsca pamieci narodowej. Siedziba
znajduje w Mokotowskim Centrum Integracji
Mieszkancéw przy ul. Woronicza 44A.

Dane teleadresowe:

tel.: 606 281 813

Stowarzyszenie ,Pi-stacja”

Stowarzyszenie proponuje cykl spotkan
z twércami z Sadyby oraz interaktywne spotkania
kreatywne przygotowane i prowadzone przez
Grupe Liderska 60+, Spotkania odbywajg sie
w Miedzypokoleniowym Miejscu Spotkan na
Skwerze Ormianskim.

Dane teleadresowe:

tel.: 604 677 048

e-mail: biuro@pi-stacja.org

www.pi-stacja.org

Teatr Baza

Teatr proponuje m.in. zajecia gimnastyczne
i potanicowki miedzypokoleniowe.
Dane teleadresowe:
ul. Podchorgzych 39
tel.: 510 053 140
e-mail: biuro@teatrbaza.pl
www.teatrbaza.pl
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Klub Sportowy ,,Hand to Hand 1"

Klub proponuje zajecia taneczno-gimnastyczne,
np.: zumbe, latino, zdrowy kregostup. Zajecia
odbywaja sie w Centrum Handlowym Land przy
ul. Watbrzyskiej 11.

Dane teleadresowe:

ul. Bacha 26, lok. 1003

tel.: 601 365 763

e-mail: taniec@handtohand.pl

www.handtohand.p!

Klubokawiarnia ,,Pora na Seniora”

Klubokawiarnia proponuje m.in.: gimnastyke,
warsztaty, recitale, dyskusyjne kluby ksigzki,
spotkania okazjonalne (urodziny, swieta,
sylwester itp.).
Godziny otwarcia: pon.-pt., godz. 10.00-18.00.

Dane teleadresowe:

ul. Putawska 3 (przy pl. Unii Lubelskiej)

tel.: 501 200 202

e-mail: klubokawiarnia@poranaseniora.org.p!

Biblioteka Publiczna im. Z. tazarskiego
w Dzielnicy Mokotéw

Na zyczenie senioréw z réznymi niepetnosprawnosciami
bibliotekarze dostarczajg zbiory do domow.
Multimedialna Biblioteka dla Dzieci i Mtodziezy
nr 31 przy ul. Tynieckiej 40A (tel.: 22 646 46 49,
e-mail: mbddim@bpmokotow.waw.pl) ma w ofercie
wypozyczanie czytnikow ksigzek elektronicznych.
W mokotowskich bibliotekach znajdujg sie nastepujgce
zbiory dla senioréw z niepetnosprawnoscig wzroku:
ksigzki z duzg czcionkg, audiobooki, e-audiobooki
i e-booki. W Multimedialnej Bibliotece dla Dzieci
| Mtodziezy nr 31 funkcjonuje Elektroteka - otwarty
warsztat naprawczy, w ktérym seniorzy mogg dokonac
drobnych napraw sprzetu elektronicznego i AGD.
W bibliotece przy Tynieckiej mozna réwniez bezptatnie
wypozyczy¢ miejski rower transportowy cargo.

W Wypozyczalni dla Dorostych i Mtodziezy nr 125
przy ul. Czerniakowskiej 38A (tel.: 22 841 33 58, e-mail:
125@bpmokotow.waw.pl) funkcjonujg Poradnia Cyfrowej
Pomocy, Swiadczaca bezptatne porady z zakresu
obstugi urzadzen cyfrowych (smartfon, laptop itp.),
oraz Poradnia Pomocy Prawnej, w ktorej mozna uzyskac
podstawowe porady prawne.

W Dzielnicowej Wypozyczalni Multimedialnej przy
al. Niepodlegtosci 19 (tel.: 22 853 01 71, e-mail: dwm@
bpmokotow.waw.pl) prowadzone sg kursy komputerowe
dla senioréw. Mogg oni korzysta¢ bezptatnie zréznych
form dziatalnosci kulturalno-edukacyjnej biblioteki,
takich jak: koncerty, spotkania autorskie, spotkania
z ciekawymi ludzmi, wernisaze, dyskusyjne kluby
ksigzki, warsztaty tematyczne itp.
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Dane teleadresowe:

ul. Wiktorska 10

tel.: 22 84519 89

e-mail: dyrektor@bpmokotow.waw.p!
www.bpmokotow.waw.p!

Centrum ,towicka” - Dom Kultury
w Dzielnicy Mokotéw

Centrum organizuje wystawy, koncerty, spektakle.
Wspédtpracuje z Art. Generacjami przy realizacji
projektéw miedzypokoleniowych, organizowanych
przez Fundacje Edukacji i Kultury ,Drama Way".
W siedzibie centrum miesci sie Uniwersytet
Trzeciego Wieku prowadzony przez Towarzystwo
Warszawskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku
im. Fryderyka Chopina (opis powyzej).

Dane teleadresowe:

ul. towicka 21

tel.: 22 84556 75

e-mail: lowicka@lowicka.p!

www.lowicka.pl!

Stuzewski Dom Kultury w Dzielnicy
Mokotéw

Od o$miu lat w DK funkcjonujg , Stuzewianki” -
zespot wokalny seniorek, ktory zostat wyrézniony
wieloma nagrodami. Od lat odbywa sie tu rowniez
doroczny konkurs Mokotowskie Senioralia.

Dane teleadresowe:

ul. Bacha 15

tel.: 22 843 91 01

e-mail: sdk@sdk.waw.p!

www.sdk.waw.pl

www.facebook.com/sluzewskidomkultury

Samodzielny Zespét Publicznych
Zaktadoéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa Mokotéw

Prowadzi: szczepienia przeciwko pneumokokom
dla oséb powyzej 50. roku zycia z wojewddztwa
mazowieckiego, szczepienia przeciwko grypie dla
0s6b w wieku 65+, program opieki zdrowotnej
nad kombatantami w Przychodni Lekarskiej dla
Kombatantow przy ul. Litewskiej 11/13, program
Aktywny Senior 60+, akcje wspierajgce profilaktyke
cukrzycy i nadcisnienia podczas udziatu w piknikach
i imprezach na terenie dzielnicy oraz udostepnia
gabinet Stowarzyszeniu ,Syntonia” w celu
przeprowadzenia badan wsréd senioréw, ktére
wskazywatyby, czy maja problemy z pamiecia.

Dane teleadresowe:

ul. Madalinskiego 13

tel.: 225417270

e-mail: biuro@zozmokotow.pl

www.zozmokotow.pl
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TEKST | ZDJECIA:
DANIEL WOJTOWICZ

Alchemia piekna

JERZY NOWOSIELSKI, UZNAWANY

DZI$ ZA JEDNEGO Z NAJWIEKSZYCH
WSPOLCZESNYCH POLSKICH MALARZY, NIE
BYL MI DO TEJ PORY BLIZE] ZNANY. NOWA
WYSTAWA W MUZEUM NARODOWYM

W KRAKOWIE STANOWILA DOSC RZADKA
OKAZJE, BYM ZAGLEBIL SIE W TWORCZOSC
TEGO ARTYSTY. SKORZYSTALEM Z NIEJ. OD
PIERWSZE] CHWILI NOWOSIELSKI ZYSKAE
MOJA SYMPATIE. EKSPOZYCJE OTWIERA
ABSTRAKCYJNY OBRAZ SKOMPONOWANY

Z WYRAZISTYCH, POGODNYCH BARW,

CO DOBRZE NASTRAJA. ZDECYDOWANA,
SMIALA, CZESTO OSTRO KONTRASTOWA
KOLORYSTYKA WIEKSZOSCI JEGO PRAC

JEST - JAK SIE OKAZALO - PIERWSZA CECHA
SZCZEGOLNA CHARAKTERYZUJACA AUTORA.
ZDAJE SIE SYGNALIZOWAC JEGO POZYTYWNY
STOSUNEK DO SWIATA | JEGO UROKU. | TO SIE
RZECZYWISCIE ODCZUWA.

zaledwie niecate 30 prac. W mniej

wyeksponowanej czesci znajdujg sie pejzaze.
Jest wsrdd nich miejski obraz zbiegajgcych sie ulic,
na wpot realistyczny: kolorowe kamienice i asfaltowe
ulice. Sg one jednak uporzadkowane w tadzie
pewnego schematu graficznego, ktéry nie pochodzi
juz z natury, lecz - jak to czesto w malarstwie bywa -
z przyjetej koncepdji jej przedstawienia. Odlegte od
prawdy, ale zarazem magicznie do niej przyblizajgce.

Symbole wystarczajace

Umieszczone obok kolejne dwa obrazy sg
pejzazami, ktére w swojej umownosci idg znacznie
dalej. Mato co jest w nich dostowne: dominujg
abstrakcyjne kolorowe ptaszczyzny i osadzone
na nich niewiadome ksztatty. | tylko nasze oczy
nadajg im, znalezione nie wiadomo jak, znaczenia:
cerkwi, domu, uliczki, drzewa. Barwne mate wioski.
Kapitalne to i zrozumiate przejscie od realizmu do
artystycznej fikcji. Nic oto nie musi by¢ dostowne,
aby stato sie wymowne. Decydujg, jak widag,
kompozycja, sita skojarzen i sposéb podania.
Ukazuje to ostatecznie zawieszony dalej szaro-
-niebieski obraz z figurami geometrycznymi, ktory
niby nie przedstawia niczego konkretnego, a jednak

Krakowska wystawa nie jest duza, skupia

Jerzy

Iski

Wschaod storica, 1965

nie miatem watpliwosci, ze to malowniczy akwen
portowy. Charakterystyczne kolory i symbole
znakéw wodnych okazaty sie dla moich oczu
wystarczajgce, aby mogty trafnie odczytac przekaz.

Najbardziej zachwycajgce byto to, ze wszystkie te
trzy miejsca, te wioski i port, choc tak niekonkretne,
jawity mi sie jako prawdziwie atrakcyjne.
Dostrzegtem w ten sposéb, ze Nowosielski znalazt
w swojej tworczosci klucz do ukazania piekna
otaczajgcego nas Swiata w oderwaniu od jego
dostownosci. Piekna istniejgcego w swojej, jakby
niezaleznej, egzystenciji.

Fenomen kobiety

Najwazniejszym obiektem malarstwa
Nowosielskiego pozostaje jednak kobieta. Jak
to u malarza - nie ma w tym raczej niczego
niezwyktego. W przeciwienstwie do formy, ktéra
tutaj jest jednak niezwykta. Przedstawienie
kobiecego aktu dokonuje sie u Nowosielskiego
w zdecydowanym uproszczeniu ksztattéw. Czesto
w drodze ich dekompozycji, podziatu obrazu
w jednej potowie na zarys prawdziwego ciata,
aw drugiej - na jego odzwierciedlenie w lustrze.
W skrajnych przypadkach kobiece kontury
nakreslone sg juz tylko liniami prostymi, zagietymi
w ostrych katach i uzupetnionymi lustrzanym
odbiciem. S3 to zatem wizerunki do$¢ mato
realistyczne, mato dostowne. Wrecz schematyczne.

>
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Pomimo tego nie mogtem miec watpliwosci co
do ich piekna. Widziatem je i czutem. Byto w tym
co$ magicznego: artysta wyrazit piekno kobiety
W najczystszej postaci, rezygnujgc z dostownego
przedstawiania obrazu jej ciata.

Tajemnice odczuwania

W jednej i drugiej grupie dziet, zaréwno pejzazy,
jak i postaci kobiecych, Nowosielski okazat sie
dla mnie swoistym alchemikiem piekna. Przy
ogladaniu wystawy dochodzito do mnie, ze
w kazdym ze swoich obrazéw stawia sobie pytanie:
co sprawia, ze dany fragment Swiata jawi sie nam
jako atrakcyjny? Ksztatty? Proporcje? Kolory?
Wspotistnienia? | podejmuje préby, jakze udane,
namalowania czystego, wypreparowanego piekna.
Tak, jakby mogto stanowi¢ odrebny byt.

Nasze poczucie piekna nalezy do sfery ducha.
Tak samo jak zachwyt czy afirmacja Swiata.
| jak inne postawy i emocje. W wyjasnieniach do
wiasnej twérczosci Jerzy Nowosielski twierdzit,
ze dla poszukiwania tgcznosci pomiedzy Swiatem
rzeczywistym a duchowym oczywistym jest sieganie
przez malarza po fenomen kobiety. Fenomen jej
istnienia, nieprzeniknionego piekna i odwiecznego
nim zachwytu. Jego analiza przybliza nas - tak
rozumiem wypowiedz mistrza - do wkradania sie
w tajemnice naszego odczuwania.

