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Egzamin z demokracji

1 5 pazdziernika napisaliSmy wspdlnie wstep

do nowego rozdziatu w historii Polski -
rozdziatu o spoteczenstwie obywatelskim.
Dotychczasowa niska frekwencja w wyborach
Swiadczyta o naszej zbiorowej niedojrzatosci.
Ale wydarzyt sie cud. PokazaliSmy, ze wreszcie
dorosliSmy do demokracji.

Ponad 74 proc. Polakéw uprawnionych do
gtosowania zdecydowato sie wyjs¢ z domdw
i wypowiedziec¢ sie w wyborach uznanych za
najwazniejsze od 1989 r. Determinacja byta
ogromna - ludzie, zaréwno w Polsce, jak i za
granicg, stali w kolejkach do urn nawet po kilka
godzin, a ostatnie gtosy oddano o 3.00 nad
ranem.

W Warszawie byto jeszcze lepiej - frekwencja
wyniosta 84,92 proc. Najbardziej zaangazowani
byli mieszkancy Wilanowa - w tej dzielnicy
frekwencja wyniosta az 90,88 proc.! Na
Ursynowie zagtosowato 88,92 proc., trzecia na
podium uplasowata sie Biatoteka z frekwencja
na poziomie 88,46 proc. To odzwierciedla
ogolnopolski trend masowego gtosowania

przez ludzi mtodych, ktérzy postanowili -
nareszcie! - wzig¢ swojg przysztos¢ we wiasne
rece. Zaangazowanie osob w wieku 18-29 lat to
tez wielki sukces tych wyboréw. Tak jak wielka
mobilizacja kobiet, ktore ruszyty do urn nawet
liczniej niz mezczyzni.

Mnie cieszg tez niezmiernie zyczliwosc
i spokoj, jakie zaobserwowatam, stojgc
w kolejce w szkole, w ktdrej gtosowatam.
Mimo ttoku nikt sie nie awanturowat, nie czuto
sie agresji. W wielu komisjach, tam, gdzie
gtosowanie przedtuzyto sie, ludzie wspierali
sie wzajemnie, donosili do kolejek jedzenie
i picie. Wroctawska pizzeria dostarczyta
do najdtuzej pracujgcej w kraju komisji
300 pizz. Nastepnego dnia ludzie robili w niej
zamowienia i optacajac je, pisali adnotacje,
zeby pizzy nie przygotowywac. W ten sposoéb
chcieli nagrodzic restauracje za piekny gest.
| wiecie co? W takim kraju chce zy¢. W Polsce,
w ktorej ludzie wspierajg sie, sg dla siebie
zyczliwi i uSmiechajg sie do nieznajomych.
Wierze, ze teraz juz tak bedzie. #

Zagladajcie do nas! Piszcie! Znajdziecie nas na Facebooku:
facebook.com/miesiecznikpokolenia, i na stronie: cam.waw.pl/pokolenia. 1
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Zajecia jogi dla seniorow

ROZMAWIALA:
MARZENA MICHALEK

dobre d

WRAZ Z WIEKIEM NASZE MIESNIE

STAJA SIE CORAZ MNIE) ELASTYCZNE,
STAWY ZACZYNAJA SZTYWNIEC

W WYNIKU POSTEPUJACYCH ZMIAN
DEGENERACYJNYCH, DOSWIADCZAMY
CZESTSZYCH DOLEGLIWOSCI BOLOWYCH,
KTORE NIE SPRZYJAJA PODEJMOWANIU
DECYZJI O AKTYWNOSCI FIZYCZNE]J.
DLATEGO SZUKAMY TAKICH CWICZEN, KTORE
SA BEZPIECZNE | EFEKTYWNE DLA CALEGO
ORGANIZMU. KTORE ROZLUZNIAJA CIALO,
NIWELUJA BOL, POPRAWIAJA POSTAWE,

ALE TAKZE POMAGAJA RADZIC SOBIE ZE
STRESEM | OBNIZONYM NASTROJEM. CZY
JOGA MOZE BYC IDEALNYM POMYSLEM

NA AKTYWNOSC FIZYCZNA W DOJRZALYM

| BARDZO DOJRZALYM WIEKU? PYTAM O TO
JUSTYNE LENARCZYK, INSTRUKTORKE JOG!,
KTORA Z DUZYM POWODZENIEM AKTYWIZUJE
TA METODA NAWET OSOBY 80+.

WYWIAD_i.

Fot. Norbert Parkasiewicz

Asany

a kazdego

Czym jest joga?

Siegajac do tradycji Indii, joga to filozofia, ktéra
powstata 5 tys. lat temu. Jej celem jest uzyskanie
lub odzyskanie harmonii przez m.in.: trening ciata
(asany), umystu (medytacje), ¢wiczenia oddechowe
(pranayama), wycofanie zmystow i skupienie.
Tradycyjna joga to réwniez styl zycia i zasady
etyczne, ktérymi kieruje sie jogin wobec siebie
(niyamy) oraz wobec Swiata i innych (yamy).
Obecnie na Zachodzie joga to gtéwnie system
¢wiczen i technik oddechowych stuzacych
wzmocnieniu ciata i uelastycznieniu kregostupa.
To takze nauka prawidtowego oddechu. Istnieje
wiele odmian jogi - od szybkiej, ptynnej praktyki
typu vinyasa, sitowej ashtangi, terapeutycznej jogi
lyengara, po spokojng joge yin, joge menopauzalng
i hormonalng, czy tez joge restoratywng. Kazdy
znajdzie cos$ dla siebie.

Dlaczego na joge uczeszczajg, w wiekszosci,
tylko dojrzate kobiety? Czy to aktywnos¢, ktéra
stuzy takze panom?

Mam inne doswiadczenia. Joga stata sie modna

i wiele mtodych oséb na nig uczeszcza. Teraz >
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mozna ¢wiczyc¢ jg nawet w klubach fitness. Jednak,
rzeczywiscie, niewielu panéw praktykuje joge.

Jesli chodzi o grupe silverséw, to na zajeciach
dominujg kobiety, ale dotyczy to ogdlnie wiekszosci
aktywnosci skierowanych do oséb 60+. Zachecam
wiec dojrzatych mezczyzn do jogi, by mogli
doswiadczy¢ poczucia wygody w swoim ciele,
zwiekszy¢ zakres ruchow, ograniczy¢ bél plecow

i poprawic elastycznos¢ kregostupa. Joga wzmacnia
miesnie gtebokie pomagajgce utrzymac prawidtowa
postawe. To przeciez nie muszg by¢ wygibasy tylko
dla szczuptych i elastycznych. Praktykowanie jogi
byto niegdys metodg wojownikdw na wzmocnienie
ciata i ducha przed walka.

Na jakie schorzenia wieku senioralnego/
dojrzatego moze poméc joga?

Joga jest szczegblnie polecana osobom w wieku
senioralnym, poniewaz pomaga utrzymac
sprawnosc¢ fizyczng i psychiczng. Wzmacnia

i rozcigga miesnie, przywraca ruchomos¢

w stawach, uczy prawidtowych wzorcéw
ruchowych, poprawia krgzenie krwi i limfy, wspiera
prace organdéw wewnetrznych przez ich masaz
osmotyczny przy skretach, relaksuje i dziata
kompleksowo, usprawniajac cate ciato.

Wielu senioréw boi sie kontuzji podczas ¢wiczen,
poniewaz czuje, ze ich sprawnos¢ jest mniejsza.
Jak rozwia¢ te obawy i watpliwosci?
Doswiadczony instruktor jogi dla seniora

zna ograniczenia i problemy oséb starszych

i dopasowuje praktyke do mozliwosci ¢wiczgcych,
modyfikujgc pozycje podstawowe. Uzywamy do
tego wielu pomocy typu krzesta, paski czy klocki do
jogi. Przewodnikiem powinno by¢ jednak gtéwnie
nasze ciato, a bél to informacja, ze nie jest ono
jeszcze gotowe na dany ruch.

Czy popularna ostatnio w sieci tzw. joga na
kanapie, promujgca pozycje siedzace, jest
wartosciowa?

Kazda forma ruchu wspiera zdrowie. Warto jednak
mie¢ podstawowg wiedze wyniesiong z zajec

na zywo z instruktorem. Szczegdlnie polecam
uwazac przy skretach, gdyz - aby byty bezpieczne -
powinny by¢ wykonane na prostych plecach. Radze
obserwowac swoje ciato w trakcie takich zajecituz
po nich i sprawdzi¢, jak sie czujemy. Bl oznacza:
wyjdz z pozycji i sprawdz z instruktorem jogi lub
lekarzem, dlaczego tak sie dzieje.

Jakie znaczenie maja éwiczenia oddechowe

w jodze, a przede wszystkim w jodze dla
senioréw?
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5 yam

* Brak przemocy (¢wicz joge nie z poziomu ego,
szanuj swoje ciato i jego ograniczenia, nie
krzywdz siebie i innych).

* Prawdomoéwnos¢ (bgdz uczciwy wobec
innych, ale réwniez wobec siebie).

* Nie kradnij (takze w takim sensie, zebys nie
brati nie kupowat wiecej, niz Ci rzeczywiscie
potrzeba, np. odrzu¢ konsumpcjonizm, nie
objadaj sie).