U artysty - wspdétczesnego Strzeminskiego,
autora nowatorskiej, wrecz rewolucyjnej, teorii
z zakresu postrzegania obrazu - nie wydaje sie to
ani dziwne, ani nieoczekiwane. Dowiedzione zostato,
ze widzimy Swiat sitg pewnych zakorzenionych
schematodw, skojarzen i dopowiedzen. Czesto sg one
silniejsze od prawdy. Czyli, odwracajac te kwestie,
poruszanie naszej wrazliwosci, radowanie zmystéw
i uSwiadamianie sobie piekna nie musi by¢ wcale
dostowne. Czasem moze wrecz lepiej, aby takim
nie byto. Aby pozostato powierzone artystycznemu
wyrazowi. Moze sie wtedy stawac bardziej
przenikajgce i poruszajgce. Trafia. Jerzy Nowosielski,
w moich oczach, okazuje sie mistrzem tej sztuki.
Alchemii piekna.

Rok 2023, w zwigzku z setng rocznicg urodzin
malarza, zostat ogtoszony w Polsce Rokiem Jerzego
Nowosielskiego. #

Nowosielski - w setnq rocznice urodzin - wystawa czasowa
w gmachu gtéwnym Muzeum Narodowego w Krakowie.
Otwarta do 15 pazdziernika, codziennie (oprécz poniedziatkdw),

w godz. 10.00-18.00. Bilet ulgowy: 10 zt (we wtorki: wstep
bezptatny).



TEKST | ZDJECIE:
ANDRZE) ZAWADZKI

Scianie
W LATACH 1963-1973 BYL WOKALISTA
TRUBADUROW, POZNIE] WYSTEPOWAL
JUZ SOLO. WYDANO BLISKO 130
OFICJALNYCH PLYT Z JEGO MUZYKA, NIE
LICZAC TYCH NAGRANYCH Z ZESPOLEM.
LISTA WYLANSOWANYCH PRZEBOJOW
JEST NIEZWYKLE DLUGA. KTOZ Z NAS NIE
NUCIt BOWIEM TAKICH PIOSENEK, JAK: BYLE
BYLO TAK, PAROSTATEK, RYSUNEK NA SZKLE,
PAMIETAM CIEBIE Z TAMTYCH LAT, JAK MINA¢t
DZIEN, TO, CO DAt NAM SWIAT?. NIEKTORE
POWSTALY WE WSPOLPRACY Z INNYMI
ARTYSTAMI: MOJ PRZYJACIELU - Z GORANEM
BREGOVICIEM, A TRUDNO TAK | BO JESTES TY -
Z EDYTA BARTOSIEWICZ. TEN OSTATNI UTWOR
BYt PONOC SWEGO CZASU NAJCZESCIE)
WYBIERANY NA PIERWSZY TANIEC MEODE]
PARY. TO WSZYSTKO, OCZYWISCIE, PRZEBOJE
KRZYSZTOFA KRAWCZYKA.

ie tylko starsze pokolenie zna i ceni piosenki

N Krawczyka. Jego utwory doczekaty sie
coveréw, ktére spiewali m.in.: T.Love,

Aleksandra Szwed, Robert Janowski, Maciej

Malenczuk, Robert Rozmus, Stachursky,

Piotr Ggsowski, Michat Milowicz, Natasza Urbanska,

Piotr Cugowski i inni.

Spiewat i nagrywat ptyty z réznorodng muzyka:

od popu, przez R&B, swing, soul, jazz, rock and

rolla, country, tango, koledy, piosenki religijne, folk,

funky, reggae, po muzyke cyganska i biesiadna.

Poréwnywany byt do Toma Jonesa i Elvisa Presleya.

P6t wieku na scenie

W 2014 r. Krzysztof Krawczyk Swietowat 50-lecie
kariery artystycznej. Przez te p6t wieku zdarzyto
mi sie kilkakrotnie ogladac go na scenie. Pierwszy
raz, z zespotem Trubadurzy, na jakiejs studenckiej
imprezie na poczatku lat 70. Potem - po dtuzszej
przerwie spowodowanej wyjazdem Krawczyka do
USA - jeszcze kilka razy, gtéwnie na koncertach
plenerowych. Latem objezdzat amfiteatry i sceny
od Battyku po Zakopane. Ostatni raz stuchatem go,
wraz z tysigcami innych oséb, w 2019 r. na terenie
Uniwersytetu Warszawskiego, gdzie byt gwiazdg

odbywajgcej sie tam Parady Senioréw. Nie musze
dodawac¢, ze widownia przyjeta wystep niezwykle
entuzjastycznie. W koricu Krzysztof Krawczyk miat
ogromny wptyw na polska muzyke i popkulture,
szczegoblnie w latach 70. i 80.

Wiele zdarzyto sie na Ursynowie
Krawczyk nie byt warszawiakiem - urodzit sie

8 wrzesnia 1946 r. w Katowicach, a zmart 5 kwietnia
2021 r. w todzi. Skad zatem mural w stolicy? Powstat
na pétnocnej Scianie Muzeum Ursynowa, czyli
Oddziatu Zbioréw Regionalnych przy Bibliotece
Publicznej im. Juliana Ursyna Niemcewicza

w Dzielnicy Ursynéw.

»Na Ursynowie wydarzyto sie wiele waznych rzeczy,
m.in. nasz $lub koscielny, chrzest syna Krzysztofa,
pierwszy sylwester spedzony w gronie znajomych,
podczas ktorego Krzysztof nie wystepowat na
scenie” - méwita w jednym z wywiadéw Ewa
Krawczyk, wdowa po artyscie. Krzysztof Krawczyk
mieszkat na przetomie lat 70. i 80. w bloku przy

ul. Pieciolinii 10. Komponowat tez piosenki

o Ursynowie. Znalaztem ciebie na Ursynowie - tak
brzmi tytut jednego utworu (tekst: Jerzy Dabrowski),
a w jego tresci pojawiajg sie nazwy ursynowskich
ulic: ,Jak mam ciebie odnalez¢, gdy znikasz? Tyle
widze tu par, tyle widze tu par: Koncertowa,
Wiolinowa, Konski Jar”. Jest tez piosenka Witamy

na Ursynowie (stowa: Jerzy Dabrowski, muzyka:
Marek Ataszewski i Wanda Zukowska): ,Ursynéw
cie wita chlebem i solg: mieszkanca, kolege,
sgsiada. To nasze osiedle jasne, wesote dzis twoim
domem jest”. #

Autorem koncepcji i wykonawcg muralu jest Nietak - Malowanie
Artystyczne tukasz Zasadni.
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

[e[o} Bezptatne zajecia dla senioréw 60+
[c»y4] Fundacja Sedeka, ul. Grzybowska 4, lok. U6B
V!I!'lvﬁ
PONIEDZIALKI
Nordic walking - godz. 10.00
WTORKI
Trening werbalno-pamigciowy - godz. 10.00
SRODY
Jezyk angielski, grupa | - godz. 9.00
Jezyk angielski, grupa Il - godz. 10.45
CZWARTKI
Fitness - godz. 9.00
Taniec w kregu - godz. 10.30
\WE119:E bezptatny
r4:\:AEVE osobiste (wiecej informacji:
centrum@sedeka.pl, tel. 784 000 766)

[e[e} Tajemnice dtugowiecznosci - wyktad
dietetyka klinicznego

[c»Y41H Miejsce Aktywnosci Lokalnej (MAL) Surma,
ul. Biatobrzeska 17

|i4142X'F 5.10, godz. 14.00-16.00
WELIAE bezptatny
HMNARNE surma@opsochota.waw.pl, tel. 723 244 957

[e[eF Powidoki - projekcja filmu w ramach
podwérkowych spotkan Klatka po klatce

[c»¥41H plac przed klubem ,Kredens pod Oknami”,
ul. Szklanych Doméw 13

|[419°X'8 5.10, godz. 20.00
WE1I4:E bezptatny
[e[eF Obrébka zdje¢ w smartfonie

[c»¥41H Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Wilanow,
ul. Kolegiacka 3

|[419°X'8 5.10, godz. 16.00

WELI4:E bezptatny

rNAENE wilanow@bibliotekawilanowska.pl,
tel. 22 423 57 55

[e[oF Gdzie sie kryjg zmysty - spektakl
[c»y4|= Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
|[419°X'€ 6.10, godz. 10.00-10.40
WANA:E 30 zt
rANAENE bow@nowyteatr.org,

tel. 22 379 33 33, 509 133 333
[o(oF Judyta triumfujgca A. Vivaldiego - oratorium
[c»y41H Teatr Warszawskiej Opery Kameralnej,

al. Solidarnosci 76B

|[4142X'F 6.10, godz. 19.00-22.00
WSTEP:NIVp2;

HNANE tickets@operakameralna.pl,
tel. 22 831 22 40

[e(e} Wieczorek taneczny
[y CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
li4194°X'6 6.10, godz. 14.30-19.00
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Ui 4:E bezptatny
MNARNE tel. 22 636 70 42

[e[e} Musicon dla wszystkich w CAM
Musicon to innowacyjne urzgdzenie terapeutyczne dla
senioréw.

[cpy4]=E CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
|{41=2X'€ 6.10, godz. 11.00-12.00
Ui 4:E bezptatny
MNARNE tel. 22 636 70 42
(oo} Wojna nie jest kobietq - spektakl
[c»Y4| = Klubokawiarnia ,Pora na Seniora”,
ul. Putawska 3
|[419°X'€ 6.10, godz. 18.00
IR bezptatny
rANAENE sfsikorski@gmail.com, tel. 501 200 202

[e[oF Serce po prawej stronie Wisty - historie mitosne
z Pragi i Grochowa

[cpy4]F Muzeum Warszawskiej Pragi, ul. Targowa 50/52
[[{419°N'€ 7.10, godz. 11.00-12.30

Ui 4:E bezptatny

[e[eF Nuka gry w tenisa ziemnego

Zajecia grupowe. Nalezy przynies¢ ze sobg wiasng
rakiete tenisowa.

[c]»y41H OSrodek Sportu i Rekreacji, ul. Skarzyniskiego 6A
Li4132N'E 7-26.10

UEHi4:E bezptatny

rMANAENB tel. 733 412 477

[e[oF Potancéwka z poczestunkiem dla mieszkancéw
Targéwka

[c]»y41H Centrum Kultury i Aktywnosci w Dzielnicy
Targéwek m.st. Warszawy, ul. Siarczana 6

|[{19°X'€ 7.10, godz. 18.00

WL H bezptatny (limit miejsc: 90)

r4.NAENA kontakt@ckia.waw.pl, tel. 577 888 748

[e[oF Widzisz, reaguj! - impreza biegowa

Nordic walking dla senioréw (3 km) - limit miejsc:

50 oséb. Nordic walking OPEN (5 km) - limit miejsc:

50 os6b. Bieg rodzic + dziecko (1 km) - limit miejsc:

200 osob. Bieg w kategorii OPEN (5 km i 10 km) - limit

miejsc: po 100 osdb na kazda kategorie.

[c]»Y41H poligon Wojskowej Akademii Technicznej

|[{419°X'€ 7.10, godz. 10.00

Ui 4:E bezptatny

r4NAKNE szczegbty na stronie oraz profilu FB Urzedu

Dzielnicy Bemowo

[e[e} Wokoft Swiata: Indie Potudniowe - Bombaj, Goa,
Kerala - spotkanie podréznicze

[c]py41H CAM, al. Armii Ludowej 9
l{41420'£ 9.10, godz. 14.00-16.00
\WENIA:E bezptatny
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[e[oF Powrdt gwiazdy - recital muzyczny, piosenki
Marty Dobosz

[c]py41=H CAM, al. Armii Ludowej 9

[[419°X'€ 9.10, godz. 17.00-19.00

WE114:E bezptatny

[e[eF Psychoterapia - czy to dla mnie?