* Wstrzemiezliwos¢ (nie tra¢ wtasnej energii na
to, co Ci nie stuzy).

* Brak zaborczosci (nie przywigzuj sie
za bardzo do innych oséb i obiektéw
materialnych, nie uzalezniaj swojego nastroju
od ludzi czy okolicznosci).

5 niyam

» Czystos¢ (traktuj swoje ciato jak sSwigtynie,
dbaj o nie na réznych poziomach, np. mysli).

* Zadowolenie (znajdz rados¢ i spetnienie
w chwili obecnej).

» Zapat (samodyscyplina).

* Samoobserwacja (uwaznos¢, obserwuj siebie
w réznych sytuacjach).

* Oddanie (oddaj sie czemus lub komus
waznemu dla Ciebie - Bogu, idei, dobru ogétu,
Swiatu).

Joga uczy oddechu torem przeponowo-brzusznym,
ktory zapewnia lepsze dotlenienie i dzieki temu
poprawia odzywienie catego ciata. Oddychanie
przeponowe zapewnia masaz narzagdéw
wewnetrznych, lepsze trawienie i stabilizacje ciata
oraz mniej bélu w dolnym odcinku plecéw. Nauka
oddechu przeponowego jest szczegblnie wazna dla
seniorow, gdyz po 65. roku zycia wapniejg chrzgstki
i mobilnos¢ klatki piersiowej sie zmniejsza. Z kolei
potgczenie oddechu z ptynnym ruchem wptywa
wyciszajgco i kojgco na nasz system nerwowy.
Czes¢ senioréw obawia sie, ze joga wymaga od
nich zdeklarowania okreslonej postawy zyciowej
czy wrecz religii. Czy mozna uprawiac joge
neutralng Swiatopoglagdowo?

Na zajeciach koncentrujemy sie na pracy z ciatem

i oddechem. Mysle, ze takie obawy sg mato
uzasadnione. Jak to méwig moi seniorzy, aby
zacheci¢ swoich znajomych do dotgczenia do zajec:
przyjdz pierwszy raz i sam sprawdz!



Co mozna zyskac dzieki jodze?

Dzieki ¢wiczeniom przedtuzamy sprawne,
samodzielne funkcjonowanie do p6znej starosci.
Praktykujac joge, zyskujemy réowniez wiekszg
Swiadomos¢ ciata i tego, co mu stuzy, a co nie.
JesteSmy bardziej uwazni na sygnaty, ktore wysyta.
Zaczynamy dbac o siebie z czutoscig i wdziecznoscia
zamiast walczy¢ i wymagac. Czesto dochodzi do
tego poruszajgce spotkanie z samym sobg w ciszy,
w relaksie zwanym shavasang. Wiekszo$¢ moich
silverséw dostrzega, ze po zajeciach lepiej $pig, s
pogodniejsi i bardziej optymistyczni.

Czy regularne ¢wiczenie jogi moze cofng¢ zmiany
osteoporotyczne lub te zwigzane z osteopenig?
Nie mozemy cofnac¢ osteoporozy, a jedynie ja
zatrzymac. Jesli chodzi o osteopenie, to zmiany te
sg odwracalne, a joga moze zdecydowanie w tym
poméc. Wytwarzamy wiecej masy kostnej, kiedy
komorki kostne sg stymulowane przez Sciskanie,
wydtuzanie lub skrecanie, ktore praktykujemy przez
dtuzszy czas.

A co z glowa? Czy joga moze poprawic nasze
funkcje poznawcze?

Praktyka jogi, szczegdlnie ta sktadajgca sie z ¢wiczen
oddechowych i pozycji réwnowaznych, wzmacnia
koncentracje i funkcje poznawcze mézgu. Ruch
naprzemienny dobrze stymuluje obie pétkule
mozgowe.

W Wawrze, gdzie od lat prowadzisz jogowe
grupy dla senioréw, oferujesz takze éwiczenia
medytacyjne i akupresure. Dlaczego warto
taczy¢€ te wszystkie techniki?

Akupresura punktéw na meridianach podczas
elementdw jogi yin usprawnia funkcjonowanie
witalnych organéw wewnetrznych. Podczas
shavasany wprowadzam rézne techniki
relaksacyjne i oddechowe, m.in. medytacje, czy
wspierajgce wizualizacje, aby poprawi¢ nastrgj
¢wiczgcych, wzmocnic ich psychike, pogtebic
uwaznosc czy nauczy¢ ich wyraza¢ wdziecznosc.
Przekazuje seniorom to, czego sama sie nauczytam
i doswiadczytam - kazde zajecia sg inne

i niepowtarzalne.