[cpY4] Klubokawiarnia ,Pora na Seniora”,

ul. Putawska 3

|[419°X'€ 11.10, godz. 10.00-12.00

"EHi4:E bezptatny

HMNARNA jtercz@ipin.edu.pl, tel. 325 45 81

[e[eF Wizyta w radio 357

[c]»¥41=H Radio 357, ul. Stowackiego 19A

|[419°X'€ 11.10, godz. 10.00-11.00

Ui 4:E bezptatny

MNARNE tel. 22 636 70 42

(e} Konsultacje specjalistyczne w zakresie
przeciwdziatania przemocy domowej

[c]»Y41H Dziat Wsparcia i Pomocy Rodzinie Osrodka
Pomocy Spotecznej Dzielnicy Wola
m.st Warszawy, al. Solidarnosci 102

[[145N'A 26.09-15.10, wtorki i czwartki,
godz. 11.00-13.00
\WENIAE bezptatny
HNIAENE ows@ops-wola.waw.pl, tel. 427 63 76
[¢oF Dni otwarte w Instytucie Podologii

[c]py4| £ Instytut Podologiczny w Warszawie,
ul. Potazowa 43A

li414°X'€ 12.10, godz. 14.00-18.00

L1198 bezptatny

rNAENE aswiatko@opswlochy.waw.pl, tel. 602 777 798
[¢*F Pierwsza pomoc przedmedyczna

(¥4 Osrodek Wsparcia dla Seniorow
,Pod Jaworami”, ul. Zawiszy 5

[{142MA 12.10, godz. 10.00-11.00

\WE119:E bezptatny

rdNAEVA tel. 22 631 26 90, 519 833 027 (do 10.10)
[{eF Mamy rok! Swietujemy urodziny CAM
[y CAM, al. Armii Ludowej 9

[{1420A 12.10, godz. 15.00-17.00

\WE119:E bezptatny

[} Koncert piosenek rozrywkowych

[c]»¥41H Centrum Promogji Kultury,
ul. Podskarbinska 2

|[419°X'€ 12.10, godz. 12.00

\WERi9H bezptatny

[¢eF Aqua zumba - gimnastyka w wodzie
w latynoskich rytmach

[c]»¥4]= OSIR Ochota, ul. Rokosowska 10

[{192XF od 12.10, godz. 20.00-20.45

WAL #H bezptatny (liczba miejsc ograniczona)

rdNAENA tel. 573 347 454

Fot. Pexels

[e[oF Ukrainsko-polska grupa rekodzielnicza

[c]»y41=H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

[[19P0'6 14, 211 28.10, godz. 12.00-17.00

\WERI 4R bezptatny

MNARNE tel. 22 636 70 42

[e[oF Kalejdoskop kreatywnosci 60+

[c]»Y41F sala widowiskowo-kinowa Klubu Wojskowej
Akademii Technicznej, ul. Kaliskiego 25A

[[419°X'6 14.10, godz. 10.00-18.00

\WERIH:E bezptatny

HMNAENE m.hertel@um.warszawa.pl, tel. 22 487 03 00

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

[c»Y4] OCH Dzielnia,
ul. Powstancéw Wielkopolskich 17
[[419°X'F 16.10, godz. 15.00-18.00
WELI4:E bezptatny
rANAENE tel. 663 600 856

[e[oE Dotknq¢ przesztosci - spotkanie z archeologiem
[c]»y41F Galeria ,Pod Okiem”, ul. Gréjecka 79
|[419°X'6 20.10, godz. 17.00-18.00
WLl E:E bezptatny
rNARNE tel. 22 822 48 70
[¢e§ Sniadanie sasiedzkie
Zapraszamy do wspdlnego spedzenia czasu. W trakcie
$niadania poznamy sie blizej i w cieptej domowe]
atmosferze zjemy cos dobrego.
[cI»y41H Miejsce Aktywnosci Lokalnej (MAL) Surma,
ul. Biatobrzeska 17
|[41=2NF 21.10, godz. 11.00-13.00
\WERIHE bezptatny
HNIENE surma@opsochota.waw.pl, tel. 723 244 957

[¢eF Wernisaz prac Kingi Wnuk-Moskalskiej

[c1»y41# Galeria ,Ad-Hoc” w O$rodku Kultury ,Arsus”,
ul. Traktorzystéw 14

[4142X'A 7.10-29.10

\WE114:E bezptatny

[} BoZzonarodzeniowe ozdoby na choinke -

warsztaty szydetkowe

[c]»y41H Osrodek Wsparcia dla Senioréw
»Pod Jaworami”, ul. Zawiszy 5

[[{14»MA 30.10, godz. 13.30-15.30

\WERIHE bezptatny

rANAENA tel. 22 631 26 90, 519 833 027 (do 25.10)

(e[} XVII Miedzynarodowy Festiwal Teatru Lalek
i Animacji Filmowych dla Dorostych

[c]»¥4|=H Dom Kultury KADR, ul. Rzymowskiego 32 i inne
lokalizacje, szczegbty na www.lalkatezczlowiek.eu

LUeX'E 7-14.10

\WEHiH:#H wolny, obowigzujg zapisy pod adresem
rezerwacje@lalkatezczlowiek.eu, jedna osoba
moze zarezerwowac 2 wejscidwki na kazdy
spektakl

Patronat ,,Pokolen”
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Utrata dokumentow
moze oznaczac klopoty

TEKST:
HALINA MOLKA

Co robic, gdy zgubisz dowod osobisty lub paszport?

WPRAWDZIE UTRATA DOWODU OSOBISTEGO,
PASZPORTU, PRAWA JAZDY CZY INNEGO
DOKUMENTU LUB KARTY PLATNICZEJ

TO NIE KONIEC SWIATA. NIE ZMIENIA TO
JEDNAK FAKTU, ZE MOZEMY MIEC Z TEGO
POWODU WIELE PROBLEMOW. NASZE DANE
MOGA BOWIEM ZOSTAC WYKORZYSTANE DO
CELOW PRZESTEPCZYCH, NP. ZtODZIE] MOZE
PODSZYC SIE POD NAS | ZACIAGNAC W NASZYM
IMIENIU KREDYT LUB WYCZYSCIC NAM KONTO
W BANKU. | CHOC ZAZWYCZAJ STRZEZEMY
TYCH DOKUMENTOW JAK OKA W GEOWIE,
MOZE SIE ZDARZYC, ZE JE ZGUBIMY, ZOSTANA
NAM SKRADZIONE LUB ULEGNA USZKODZENIU.

ktore w praktyce ma oznacza¢, ze wzmozona

ostroznos¢ gwarantuje wieksze bezpieczenstwo,
niestety, nie zawsze sie sprawdza. Utrata
dokumentoéw moze sie przydarzy¢ nawet najbardziej
zapobiegliwym.
Z Centralnej Bazy Danych Systemu Dokumenty
Zastrzezone, prowadzonej przez Zwigzek Bankow
Polskich i rejestrujgcej utracone dokumenty, wynika,
ze tylko w | kwartale ubiegtego roku zgtoszono
utrate ponad 33 tys. dokumentdéw (Srednio ok.
370 dokumentdéw dziennie). W tym samym czasie
na skradzione dokumenty prébowano wytudzi¢
prawie 2 tys. kredytéw na tgczng kwote 51,8 min zt
(Srednio 21 préb wytudzen dziennie). Tradycyjnie
juz najwiecej préb odnotowano w wojewddztwach
dolnoslaskim, slaskim oraz mazowieckim. Kazdego
dnia prébowano na cudze nazwiska ukras¢ 575 tys.
zt. Z danych Raportu o dokumentach infoDOK
z wrzesnia 2022 r. wynika, ze w ciggu ostatnich 14 lat
zanotowano 105,8 tys. prob wytudzen kredytéw
natgczng kwote prawie 5,5 mld zt. A przeciez to
nie wszystko. Zaktadanie fikcyjnych firm, wynajem
nieruchomosci w celu kradziezy wyposazenia,
nielegalnego podnajmu, oszustwa w hotelach albo
kradzieze wypozyczanych samochodoéw - to tylko
kilka kolejnych przyktadéw na mozliwe sposoby

S tare porzekadto strzezonego Pan B4g strzeze,
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wykorzystania kradzionych czy zgubionych
dokumentoéw. | dzieje sie to bez wiedzy niewinnych
0s0b, ktére dowiadujg sie o tym dopiero z wezwania
do zaptaty czy do stawienia sie w prokuraturze.
Dokumentami najczesciej wykorzystywanymi do
poswiadczania tozsamosci sg dowdd osobisty

i paszport. Zgtoszenie ich utraty lezy nie tylko

w naszym interesie, lecz takze jest wymagane przez
prawo.

Co robi¢ w przypadku utraty paszportu?

Paszport to dokument tozsamosci uprawniajgcy do
przekraczania granic panstwowych. Osoba, ktérej
paszport zagingt, zostat uszkodzony lub skradziony,
jest zobowigzana niezwtocznie zawiadomi¢ organ
paszportowy.

Jesli paszport utracilismy lub uszkodzilismy

w Polsce, fakt ten mozna zgtosi¢ osobiscie

w dowolnym punkcie paszportowym na terenie
catego kraju (informacje o adresach punktow
znajdujg sie na stronach internetowych urzedow
wojewddzkich). Mozna to tez zrobi¢ przez e-ustuge.
W przypadku kradziezy zgtoszenia dokonujemy
takze na komisariacie policji.

Utrate albo uszkodzenie paszportu moze zgtosic¢
kazdy, kto zgubit ten dokument lub mu go
skradziono albo kogo paszport ulegt uszkodzeniu.
Natomiast w przypadku dzieci i 0s6b, ktore nie
majg petnej zdolnosci do czynnosci prawnych

(sq ubezwtasnowolnione), moze to zrobi¢ rodzic
albo opiekun prawny.

Aby szybko zatatwi¢ sprawe, nalezy zabrac ze

sobg dowdd osobisty lub inny dokument ze
zdjeciem, np. prawo jazdy, paszport innego kraju
albo legitymacje szkolng czy studencka, a jesli
paszport zostat uszkodzony, to réwniez ten wadliwy
egzemplarz.

Urzednik przyjmie zgtoszenie od razu.

W jego obecnosci trzeba napisac oswiadczenie

o okolicznosciach utraty, a on anuluje dokument

w ewidencji paszportéw. Uwaga: to czynnos¢, ktorej
nie mozna juz cofnac.

Podczas tej samej wizyty w biurze paszportowym
mozna od razu ztozy¢ wniosek o nowy paszport.
Samo zgtoszenie jest bezptatne, ale za dokument



trzeba zaptacic 140 zt (jesli nie przystuguje

nam zadna ulga lub znizka). Jezeli zniszczylismy
paszport lub zgubiliSmy go z wtasnej winy,

optata za wyrobienie nowego bedzie trzykrotnie
wyzsza. Urzednik oceni to na podstawie naszego
os$wiadczenia.

Bardziej ktopotliwe moze by¢ zgtoszenie utraty
paszportu za granica. Udajemy sie wtedy do
najblizszego polskiego konsulatu (dane kontaktowe
poszczegblnych placéwek dyplomatycznych
dostepne sg na stronie Ministerstwa Spraw
Zagranicznych), a w przypadku kradziezy -

réwniez na komisariat policji. Tu takze trzeba
napisa¢ oswiadczenie o okolicznosciach utraty

lub zagubienia i paszport zostanie anulowany.
Podczas tej samej wizyty w konsulacie, podobnie jak
w Polsce, mozna ztozy¢ wniosek o nowy dokument.
| tu optata za jego wyrobienie bedzie trzykrotnie
wyzsza, jesli utracilismy lub zniszczyliSmy paszport
z wtasnej winy. Oceni to konsul na podstawie
naszego oswiadczenia.

Utrata lub uszkodzenie dowodu
osobistego

Zgubienie lub uszkodzenie dowodu osobistego
zgtaszamy w urzedzie gminy. Mozna zrobic to
osobiscie albo przez internet. Gdy stanie sie to

w czasie naszego pobytu za granicg, zgtoszenia
nalezy dokona¢ w konsulacie (osobiscie lub
listownie).

Jezeli dowdd zostanie nam skradziony, wystarczy,
ze zgtosimy to na policji (nie trzeba juz wtedy i$¢ do
urzedu gminy). Dokument zostanie uniewazniony
z dniem zgtoszenia tego faktu czy to na policji, czy
urzednikowi w gminie lub konsulacie. Co istotne,
mozna uniewaznic¢ kazdy swéj dowdd - zaréwno
tradycyjny, a wiec wydany przed 4 marca 2019 .,
jak i e-dowdd.

Jesli uwazamy, ze dowdd moze sie jeszcze odnalez¢,
nie musimy go od razu uniewaznia¢ - mozemy go
tylko czasowo zawiesi¢, a kiedy sie znajdzie, wycofac
zawieszenie. Mozna to zrobi¢ jedynie w przypadku,
gdy zgubiliSmy e-dowdd wydany po 4 marca 2019 .
Do zgtoszenia utraty albo uszkodzenia dowodu
osobistego przez internet potrzebujemy profilu
zaufanego, certyfikatu kwalifikowanego albo
e-dowodu, poniewaz tylko one pozwalaja
potwierdzi¢ naszg tozsamos¢. Sprawa dodatkowo
komplikuje sie, jesli mamy w dowodzie wgrany
kwalifikowany podpis elektroniczny od
prywatnego dostawcy - w takim przypadku

nalezy skontaktowac sie z tym dostawca, gdyz
uniewaznienie dowodu nie uniewazni podpisu.
Dokument zostanie uniewazniony w dniu
zgtoszenia jego utraty albo uszkodzenia - nawet
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wtedy, gdy urzad nie pracuje, albo w nocy, bo
uniewaznienie dowodu osobistego nie wymaga
dziatania urzednika. System sam weryfikuje

nasze dane, a po zgtoszeniu od razu przesyta do
naszej skrytki ePUAP zaswiadczenie o utracie albo
uszkodzeniu dokumentu.

Otrzymane zaswiadczenie jest wazne do czasu
wydania nowego dowodu osobistego, ale - o czym
tez warto pamietac - nie dtuzej niz dwa miesigce

i nie jest dokumentem tozsamosci.

Jezeli nasz dowdd zagingt albo zostat skradziony,
trzeba zgtosic to tez w banku. Mozemy to zrobic

w wiekszosci placéwek, nawet jesli nie mamy

tam swojego konta. Bank przekaze informacje

o utracie dowodu pozostatym bankom, operatorom
komorkowym i wielu réoznym firmom. Dzieki temu
ochronimy sie przed oszustami.

Lista bankéw, w ktérych mozemy zgtosié

utrate dowodu nawet wtedy, gdy nie

posiadamy tam konta:

» Bank Pocztowy S.A. (www.pocztowy.pl)

* Bank Polskiej Spotdzielczosci S.A.
(www.bankbps.pl)

* BNP Paribas Bank Polska S.A.
(www.bnpparibas.pl)

* Credit Agricole Bank Polska S.A.
(www.credit-agricole.pl)

* Plus Bank SA (www.plusbank.pl)

» Krakowski Bank Spétdzielczy
(www.kbsbank.com.pl)

* PKO BP SA (www.pkobp.pl)

* Santander Bank Polska (www.santander.pl)

* Santander Consumer Bank SA
(www.santanderconsumer.pl)

* SGB-Bank S.A. (www.sgb.pl)

* Bank Gospodarstwa Krajowego (www.bgk.pl)

* Velo Bank (www.velobank.pl)

Pozostate banki komercyjne zastrzegajg dokumenty
wyltgcznie swoich klientow.

Zastrzegac powinno sie rowniez wiele innych
utraconych dokumentoéw, zwtaszcza tych
wykorzystywanych do poswiadczania tozsamosci.
Zaliczajg sie do nich m.in.: prawo jazdy, ksigzeczka
wojskowa, karta pobytu, karty ptatnicze i dowody
rejestracyjne. O tym, jak, gdzie i kiedy to zrobic,
napiszemy w kolejnych numerach ,,Pokolen”.

Zrédta: www.gov. pl/web/gov/zglos-utrate-lub-uszkodzenie-swojego-
dowodu-osobistego-uniewaznij-dowod;
obywatel.gov.pl/pl/dokumenty-i-dane-osobowe/zglos-utrate-lub-
zniszczenie-paszportu;

dokumentyzastrzezone.pl/wp-content/uploads/2022/05/
infodok.2022.01-03.wydanie.49.pdf
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TEKST:
MARZENA MICHALEK

Transplantacja
moze
uratowac zycie

W 2022 R. POLSKA ODNOTOWALA WZROST
LICZBY PRZESZCZEPOW - TAK WYNIKA

Z NAJNOWSZYCH DANYCH ORGANIZAC]I
POLTRANSPLANT. PRZESZCZEPIONO WTEDY
1399 NARZADOW, CZYLI O PONAD 120 WIECE]
NIZ JESZCZE ROK WCZESNIE).

2019 r., przed wybuchem pandemii
WCOVID-1 9, przeszczepiono w Polsce 1473

narzady pozyskane od zmartych dawcéw -
prawie tyle, ile w rekordowym 2012 r., gdy liczba
transplantacji siegneta 1546. Jednak juz w 2020 r.
przeszczepiono zaledwie 1180 narzgdow. W 2021 r.

byto troche lepiej - wykonano 1274 przeszczepy.

Transplantacje od dawcéw zmartych
Liczba przeszczepdw zalezy od potencjalnych
dawcow narzgddéw. W 2022 r. zgtoszono ogdlem
640 dawcow zmartych, ale liczba dawcow
rzeczywistych wyniosta 445. Dawcy rzeczywisci to
tacy, od ktérych ostatecznie pobrano narzady do
przeszczepdw - nie we wszystkich przypadkach
jest to bowiem mozliwe. W 2022 r. doszto do
mniejszej liczby przeszczepdw serc, bo tylko 172,
cho¢ w 2021 r. byto ich 200. Za to w ubiegtym roku
odnotowano wiecej przeszczepdw watroby (334)
w stosunku do 227 przeszczepdw w 2021 r. Wcigz
mniej niz przed pandemig przeszczepia sie nerek
(784 w 2022 r.i907 w 2019 r.)

Transplantacje od dawcéw zywych
Dalszy wzrost przeszczepédw w Polsce bedzie zalezat
przede wszystkim od dawcéw zmartych, poniewaz
transplantacje narzadéw od dawcéw zywych

WCigz sg bardzo nieliczne. W 2022 r. pozyskano

w ten sposéb 101 narzaddw: 73 watroby oraz

28 fragmentow watroby. To wiecej niz w 2021 r., gdy
wykorzystano 64 organy od zywych dawcéw, w tym
44 watroby. W 2020 r. przeszczepiono 59 narzaddéw
od zywych dawcoéw, aw 2019 r. - 73.

Wociaz za mato przeszczepow
Dlaczego w Polsce jest wcigz tak mato
przeszczepdw? Przyczyn jest wiele. Jedna z nich
to fatalna organizacja na oddziatach intensywnej
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Fot. Pexels, Anna Shvets

terapii, gdzie dochodzi do rozpoznania Smierci
mozgu. Pracuje tam czesto personel kontraktowy,
€O 0znacza, ze po 12-godzinnym lub 48-godzinnym
dyzurze lekarze i pielegniarki udajg sie do kolejnej
pracy i nie sg zainteresowani wszczynaniem
dtugotrwatych procedur. W osrodkach, gdzie pracuje
personel zatrudniony na state, odsetek kwalifikacji
dawcow do przeszczepdw jest znacznie wiekszy.
Réwnie dobrze wyglada to w miejscach, gdzie takich
kwalifikacji dokonywano przez wiele lat, a personel
ma przecwiczone wszystkie, dosy¢ skomplikowane,
procedury i nie boi sie rozméw z bliskimi dawcow.

Kto moze zostac dawcg?

Kazda osoba petnoletnia, majgca catkowitg
zdolnos¢ do czynnosci prawnych. Dawcg nie moze
z kolei by¢ osoba ubezwtasnowolniona, poniewaz
nie jest zdolna do wyrazenia Swiadomej zgody,
zeby wykonac u niej taka operacje. Najczesciej
dawcami zostajg cztonkowie bliskiej rodziny, ale
nie jest to warunek konieczny. Moze to by¢ takze
kto$ z dalszej rodziny, przyjaciel czy partner.

W ostatnim przypadku procedura jest nieco
bardziej skomplikowana, bo wymagana jest zgoda
sgdu. Jednak wszystko przebiega zazwyczaj dosy¢
sprawnie i sgd wydaje decyzje w ciggu siedmiu
dni (w trybie nieprocesowym) od otrzymania
whniosku, opierajgc sie w gtéwnej mierze na opinii
komisji etycznej i osrodka, ktory przygotowuje do
przeszczepu. Waznym wymogiem w stosunku do
dawcy jest zgodnos¢ grup krwi. Aby dowiedziec
sie, czy taka zgodnos$¢ wystepuje, nalezy wypetnié



formularz na stronie: www.dawcanerki.org.

Jezeli pomiedzy potencjalnym dawcg a biorcg nie
ma zgodnosci krwi, to osrodek moze zasugerowac
opcje przeszczepu w ramach wymiany par.

Na czym to polega? Jesli dawca i biorca sg
przygotowani do operacji, ale nie ma pomiedzy
nimi zgodnosci grup krwi, to zostajg umieszczeni
w informatycznym koszyku par oczekujgcych. Robi
sie to po to, by mozna byto dobrac¢ do nich inng
pare o takich samych parametrach zdrowotnych.
Jesli pojawi sie zgodnos¢, pary bedg mogty dokonac
tzw. przeszczepu krzyzowego. Jezeli mamy do
czynienia z wiecej nizdwoma parami, méwimy

0 przeszczepie tarncuchowym.

Wiedza o udanych transplantacjach
ratuje wiele zy¢

Po udanym przeszczepieniu narzadu pacjenci moga
prowadzi¢ normalne zycie, kontynuowac nauke,
podjgc prace. Biorcy przeszczepu nerki zwalniajg
miejsce dializacyjne innym potrzebujgcym chorym.
Poza tym przeszczepienie nerek wymaga mniejszych
naktadéw finansowych niz dializoterapia.

Wyniki transplantacji narzadéw i tkanek w Polsce
nie réznig sie od tych uzyskiwanych przez inne
osrodki europejskie. Sg wrecz coraz lepsze, przez co
wskazania do leczenia tg metodg sg czestsze. Zatem
liczba osob kwalifikujgcych sie do przeszczepu
wzrasta, a jednoczes$nie czas oczekiwania na
operacje sie wydtuza, to stwarza z kolei zagrozenie
dla zycia pacjentéw.

Niestety, w Polsce Swiadomos¢ na temat tego,

jakg warto$¢ moze miec przeszczep narzadu dla
Smiertelnie chorych ludzi, jest nadal bardzo niska.
Sprzeciw na pobranie narzadu, wyrazany czesto
przez rodzine zmartego, powoduje, ze mozliwos¢

uratowania wielu kolejnych zy¢ zostaje zablokowana.

Potrzebna jest stata kampania edukacyjna,
informujaca o potrzebach, wynikach i procedurach
przeszczepiania narzadéw, ktéra pomoze przekonac
spoteczenstwo o skutecznosci tej metody leczenia.

Przeszczepy ratuja zycie nie tylko
miodym

Prasa donosi o udanych przeszczepach nawet

u 69-latkow. Klinika Kardiochirurgii i Chirurgii
Naczyniowej Uniwersyteckiego Centrum Klinicznego
w Gdansku miata pacjenta po przeszczepie ptuc,
ktory kilka dni po zabiegu obchodzit 70. urodziny.
Jest rekordzistg w skali kraju. Pan Eugeniusz to byty
sportowiec, prowadzgcy aktywny tryb zycia, i jego
wiek biologiczny zostat oceniony na zdecydowanie
nizszy niz ten metrykalny. Pacjent, ktory cierpiat

na zwitoknienie ptuc, miat problem z najprostszymi
czynnosciami, takimi jak wstanie z krzesta czy
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pojscie do tazienki. Nie byt w stanie podjac
praktycznie zadnego wysitku, a jego stan stale sie
pogarszat. Transplantacja umozliwita mu normalne
funkcjonowanie. Podobnie dobrze zakonczyt sie
przeszczep komorek macierzystych szpiku kostnego
u innego 80-letniego mezczyzny. Przeprowadzono
go na Slaskim Uniwersytecie Medycznym

w Katowicach. To jedyny o$rodek w Polsce, ktéry
wykonuje tego typu operacje u pacjentéw w tak
zaawansowanym wieku. Tylko w USA transplantacje
szpiku od obcego dawcy wykonywane sg nawet

u pacjentéw od 75. roku zycia.

Jak wyrazi¢ wole o sprzeciwie lub
zgode na pobranie narzadéw po
Smierci?

Osoba wyrazajgca zgode na oddanie po Smierci
swoich tkanek i narzagdéw do przeszczepienia

w celu ratowania zycia i przywracania zdrowia
ludziom chorym moze i powinna nosi¢ przy sobie
wtasnorecznie podpisane oswiadczenie woli. Takie
oswiadczenie ma charakter informacyjny i nie
zwalnia lekarza, majgcego zamiar pobrac¢ narzady,
z obowigzku sprawdzenia w Centralnym Rejestrze
Sprzeciwow, czy dana osoba nie wyrazita sprzeciwu
za zycia.

Sprzeciw wyraza sie w formie:

1) zgtoszenia w Centralnym Rejestrze Sprzeciwéw;

2) oSwiadczenia pisemnego zaopatrzonego we
witasnoreczny podpis;

3) oswiadczenia ustnego ztozonego w obecnosci co
najmniej dwoch sSwiadkow, pisemnie przez nich
potwierdzonego.

Taki sprzeciw nalezy przesta¢ do Centralnego
Rejestru Sprzeciwdw na adres: Al. Jerozolimskie 87,
02-001 Warszawa.

Po dokonaniu wpisu w Centralnym Rejestrze
Sprzeciwdw osoba zgtaszajgca otrzyma listem
poleconym potwierdzenie zgtoszenia. Sprzeciw
jest wazny od dnia wpisu do rejestru - data bedzie
uwidoczniona na potwierdzeniu rejestracji.

W przypadku matoletniego lub innej osoby, ktéra
nie ma petnej zdolnosci do czynnosci prawnych,
sprzeciw moze wyrazic za zycia przedstawiciel
ustawowy tej osoby. W przypadku matoletniego
powyzej 16 lat sprzeciw moze wyrazic¢ réwniez
sam matoletni. Matoletni powyzej 16. roku zycia
moze réowniez samodzielnie zmieni¢ wpis swoich
opiekundéw prawnych o sprzeciwie w CRS. O takiej
mozliwosci jest informowany listem poleconym

z CRS po osiggnieciu wieku 16 lat i nastepnie po
osiggnieciu wieku 18 lat. #

Wiecej na temat procedur dotyczacych przeszczepiania
narzaddéw znajduje sie na stronie: www.poltransplant.org.pl.
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Fot. Pexels, Antoni Shkraba

DROWIE

bardzo wrazliwi na bél, a zwykty kaszel czy
przeziebienie to dla nich wielkie cierpienie
i trauma. Mezczyzna z katarem to czesto mezczyzna
wrecz ,umierajgcy”. Dlaczego panowie tak Zle
znoszg zatkany nos, a jednocze$nie unikajg wizyty
u specjalisty i w gabinecie lekarskim pojawiajg
sie dopiero wtedy, gdy z ich zdrowiem dzieje sie
co$ naprawde niedobrego? Albo gdy majg juz
wyrazne objawy jakiejs choroby lub dolegliwosci
stajg sie nie do zniesienia i utrudniajg im normalne
funkcjonowanie?

P owszechnie uwaza sie, ze panowie sg

Niechec¢ do badan profilaktycznych, mimo
szerokiego do nich dostepu, potwierdzajg dane

Z raportu przygotowanego w ramach programu
Zdrowie? Meska sprawa!: az 67 proc. mezczyzn po
40. roku zycia nigdy nie byto u urologa! Jedynie

29 proc. pandéw odwiedza gabinet urologiczny

w trosce o swoje zdrowie. Pozostatym do lekarza
najwyrazniej nie po drodze, a na dodatek wiekszos¢
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TEKST:
HALINA MOLKA

BADAC SIE
CZY CZEKAC,
AZ SAMO

ZAPADALNOSC NA CHOROBY
UROLOGICZNE U MEZCZYZN ROSNIE
WRAZ Z WIEKIEM. ABY JE WYKRYC

W POCZATKOWE] FAZIE, POWINNI ONI
WYKONYWAC BADANIA PROFILAKTYCZNE
PO SKONCZENIU 30., 40. | 50. ROKU
ZYCIA, OCZYWISCIE JESLI WCZESNIE)
NIE ZAUWAZYLI U SIEBIE ZADNYCH
NIEPOKOJACYCH OBJAWOW. CHOCIAZ
PROBLEMY UROLOGICZNE BYWAJA
WSTYDLIWE, A NIEKTORE Z BADAN

SA NIEPRZYJEMNE LUB KREPUJACE,
PANOWIE MUSZA MIEC SWIADOMOSC,
ZE PROFILAKTYKA | OTWARTA ROZMOWA
Z LEKARZEM NA TEMAT SWOICH
DOLEGLIWOSCI TO KONIECZNOSC.

z nich uwaza, ze powazniejsze choroby moga
przytrafi¢ sie wszystkim, ale nie im.

Céz z tego, ze dzieki regularnym wizytom

i profilaktycznie wykonywanym badaniom mozna
uniknag¢ wielu schorzen, ze mozliwe jest wykrycie
ewentualnej choroby we wczesnym stadium

i szybkie zastosowanie skutecznego leczenia...
Oczywiscie dotyczy to obu ptci, jednak sg choroby,
ktore dotykajg wytgcznie pandw, np. rak jadra lub
prostaty. Z raportu Zdrowie? Meska sprawa! wynika,
ze mimo iz mezczyzni obawiajg sie choréb uktadu
sercowo-naczyniowego, u kardiologa ani razu

w zyciu nie byta ponad potowa pandéw w wieku 40+
(57 proc.). Wizyty u urologa sg, niestety, jeszcze



rzadsze: az 2/3 badanych nigdy nie przestapito
progu gabinetu urologicznego. Dlaczego unikaja
wizyty u tego specjalisty? Najczesciej wymienianymi
powodami sg: wstyd i skrepowanie, dyskomfort
oraz strach przed zdiagnozowaniem powaznej
choroby.

W ankiecie pojawito sie réwniez pytanie z zakresu
meskiej anatomii. Wiekszos¢ respondentow

nie miata watpliwosci, ze jagdra, prostata czy
nasieniowdd to typowo meskie organy. Jednak

z okresleniem prawidtowego rozmiaru prostaty
byty problemy. Tylko 48 proc. mezczyzn, majgc do
wyboru orzech laskowy, orzech wtoski i cytryne,
dobrze wytypowato prawidtowg odpowiedz.
Oznacza to, ze wiekszos$¢ (52 proc.) pandw niewiele
wie o tej czesci ciata. Dla takiej samej liczby
mezczyzn tajemnicg jest takze funkcja prostaty

W organizmie.

Mozna sie tez zastanawia¢, czy panowie wiedzg,
czym doktadnie zajmuje sie urolog. Dla 85 proc.
mezczyzn gtéwnym powodem udania sie do lekarza
tej specjalizacji sg ktopoty z opréznianiem pecherza
moczowego, dla 48 proc. - problemy z nerkami,

a dla 36 proc. - z erekcjg. Mozliwos$¢ péjscia do
urologa z dolegliwo$ciami ze strony prostaty
zaznaczyt... zaledwie 1 proc. badanych. Dlaczego?
Nie jest wykluczone, ze dla wielu respondentéw
problemy z opréznianiem pecherza, za ktére czesto
odpowiedzialny jest wtasnie przerost gruczotu
krokowego, nie sg wcale kojarzone z prostata.

Ztudzen nie pozostawia tez znajomos¢ objawdw,
ktore powinny niepokoic i ktére mogg wskazywac
na przerost gruczotu krokowego. 72 proc. mezczyzn
przyznato, ze nie umiatoby rozpozna¢ symptomaow
przerostu prostaty albo nie miatoby w tej kwestii
pewnosci, a 10 proc. respondentéw jako symptom
przerostu prostaty wskazato ,Swigd jgder”.

Do lekarza za pé6t roku

Zdaniem wielu panéw po ujawnieniu niepokojgcych
objawow wcale nie trzeba biec pedem do lekarza.
Przy nasilajacych sie problemach z oddawaniem
moczu i jednoczesnym parciu na pecherz 33 proc.
mezczyzn poczekatoby z wizytg u specjalisty co
najmniej dwa miesigce, liczac, ze dolegliwosci
ustapig same, a 7 proc. wstrzymatoby sie z tg
decyzjg nawet pot roku. Niewiele szybciej panowie
udaliby sie do lekarza przy pojawieniu sie bolu

ZDROWIE _,'.

i pieczenia podczas oddawania moczu. Dla 36 proc.
z nich takie symptomy wymagajg przemyslenia,

a decyzje w tej sprawie podjeliby nawet po dwdéch
miesigcach. Tym, co zaniepokoitoby mezczyzn

i sktonito do szybkiej konsultacji z lekarzem, bytoby
zauwazenie krwi w moczu (85 proc.). Ale 15 proc.

z nich i w tym przypadku czekatoby, az ,samo
przejdzie”.

Mezczyzni unikaja urologa

Az 11 proc. pandw przy pierwszych niepokojgcych
objawach szukatoby pomocy w internecie, u zony
czy partnerki lub wérdd innych bliskich. 47 proc.
posztoby po porade do lekarza pierwszego
kontaktu. Co stresuje mezczyzn najbardziej,

kiedy myslg u urologu? Badanie per rectum, czyli
sprawdzenie odbytu i odbytnicy za pomocg

palca. To podstawowa procedura w przypadku
dokuczliwych dolegliwosci proktologicznych,

a u pandw réwniez najprostsze badanie
umozliwiajgce wykrycie zmian w gruczole prostaty
(26 proc.). Podobnie jak badanie cystoskopem
przez cewke moczowg (25 proc.), jednak dla co
pigtego mezczyzny (22 proc.) juz sama wizyta jest
stresem. Nie wszyscy zdajg sobie sprawe, ze ich
wyobrazenia o badaniach nie sg adekwatne do
obecnych standardéw leczenia. Od 2022 r. weszta
w zycie refundacja cystoskopii gietkiej przy uzyciu
ultracienkiego sprzetu, ktoéry znaczaco zmniejsza
dyskomfort pacjenta i czyni badanie bezbolesnym.
55 proc. ankietowanych przyznato, ze wiedzac

o tym, bytoby sktonnych szybciej umowic sie do
urologa, a kolejne 15 proc. doktadnie sprawdzitoby,
jakiego sprzetu uzywaja lekarze w danej przychodni.
Co trzeci mezczyzna (30 proc.) stwierdzit jednak,
ze nawet nowoczesny sprzet diagnostyczny

i maksymalny komfort badania nie zachecityby go
do wizyty u urologa.

Zdrowie? Meska sprawa!

Program jest realizowany pod patronatem Polskiego
Towarzystwa Urologicznego. Zostat zainaugurowany
na poczatku maja niestandardowg kampania
plakatowag w meskich publicznych toaletach.
Plakaty, odwotujgc sie do wspdlnych wspomnien

z mtodosci mezczyzn w wieku 40+, zachecajg ich do
wizyty kontrolnej u urologa, o czym pisaliSmy juz

w lipcowo-sierpniowym numerze ,Pokolen”. #

Zrédto: zwrotnik.b-cdn.net/wp-content/uploads/2023/06/RAPORT-
-Zdrowie-Meska-Sprawa.pdf
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f AKTYWNIE

@ u kuchni

czyli NEAT™ przy patelni

tym, ze ruch jest wazny i niezbedny, by spraw-

4
C .
O nie funkcjonowac, nie trzeba juz nikogo
zapewniac. Dzisiaj chce przekona¢ czytelni-

kow ,Pokolen”, ze ¢wiczy¢ mozna wszedzie. Nie tylko
w sali gimnastycznej, na boisku, w lesie, na tace.
Mozna tez w kuchni.

Kiedys$ byta moda na ¢wiczenia srédlekcyjne i na
przerwy na gimnastyke w zaktadach pracy. Szkoda,
ze zaprzestano tej formy ruchu - niést wiele korzysci.

Nawigzujgc do tej tradycji, pragne zachecic¢ do ¢wiczen
»przy okazji”. W kuchni spedzamy sporo czasu. Trzeba
poczekaé na zagotowanie sie wody, podgrzanie positku,
ugotowanie ziemniakow. Takie chwile warto przeznaczy¢
na krotkg gimnastyke. Przyborem moze by¢ praktycznie
wszystko: watek do ciasta, kij od szczotki, butelka wody,
czy nawet zwykta Scierka.

Jesienne ¢wiczenia w kuchni powinny przynies¢ radosc.
Potraktujmy je z humorem i jako rodzaj zabawy. #
*Non-Excercise Activity Thermogenesis (Spontaniczna
aktywnos¢ fizyczna niezwiqzana z treningiem)

Z WALKIEM DO CIASTA
Cwiczenie oddechowe

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej AWF,
trener, nauczyciel
i sedzia sportowy.

Autorka wielu

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

Maszeruj w miejscu. Watek trzymaj w obu
dtoniach - unos$ rytmicznie nad gtowe
i opuszczaj w dét. Cwiczenie powtérz

. kilkanascie razy, wykonujac wdech przy
podnoszeniu ragk w gére i wydech przy
opuszczaniu.

ZWALKIEM DO CIASTA
Cwiczenie koordynacyjne

Stan w miejscu w matym rozkroku

i kotysz biodrami. Watek przektadaj
wokoét talii, raz w prawg, a raz w lewg
strone. Powtorz kilkanascie razy.

Fot. Andrzej Borys
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ZE;CIERKA KUCHENNA N
Cwiczenie rozciggajgce - TN
Stann w matym rozkroku, chwyc¢ Scierke za oba konce BETT ; (e | 18
i wyprostuj rece. Scierka powinna by¢ naprezona, ' — 15 ;?;{”!’
arece - wyprostowane. Unies prawa reke w gére nad . %, X 1 B Pl B B
gtowe, a lewg trzymaj w dét po skosie. Wro¢ do pozycji _ L
wyjsciowej i wykonaj to samo w druga strone. Powtorz  EE= l‘
kilka razy w obie strony. Staraj sie, by ramiona byly === }”
caty czas wyprostowane. by
1557 "
- e r,-',.ﬂk‘.': b ‘ﬁ:f | ﬁl St
B ; Z CHOCHLA
[ ' e | Cwiczenie na sprawnos¢ rak
¥ H _.-.i Chwy¢ w rece dowolne przybory kuchenne, np. tyzke
f SR il é | cedzakowg lub chochle, i unos na przemian prawg reke
L) 9 -00 ' _3 218 w gore, a lewg - w dot. Trzymaj rece proste w stawach
- - =2 irarge s tokciowych. Zmieniaj szybko utozenie rgk. Mozesz podczas
- uf*;‘; | ¢wiczenia drepta¢ w miejscu albo sta¢ w matym rozkroku.
- }!ﬁ% ' o = Powtorz kilkanascie razy.

L
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Z BUTELKA WODY LUB SOKU
Cwiczenie koordynacyjne

Chwy¢ butelke za oba korice. Rece unies w gére i zatocz
obszerne koto w ptaszczyznie czotowej. Zwré¢ uwage, by
rece byty proste w tokciach. To samo zréb w drugg strone.
Mozesz dodac¢ do tego ¢wiczenia wykrok raz prawg i raz
lewa nogg - uruchomisz wéwczas wiecej miesni. Powtorz
krazenie kilkanascie razy w kazdg strone.

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

WCZESNYM PRZEDPOLUDNIEM,
W OSIEDLOWYM SKLEPIE Z PIECZYWEM,
ZWROCILAM UWAGE NA PRZYSTOJNA
SIWOWLOSA PANIA | BEZWIEDNIE
NAWIAZALAM Z NIA KONTAKT
WZROKOWY. SENIORKA O POGODNYM
WYRAZIE TWARZY, STARANNIE UCZESANA
| UBRANA W KLASYCZNY STRO]

Z BIZUTERIA, MOGEABY ZDOBIC OKEADKE
SWIATECZNYCH ,POKOLEN". STOJAC

W NIEDUZE) KOLEJCE, WYMIENILYSMY
WRAZENIA ZWIAZANE Z ZAKUPAMI, ALE
TEMAT ZMIENIL SIE NIEPOSTRZEZENIE

| PANI ZDRADZILA, ZE LICZY SOBIE
TROCHE PONAD 80 LAT, PO CZYM
DODALA, ZE SWIETNIE WIDZI | SEYSZY,

A CZASEM NAWET SPIEWA. JE] STARSZA
SIOSTRA, PO DZIEWIECDZIESIATCE, JUZ

NIE JEST, NIESTETY, W TAK DOBREJ FORMIE
| TRZEBA NIA SIE OPIEKOWAC.

sprawity mi niespodziewang przyjemnosc.
Zastanawiatam sie pdzniej nad tym, dlaczego
utkwity mi w pamieci.
Czy moze migneta mi nadzieja, ze i ja moge
tak wygladac i czuc sie, gdy osiggne podobny
wiek? Czym przyciggata uwage ta sympatyczna
nieznajoma? Atrakcyjnym wygladem,
manifestujgcym dtugowieczng witalno$¢? Latwoscia
w nawigzywaniu kontaktu? Czy okazywaniem
dobrego samopoczucia? Bo byto widoczne
i odczuwalne, ze seniorka czuje sie doskonale we
wiasnej skorze.

Dojrzate wyjatki

Wprawdzie to nie pierwsza zadbana i elegancka
starsza pani z btyskiem inteligencji w oku, ktéra ze
swobodg podejmuje rozmowe z obcg osobg, gdy
poczuje w niej bratnig dusze, ale urodziwe seniorki,
ktore emanujg zyczliwoscia, ciggle jeszcze sg
wyjatkiem w mojej okolicy.

| wiasnie te wyjatki, ktorych liczebnos¢ roénie

W najstarszej grupie spoteczenstwa, zaprzeczajg

Krétkie zdarzenie i przelotna wymiana zdan
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Fot. Pexels, Anastasia Shuraeva

stereotypom o izolowaniu sie czy niestusznych
roszczeniach okupujgcych SOR-y i wysiadujgcych

w poradniach staruszek, usilnie trzymajacych sie
zycia na ztos¢ swoim spadkobiercom.

Starsze ode mnie kobiety, z ktérymi sie
przyjaznitam, odchodzity przed osiemdziesigtka

i po dziewiecdziesigtce. Nie byty przerazone takimi
stowami, jak: staros¢, niezaradnos¢, zwiedte ciato. Nie
wstydzity sie siwizny, zmarszczek ani nie czekaty,
cierpigc bezgtosnie na koniec zywota. Do konca
aktywne, kochaty przebywac¢ w towarzystwie,
dbajgc o dobre relacje z otoczeniem i wysoka jakos¢
zycia.

Dzielne i odwazne starsze panie mogtyby

z pozytkiem dzieli¢ z mtodszymi swoje
doswiadczenia, gdyby ich stuchano. Jednak

w powszechnej opinii kobiety - zwtaszcza w wieku
senioralnym - podobnie jak ryby i dzieci gtosu nie
maja. Wielka szkoda!

Wsparcie leczy drazliwos¢
Nowoczesne seniorki nie uznajg swoich dolegliwosci
za zgodne z wiekiem, lecz gdy objawy wskazujg na



chorobe, szukajg fachowej pomocy. Uczg swoich
bliskich, ze spowolnienie, wycofanie, drazliwos¢,
zrzedliwos¢ nie wynikajg z podesztego wieku,

bo ,staros¢ wtasnie taka jest”. Ona rzeczywiscie
taka bywa, kiedy chory nie otrzyma pomocy

i zyje z nieleczong dolegliwoscig czy chronicznym
boélem, pograzajac sie w nieustannym cierpieniu.
Osoby te, czesto samotne i niesamodzielne,
wymagajg opieki i wsparcia, by mogty funkcjonowac
w spoteczenstwie, jednak ignorowanie ich potrzeb
usuwa je w cien.

Wielu starszym ludziom zalezy na jak najlepszych
relacjach z otoczeniem. Z tych relacji czerpig sity

i energie do aktywnosci, ale zbyt czesto spotykajg
sie z krzywdzacg oceng i niezrozumieniem.

Ze smutkiem przyjmuje do wiadomosci, ze w 2022 r.
az 1522 oséb powyzej 60 lat odebrato sobie zycie,
podnoszac o 50 proc. liczbe samobéjstw w ciggu
ostatniej dekady. Co je do tego popchneto?

- Generalnie seniorzy niechetnie pojawiajq sie

w gabinecie psychologa. Natomiast kiedy juz tu

dotrg, najczesciej méwiq o zmaganiu sie z bélem,

z chorobg, o niezrozumieniu otoczenia. O tym, jak
bolesnie doswiadczajg bagatelizowania ich skarg,
kiedy w koricu je wypowiedzg - méwi neuropsycholog
i psychoterapeutka, Maria Jarco-Dziatak,
specjalizujgca sie w psychologii senioréw (wywiad
w ,Gazecie Wyborczej").

Dbaj o zmysty, karm je - one t3czg cie
ze Swiatem

Zacznijmy od zrozumienia i akceptacji zmian
zachodzacych w sobie i w zmieniajgcym sie Swiecie.
- Pamietajmy o tym, Ze jestesmy istotami zmystowymi -
mowi dr Joanna Jurga, projektantka przestrzeni

w podcascie Bezpiecznik. Nadszedt czas, zeby sobie
0 tym przypomniec. Zanim nowe technologie
przeniosg doznania w wirtualny Swiat, odbierajmy
rzeczywistos¢ wszystkimi zmystami, nie tylko
patrzac, lecz takze czujgc smaki i zapachy, stuchajac
i dotykajgc cuddéw Swiata, w ktérym zyjemy.

80 proc. bodzcéw dociera do nas przez wzrok,

przez co ignorujemy reszte zmystow, a to wptywa

z kolei negatywnie na zdrowie psychiczne

i funkcjonowanie spoteczne. Rzecz w tym, ze mocno
wyeksploatowany wzrok szybko stabnie, co utrudnia
procesy poznawcze. Na szczescie okulistyka rozwija
sie niezwykle szybko i oferuje zabiegi poprawiajgce
widzenie, np. usuwanie za¢my.

Podobnie jest z pogorszeniem stuchu, co powoduje
niepokdj i uniemozliwia uczestnictwo w rozmowach.
Starsze osoby czesto wycofujg sie z tej przyczyny ze
spotkan, rezygnuja z oglagdania spektakli w teatrach
czy filmoéw w kinach, co wzmaga ich poczucie izolacji

FELIETON_i.

i przygnebienia. Warto wiec uzywac aparatéw
stuchowych, ktdére poprawiajg rozumienie ludzkiej
mowy i utatwiajg kontakt ze swiatem zewnetrznym.
O tym, jak boli brak dotyku, moglismy przekonac¢
sie w trakcie pandemii. Dobry dotyk koi, usuwa
napiecie i stymuluje metabolizm. Niedotykany
cztowiek dostownie usycha: traci energie i popada
w depresje, a czasem z tesknoty za dotykiem
dopadajg go nawet choroby skérne. Starszych
samotnych oséb dotyka sie rzadko lub nie robi sie
tego wcale.

Stan ten moga zmieni¢ profesjonalne masaze,

a takze przynoszace ulge automasaze dtoni, stép

i innych dostepnych czesci ciata.

Smak i wech to najstarsze i podstawowe zmysty,
ktore najpdzniej sie starzejg. Uzywanie ich pozwala
dokonywac¢ swiadomych wybordéw tego, co nam
stuzy, i unikac tego, co nam zagraza. Te dwa zmysty
ostrzegajg nas takze przed niebezpieczenstwem -
trucizng, zepsutym jedzeniem czy skazonym,
cuchngcym powietrzem. Ich utrata ma ogromne
znaczenie dla naszego dobrostanu: to nie tylko brak
przyjemnosci, lecz takze fala zaburzen odzywiania,
depres;ji i stanoéw lekowych. Badacze z pétnocnych
Witoch, Meksyku i Brazylii donoszg, ze duze
zanieczyszczenie powietrza niszczy zmyst wechu,

i przestrzegaja, ze w zwigzku z tym czeka nas
kolejny cywilizacyjny problem zdrowotny.

Sita wspéinoty

Wykorzystajmy zatem czas, jaki nam dano,

i zadbajmy o siebie. Postugujac sie odswiezonymi
zmystami, nabywajmy nowe doswiadczenia

i zwré¢my uwage na zmiane wiasnych potrzeb,
mozliwosci i ograniczen. Poprawi to nasze poczucie
Sprawczosci.

Znajdzmy przyjazne miejsce i zbierzmy grupe
statych bywalcow, ktorzy sobie ufajg, lubig ze sobg
rozmawiac i potrafig wzajemnie motywowac sie oraz
wspiera¢ w rozmaitych kryzysach. Uczestnictwo

w grupie o wspoélnych zainteresowaniach

i wymiana pogladéw daja poczucie przynaleznosci

i tagodza dotkliwg samotnos¢. W grupie budzg sie
wyobraznia, kreatywnos¢ i empatia oraz rosnie
sktonnos¢ do pomagania innym, co nadaje nowy
sens naszej egzystencji.

Wspdlne czerpanie przyjemnosci z oglagdania
wystaw malarstwa, dobrych filméw, spektakli
teatralnych czy stuchania koncertéw przywrdci nam
mtodziericzg rados¢ zycia skuteczniej niz kosztowne
zabiegi w luksusowym sanatorium lub spa.
Odeslijmy do lamusa wystuzone i nieprawdziwe
przekonanie o tym, ze ,starosc sie stworcy nie
udata”. #
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_i. WARSZAWA SENIORALNA

TEKST:
ELWIRA GMITRZUK-ZIETARSKA

Zatrzymac czas.
Wystawa fotogramow
seniorow z Biatoteki

WSZYSTKO ZACZELO SIE W MARCU. JUZ PO
RAZ TRZECI M.ST. WARSZAWA OGLOSILO
KONKURS POD NAZWA INICJATYWY
SASIEDZKIE. W STOWARZYSZENIU ,SENIORZY
BIALOLEKI” ZACZELISMY BURZE MOZGOW.
CZY MAMY POMYSt? CZY DAMY RADE?
PADALY ROZNE PROPOZYCJE. WRESZCIE
UZGODNILISMY! NASZE ZGtOSZENIE TO
BEDA ZDJECIA SENIOROW - TYCH, KTORZY
SA AKTYWNI, SA WIDOCZNI, ROBIA DUZO
DOBREGO NA RZECZ INNYCH.

ielismy wybrac 20 seniordéw, zrobic sesje
IVI fotograficzne, a potem jedno zdjecie

wydrukowac. Trzeba wiec byto poszukac
fotografikdbw mieszkajgcych na Biatotece.
Zaproponowalismy udziat w inicjatywie Agacie
Rzasowskiej-Grabickiej i Ewie Tomasik-Karwowskiej,
a w dalszej kolejnosci - fotografikom skupionym
wokot Biatoteckiego Klubu Fotograficznego
»3 pokoje z kuchnig". | tak do pomystu dotgczyto
siedmioro mtodych, petnych entuzjazmu
fotograféw: Katarzyna Radecka, Katarzyna
Paczdska, Anna Kociszewska-Wojda, Anna
Ulatowska, Dariusz Podniesinski, Grzegorz Tomczyk
i Krzysztof Zietkowski.

Projekt sgsiedzki

Najpierw trzeba byto napisac projekt, podac
argumenty, ze jest potrzebny i wniesie duzo
dobrego w spotecznosc sgsiedzka. Wygralismy.
Lista senioréw byta przygotowana, otrzymalismy od
nich zgody, przydzielilismy sobie role, uzgodnilismy
miejsca sesji zdjeciowych i stwierdziliSmy, ze nie

ma ograniczen. To model decyduje, jakie zdjecie
chce mied. | tak powstaty zdjecia niestychanie
réznorodne, robione w pionie i w poziomie,

w plenerze i w biurze, w ogrodzie i na miescie.
Koordynatorkg projektu Zatrzymac czas - aktywni
seniorzy biatotfeccy, ktory otrzymat numer
24/1S/2023, zostata Elwira Gmitrzuk-Zietarska.

W koncowym etapie otrzymaliSmy patronat
burmistrza dzielnicy Biatoteka. Wszystkie wystawy
fotogramdw bedg miaty wsparcie z urzedu dzielnicy,
Biatoteckiego Osrodka Kultury i podlegtych
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Majka Drozdowska

Fot. Krzysztof Zietkowski

wydziatéw. Projekt jest miedzypokoleniowy,
sgsiedzki i ma na celu uhonorowanie oséb

w wieku senioralnym za ich aktywnos¢ spoteczng
ukierunkowang na osoby starsze.

Kim sa seniorzy na fotogramach?

Na fotogramach znalazty sie osoby dobrze znane na
Biatotece, m.in.: Elzbieta Piasecka - przewodniczgca
PZERIil (Polski Zwigzek Emerytow, Rencistéw

i Inwalidéw), Daniela Fidura - przewodniczaca

BRS (Biatotecka Rada Seniordéw), Andrzej

Olszewski - przewodniczgcy Stowarzyszenia
.Seniorzy Biatoteki”. Fotogramdw jest w sumie

21 (plus dwa tzw. drafty - opisy wystawy). Jeden
nadprogramowy fotogram powstat na prosbe Anny
Majchrzak, wiceburmistrz Biatoteki, i przedstawia
koordynatorke projektu - Elwire Gmitrzuk-Zietarska.
W wyniku tej sytuacji Krzysztof Zietkowski miat

do sfotografowania trzy osoby. To wtasnie jego
zdjecie zostato wybrane na plakat zapraszajacy na
wystawe i firmuje aktywnos¢ senioréw. Pokazuje
radng BRS, Majke Drozdowska, w absolutnie
niekonwencjonalny sposéb.

Najblizsza wystawa bedzie miata miejsce

10 pazdziernika o godz. 12.00. Odbedzie sie

w ramach Warszawskich Dni Seniora. Bedzie
stanowita wydarzenie towarzyszgce koncertowi
Stawy Przybylskiej w Biatoteckim Osrodku Kultury
przy ul. Vincenta van Gogha 1. #

Projekt powstat dzieki programowi Inicjatywy sqsiedzkie
m.st. Warszawy. Realizatorem zadania jest Fundacja ,Stocznia”.



Czy starosc

zabawna?

GDYBYM CHCIALA ZACYTOWAC

SLYNNE ZDANIE: ,CO TY WIESZ O...",
ZAPYTALABYM AUTOREK KSIAZKI JAK SIE
STARZEC BEZ GODNOSCI: CO WY, KOBIETY,
WIECIE O STARZENIU SIE? MOZE TROCHE
NIEGRZECZNIE, ALE TRUDNO. ICH PIECDZIESIATKA
Z PERSPEKTYWY MOJEJ OSIEMDZIESIATKI WYDAJE
SIE MEODOSCIA. MOZE JEDNAK TRZEBA BYtO
JUZ WCZESNIE) ZADAC SOBIE PYTANIE, CZY DA
SIE PRZEZYWAC NA WESOLO SWOJE WEASNE
STARZENIE?

FELIETON _i.

Jjest

TEKST | ZDJECIE:
BARBARA WIZIMIRSKA

agdalena Grzebatkowska i Ewa
IVI Winnicka zastynety dotad z tekstow
raczej powaznych - cenionych
biografii, reportazy. Dlatego ich swawolnos¢
w opisywaniu wtasnych problemow ze
starzeniem moze by¢ zaskakujgca. Tytut
ich ksigzki jest atrakcyjny, ale nie spetnia
zapowiedzi. Bo autorki wcale nie prébujg
okresli¢, czym jest owa tytutowa ,godnosc¢”,
ktdrej nie powazajg. Po skonczeniu lektury
mozna by sadzi¢, ze chodzito raczej o to, ze
do starzenia trzeba sie przyzwyczaic juz okoto
piecdziesigtki, ale i tak nie ma na nie rady. >
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_i. FELIETON

Po tej krytyce postanowitam wyreczy¢
autorki w tym, czego nie napisaty. Chodzi
0 ,godnosc¢”. Podejrzewam, ze miaty na mysli
ciggle obowigzujgcy wzorzec zycia dla starszej
pani, ktéra powinna ubierac sie i zachowywac
stosownie do wieku. Ubrania powinny mie¢ kroj
skromny, ukrywajgcy zwiedtg szyje i dekolt,
pomarszczong skére na rekach, zylaki na nogach
i znieksztatcone stopy. Kolorystyka raczej
stonowana, bez jaskrawosci, r6z wykluczony.
Pewna ekstrawagancja jest tolerowana najwyzej
przy kapeluszach i bizuterii, ktéra Swiadczy o tym,
ze kobieta ma co przekazac spadkobiercom.
Kiedys jeszcze zalecano w lecie rekawiczki
mitenki, wdziecznie skrywajgce plamy i grube
zyty na dtoniach. Sama potrafitam zrobic¢ takie
szydetkowe mitenki w odlegtych latach 50. XX w.
Godny stréj miat znaczenie maskujace, a nie
zdobigce, dominowaty szarosci, nienachalny fiolet,
czerh oznaczajgca tez zatobe. A te, w pewnym
wieku, mozna przeciez celebrowac na okragto.

Roéwnie wazne jest odpowiednie zachowanie.
Opinia publiczna wymagata (i wymaga niekiedy
do tej pory) rezygnacji z tanca, sportu, flirtu,
gtosnego Smiechu. Nakazywata statecznosc
i powage, dopuszczata natomiast posiadanie
zyciowej madrosci i udzielanie rad. Tolerowata
wzmozong poboznosé. | chwalita oddanie
sprawom parafii oraz dziatalnos$ci charytatywne;.

Wzorzec ten (zapewne przerazajacy obie
autorki) nadal znajduje wiele nasladowczyn,
choc stopniowo sie dezaktualizuje. Sprzyja temu
potezna zmiana w sytuacji spotecznej kobiet
(feministki zapewne uwazajg, ze niedostateczna
i nie dos¢ szybka). Warto jednak zauwazyc, ze
witasne pienigdze z emerytury dajg paniom
inne poczucie godnosci niz to, ktére wynikato
z pozycji meza (ach, te wszystkie panie doktorowe
i profesorowe!) czy z posiadania licznej rodziny.
Dzisiaj ogranicza nas, kobiety dawniej pracujgce
zawodowo, przede wszystkim stan zdrowia,
ktory nie pozwala zbytnio fika¢ i udawac, zeSmy
wiecznie mtode. Rézne dolegliwosci zmuszajg
do statecznosci (rym niezamierzony). Atak na
fantomowa ,godnos¢” wydaje mi sie zbedny: juz
teraz kobiety robig, co chcg, i to w kazdym wieku
(0j, chyba przesadzam).

Jaki sposob na starzenie sie proponuje zatem
ta niekonwencjonalna graficznie ksigzka petna
zdjec pieknych autorek w Smiesznych pozach?
Doktadnie nie wiadomo. Zalety dzieta polegaja
na czym innym, mianowicie na rozpoznaniu
i oSmieszeniu skutkdw uptywu czasu, przez
co staros¢ wydaje sie oswojona. Takze na
obserwacji zmieniajgcej sie sytuacji kobiet, gdy
przekroczg magiczng (?) piecdziesiatke, i na
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zabawnym opisie zmaganh z objawami starzenia
sie. Poza tym ksigzka rozémiesza przesada,
autokrytycyzmem, szczeroscig graniczaca (dla
mnie) z ekshibicjonizmem. Bawi i troche gniewa
scenkami starczych dolegliwosci, ktérych 50-latki
nie mogga jeszcze doswiadczac.

Autorki biorg na warsztat m.in. zjawisko
przezroczystosci - niezauwazalnos¢, na ktora
narzekajg zwtaszcza panie przyzwyczajone do
tego, ze ich kobiecos¢ jest publicznie doceniana.
Krytyczne czytelniczki mogga sie zdziwi¢, ze
dotyczy to tak rozchwytywanych pisarek
obecnych we wszystkich mediach. | to kobiet
ciggle tadnych, o czym Swiadczg zdjecia.

Ich receptg na przezroczystosc i inne objawy
starzenia sie jest rada: réb ze sobg, co chcesz,

i tak nikogo to nie obchodzi. Najwazniejsze,

by kobiety czuty sie dobrze w swoich ciatach.
Ale jak to mozliwe, gdy sg lustra? Istnienie
luster przypomina o niekorzystnych zmianach.
Teoretycznie wiadomo, ze te nastgpig, ale

€O z tego? Zmartwienia to nie zmniejsza.
Remedium, czyli medycyna kosmetyczna, jest
przedmiotem ostrych kpin autorek, a ceny ustug
mogga odstraszac. Panie drwig tez sobie ostro
z tzw. piekna wewnetrznego, ktére rzekomo
zastepuje urode.

Uwazasz, biedna Czytelniczko, ze sport jest
wazny? Grzebatkowska i Winnicka przekonajg
cie - na wiasnych przyktadach - jak bardzo jest
niebezpieczny. Przy zabawnym opisie loséw
roweru stacjonarnego (od entuzjazmu do
porzucenia) pomyslicie: ze mng bedzie inaczej!
Oby.

Wiasne doswiadczenia odnajdziecie
w rozdziatach Gry zdrowotne. Tu juz nie ma
zartow, chodzi o zycie, przynajmniej znosne zycie.
Po lekturze pocieszysz sie, ze i dla celebrytek
dostanie sie do specjalisty jest drogg przez meke.
Rozdziatu o niebezpieczenstwach seksu nie bede
streszczac, ale zachecam do zajrzenia. Zabawne
sg opisy staran autorek o upodobnienie sie do
modelek. Duuuza porcja autoironii. Przerazajgco
Smieszne sg wspomnienia z osiemnastek i inne,
chocich zwigzek z tematem jest watpliwy.

W sumie zachecam do przeczytania i krytyki.
A nalezy sie, bo wydawca nie wzigt pod uwage,
ze na ksigzke z takim tytutem rzucg sie przede
wszystkim osoby starsze. Te, co juz nie czytajg bez
okularéw, a i w okularach z trudem. W omawianej
ksigzce wiele stron zadrukowanych jest biatg
czcionkg na pastelowym tle. W rezultacie ich
czytanie (mniej wiecej 2/3 ksigzki) wymaga
sporego wysitku fizycznego. A ten powinien by¢
przeznaczony na bohaterskie znoszenie starosci,
ktéra - z godnoscig czy bez - wcale nie jest tatwa. #



TEKST | ZDJECIE:
WLODZIMIERZ
ZDUNOWSKI

PRZYKLAD KANADY POKAZUJE, ZE MOZLIWY
JEST SYSTEM, W KTORYM KAZDY, NAWET
JESLI NIGDY NIE PRACOWAL, DOSTANIE
EMERYTURE. JEDNOCZESNIE SKUTECZNOSC
TEGO SYSTEMU POTWIERDZAJA NIEZALEZNE
BADANIA W MIEDZYNARODOWE]J FIRMY
KONSULTINGOWE) MERCER.

KANADA ZOSTALA W NICH ZALICZONA DO
GRUPY SZESCIU PANSTW Z NAJLEPSZYM
SYSTEMEM EMERYTALNYM NA SWIECIE, OBOK
HOLANDII, AUSTRALII | SZWEC)I. W RANKINGU
OCENIONO M.IN.: PRZEJRZYSTOSC SYSTEMU,
PEWNOSC OTRZYMANIA PRZYRZECZONE]J
EMERYTURY, SPOSOB FINANSOWANIA | JEJ
INTEGRALNOSC Z SEKTOREM PRYWATNYM.
FILOZOFIA DZIALANIA PANSTWA W SYSTEMIE
KANADYJSKIM NIE JEST ZAPEWNIENIE KAZDEMU
OBYWATELOWI JAK NAJWYZSZE] EMERYTURY

W RAMACH MODELU SKEADKOWEGO, JAK
TEORETYCZNIE MA TO MIEJSCE W POLSCE, LECZ
PEWNEGO MINIMUM SOCJALNEGO NA STAROSC.
SYSTEM KANADYJSKI SKEADA SIE Z TRZECH
FILAROW.

Old Age Security

Pierwszy filar to emerytura obywatelska noszaca
nazwe Old Age Security (OAS). Prawo do niej
przystuguje kazdemu obywatelowi po 65. roku
zycia. Jest finansowana z biezgcych wydatkow
budzetu panstwa. Otrzymuje jg kazdy, nawet jesli
nie przepracowat w zyciu ani godziny. Jedynym
warunkiem jej uzyskania jest mieszkanie w Kanadzie
przez co najmniej 10 lat po ukoriczeniu 18. roku
zycia. Oczywiscie pobyt musi by¢ legalny. Zasitek

SENIOR ZA GRANICA_i.

jest tym wyzszy, im dtuzszy jest okres pobytu.
Aby otrzymac catos¢ sSwiadczenia, trzeba spedzi¢
w Kanadzie 40 lat. Jesli pobyt jest krétszy, to
emerytura jest odpowiednio mniejsza.
Przyktadowo w 2023 r. petna emerytura OAS
wyniosta 689,60 dol. dla emerytéw w wieku

od 65 do 74 lati 768,46 dol. dla emerytow
powyzej 75. roku zycia. To niewielka kwota,
odpowiadajgca wysokosci okoto 1/3 pensji
minimalnej. Beneficjentami tego systemu sg prawie
Wszyscy emeryci, z wytgczeniem grupy najlepiej
zarabiajgcych. Ci, w zaleznosci od wysokosci
dochodu, otrzymujg tylko czes$¢ zasitku badz

nie dostajg go wcale. Ten rodzaj emerytury jest
rewaloryzowany cztery razy w roku o wskaznik
inflacji.

Canada Pension Plan

Drugi filar. Wieksza cze$¢ panstwowej emerytury
w Kanadzie pochodzi z drugiego filaru noszgcego
nazwe Canada Pension Plan (CPP). Jest to
obowigzkowy fundusz pokoleniowy, podobny do
polskiego ZUS-u, a wiec finansowany ze sktadek
wszystkich pracujgcych obywateli. Do programu
nalezy kazdy pracujgcy miedzy 18. a 65. rokiem
zycia - wszyscy na takich samych zasadach. Nie
ma wiec problemu z kosztownymi przywilejami
emerytalnymi dla réznych grup zawodowych.
Sktadka wynosi 9,9 proc. od wynagrodzenia.
Maksymalny poziom $wiadczenia ustalany jest na
podstawie zmiany Sredniego dochodu i wynosi
obecnie 1306,57 dol. Kapitat sktadkowy jest raz do
roku indeksowany o wskaznik inflacji. Przejrzysta

i precyzyjna konstrukcja CPP sprawia, ze to fundusz
samofinansujacy sie. Nie jest jednak tak, ze catos¢
sktadek osdb pracujgcych przekazywana jest

na wyptate biezgcych emerytur. Coraz wiekszg
role odgrywa tu jego czes¢ kapitatowa. Obecnie >

33



2} SENIOR ZA GRANICA

ok. 20 proc. srodkow ze sktadek jest inwestowanych
na rynkach finansowych (w tym zagranicznych),

a zyski ksiegowane sg na indywidualnych kontach
uczestnikéw systemu. Aktywami wartymi

ok. 10 proc. PKB zarzadza specjalny fundusz CPP
Investment Board. Mimo ze jest on instytucjg
panstwowag, to jego ustawowe ograniczenia
inwestycyjne sg mniejsze niz jego polskich
odpowiednikéw. Moze on np. ulokowac az 45 proc.
srodkéw w papierach zagranicznych.

Dobrowolne ubezpieczenia prywatne
Trzeci filar. Catkowity, przecietny dochéd

emeryta w Kanadzie siega 60 proc. sredniej ptacy
krajowej. Lwig czes$¢ zabezpieczenia na starosc
Kanadyjczycy wypracowujg bowiem w trzecim
filarze obejmujgcym dobrowolne ubezpieczenie
prywatne. Obecnie ok. 70 proc. najstarszych
Kanadyjczykdw otrzymuje, rownolegle do
Swiadczenia panstwowego, comiesieczng wyptate
ze zgromadzonych oszczednosci. Jej Srednia
wysokos¢ wynosi ok. 1450 dol. kanadyjskich.
Podstawg tego filaru sg indywidualne plany
emerytalne (RRSP - Registered Retirement Saving
Plan) oferowane przez fundusze inwestycyjne,
banki, agencje ubezpieczeniowe i inne instytucje
finansowe. A takze zbiorowe programy
pracownicze prowadzone przez pracodawcow -
np. zaktad pracy doptaca 100 proc. wysokosci
zadeklarowanej indywidualnej sktadki pracownika.
Whktady na indywidualne konta sg catkowicie
odliczane od podatku i mozna na nich ulokowac
do 18 proc. dochodu rocznego. Szczeg6towy

plan inwestycyjny okresla w catosci swobodna
umowa miedzy instytucjg prowadzacg rachunek

a jego wiascicielem. Pracowniczymi programami
emerytalnymi objetych jest ok. 40 proc.
pracujgcych w Kanadzie, a 33 proc. posiada réwniez
indywidualne RRSP.

Dodatkowe Swiadczenia dla
kanadyjskich emerytéw

W Kanadzie istnieje rowniez system dodatkowego
wsparcia najubozszych, z ktérego korzysta 38 proc.
emerytéw. Jego Swiadczenie jest wyzsze niz Old Age
Security (wspomniany wczesniej pierwszy filar). | tak
dla osoby samotnej maksymalna kwota w 2023 r.
wynosi 1043,45 dol., jednak jej roczny dochdd nie
moze przekroczy¢ 21 168 dol. Kolejnym dodatkiem
jest program zasitkdw dla niepracujgcych zon

lub mezéw oraz program zasitkéw dla wdow

i wdowcow. Przyktadowo program zasitkéw dla
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emerytow po 70. roku zycia w ubiegtym roku
gwarantowat Swiadczenie w wysokos$ci 2000 dol.
Jednoczesnie system kanadyjski stara sie
dostarczac bodzce ekonomiczne po to, aby ludzie
sami chcieli pracowac jak najdtuzej. Mimo ze istnieje
ustawowa granica wieku emerytalnego, czyli 65 lat,
to na emeryture mozna przejsc juz po ukonczeniu
60. roku zycia. Jednak pod warunkiem, ze przyszty
emeryt zarabia mniej niz wynosi maksymalna
wyptata z CPP. Wigze sie to jednak z redukcjg jego
Swiadczenia 0 0,5 proc. za kazdy miesigc przed

65. rokiem zycia. Natomiast dla osoby w wieku

60 lat przektada sie to na Swiadczenie mniejsze

0 30 proc. Dziata tez odwrotny mechanizm. Gdy
ktos chce zycie emeryta zaczagc piec lat po terminie,
czyli w wieku 70 lat, dostaje Swiadczenie wyzsze

0 30 proc. Prawdopodobnie dlatego wydtuza sie
$redni wiek przechodzenia na emeryture i obecnie
wynosi ponad 62 lata. Zachecony tymi wynikami
rzad w Ottawie od 2013 r. zwiekszyt wysokos¢
.bodzca” z 0,5 proc. do 0,7 proc. za kazdy miesigc
przepracowany po terminie. W przypadku 70-latka
Swiadczenie to zwiekszyto sie 0 42 proc.

Praca na emeryturze

Kanadyjskie ustawodawstwo nie przewiduje
zadnych restrykcji wobec emerytow, ktérzy mimo
pobieranych swiadczen chcg pracowac i nadal to
robig, pobierajgc emeryture ze wszystkich trzech
filarow. Obecnie mozna oficjalnie dorobic rocznie
5000 dol. bez zadnych finansowych konsekwencji.
Powyzsze kwoty obejmowane sg stosownym
podatkiem.

Inne wybrane przywileje
kanadyjskich emerytéw

Nalezg do nich m.in.: bezptatna komunikacja
miejska, transport dla chorych emerytow (takze
takséwkg), bezptatne ambulanse, bezptatne
badanie wzroku, bezptatne leki (w zaleznosci od
dochodoéw emeryta), ubezpieczenie panstwowe,

10 proc. znizki na wszystkie artykuty w kanadyjskich
aptekach, 10 proc. znizki na kawe w McDonald’s,
okazjonalne 10 proc. znizki w sklepach spozywczych
i na wybrane artykuty gospodarstwa domowego
oraz, za symboliczng optatg, pomoc CLSC (opieki
spotecznej) w postaci sprzatania, opieki dziennej

i nocnej, dostarczania cieptych positkéw do domu
emeryta. #

Pragne serdecznie podziekowac Bozenie Szarej - redaktor
naczelnej ,PANORAMY", kwartalnika Polonii montrealskiej -
dzieki ktérej uzyskatem tak wyczerpujaca wiedze na temat
emerytur kanadyjskich i mogtem sie nig z Panstwem podzielic.



CWICZ Z NAMI

UMYSL!

B adania dowodzg, ze systematyczne ¢wiczenie

umystu, ktére angazuje do pracy rézne

funkcje poznawcze (np. pamie¢, logiczne
myslenie, koncentracje, kreatywnos¢), przynosi
wymierne efekty. Stymuluje mézg do wysitku,
przez co wytwarzajg sie nowe potgczenia
neuronalne i dtuzej zachowuje on sprawnos¢
i gotowos¢ do podejmowania nowych wyzwan.
Zapraszamy do treningu i zabawy! #

Stolice

Sprobuj odgadngc europejskie
stolice za pomocg podanych
skojarzen.

Przyktad: czerwony autobus,
krélowa - Londyn

MUR, BRAMA -

MOST, KAFKA -

KAWA, WALC -

tUK, DZWONNIK -

KOLOSEUM, CAPPUCCINO -

Ciggi wyrazowe

Podaj nastepne stowo, rozpoczynajac
je od przedostatniej litery
poprzedniego wyrazu.

Przyktad: WIOSNA —» NATKA —»

TRENING PAMIECI —f

Sasiedzi

Podkres| wszystkie cyfry, ktére
sgsiadujg ze sobg i dajg w sumie 11.
Przyktad: 746356

28195315265387136254395827391
56245394576243173653928376424
53238495652539183565428474827
72911348646378298376438329283
72478298742923983782992837629
96982765329024864527294958857
59287495652539183565428483941

Liczenie w pamieci

Policz w myslach i zapisz tylko
wynik.

Przyktad: Gdy 4 razy odejmiesz
3 od 20, to ile otrzymasz?
(20-3-3-3-3=138)

A. Gdy 6 razy odejmiesz 4 od 35, to ile
otrzymasz?

B. Gdy 7 razy odejmiesz 6 od 59, to ile
otrzymasz?

C. Gdy 8 razy odejmiesz 7 od 63, to ile

KALENDARZ - ROWER - EUROPA otrzymasz?
MOZG —» Z - - S
WODA - D —> —> —>
SPACER — E - . -

Hiszpanskie imie

W myslach lub zapisujgc stwoérz
nowe imie, zapisujac je obok.
Pierwsza litera imienia twojego taty,
druga litera imienia twojej mamy,
trzecia litera twojego nazwiska.
Dodaj koncowke -ito. Co wyszto?

ITO

Wiecej na stronie:
www.silowniapamieci.pl
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30.09.2023 - Miedzypokoleniowy Jarmark i Korowéd Kreatywnosci
Startujemy z Placu Bankowego o godzinie 12:00
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Czytaj #POKOLENIA,

sie zmienia!
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