Czy joge mozna zaczg¢ éwiczyé w kazdym wieku?
To wtasnie w niej lubie - mozna rozpoczg¢ praktyke
w kazdym wieku, nie trzeba by¢ elastycznym, czy
tez supersprawnym. Ale, oczywiscie, im wczesniej
sie zacznie, tym lepiej.

Czy mozna rozpoczgc¢ praktyke od jogi online?
Nie radzitabym zaczyna¢ w ten sposéb. Warto
najpierw potrenowac z instruktorem. Na mojej

WYWIAD_i.

Zajecia jogi dla seniorw

stronie na Facebooku (Joga dla seniora) publikuje
bardzo podstawowe, ale efektywne ¢wiczenia, ktére
polecam jako bezpieczne do samodzielnej praktyki.
Zawsze trzeba pamieta¢, ze w razie jakichkolwiek
watpliwosci lub bélu nalezy przerwac trening

i skonsultowac sie z lekarzem lub fizjoterapeuta.

A czy gdzie$s w Warszawie mozna ¢wiczy¢ joge
bezptatnie zaréwno na poziomie poczatkujacym,
jak i zaawansowanym?

Osoby 60+ mogga sprawdzic oferte bezptatnych
zaje¢ w lokalnych klubach seniora oraz na
Uniwersytetach Trzeciego Wieku. Od 2021 r.

zajecia jogi wpisaty sie na state do grafiku

w ramach Wawerskiego Aktywnego Seniora. Bardzo
mnie cieszy, ze z roku na rok przybywa grup

i 0sdb na tych zajeciach. Wiekszos¢ senioréw,

z ktérymi pracuje, po kilku miesigcach mogtaby
praktykowac w zwyktych klubach jogi. W klubach
seniora nie spotkatam sie z podziatem na joge dla
poczatkujgcych i zaawansowanych, ale zazwyczaj
dochodzi do niego samoczynnie. #

Justyna Lenarczyk - prowadzi zajecia jogi dla senioréw

w Warszawie i Ptorisku, aktywizujgc osoby nawet

w wieku 80+. Wyktada réwniez na Uniwersytetach
Trzeciego Wieku, popularyzujac tematyke wiekowienia

w stylu smart, czyli aktywnego, zdrowego trybu zycia

i Swiadomego starzenia sie. Jedyna w Polsce instruktorka
jogi menopauzalnej, wspierajacej kobiety przed menopauza,
w jej trakcie i po. Interesujg jg dziatania tgczace pokolenia.
Jest autorka m.in. warsztatéw miedzypokoleniowych
Harmonia ducha i ciata na Plazy Romantycznej w Warszawie
(sezon czerwiec-wrzesien 2023).



_i. WARSZAWA SENIORALNA

Warszawskie
Dni Seniora

ZDJECIA:

ALEKSANDRA LAUDANSKA,
MARZENA MICHALEK,

MONIKA RUPP, CAM ,, NOWOLIPIE”
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Aktywny pan Janusz, ktéremu nie tylko Ordonka
w duszy gra

PONAD TRZY TYGODNIE, OK. 450 SPOTKAN,
KONCERTOW, WARSZTATOW, PROJEKC)I
FILMOWYCH, AKTYWNOSCI SPORTOWYCH

I ARTYSTYCZNYCH ORAZ WIELE INNYCH
PROPOZYCJI NA TERENIE CALE] WARSZAWY.
DO TEGO MIEDZYPOKOLENIOWY JARMARK

| KOROWOD KREATYWNOSCI. TO W SKROCIE
TEGOROCZNE WARSZAWSKIE DNI

SENIORA - WIELKIE SWIETO DOJRZALYCH
WARSZAWIAKOW, KTOREMU PATRONUJE
PREZYDENT, RAFAL TRZASKOWSKI.

Pora na kabarecik



WARSZAWA SENIORALNA _i.

Seniorzy odbierajg klucze do bram miasta od prezydenta
Rafata Trzaskowskiego. Wsréd nich Powstaricy - Anna Czerska
i Zbigniew Daab

W jednosci sita

Przemarsz ul. Swietokrzyska



o yF ® _
TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ

PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIEJ

RADY SENIOROW

Szanowni Panstwo,

11 pazdziernika zakonczyla sie poprzednia kadencja WRS. Ale, oczywiscie, dzialamy dalej -

przed nami m.in. I Forum Srodowisk Senioralnych. Czekamy na zarzadzenie prezydenta
RafataTrzaskowskiego i powolanie nowego sktadu Warszawskiej Rady Seniorow.

Nasze ostatnie spotkanie w dawnym sktadzie miato by¢ czysto towarzyskie, ale i tak
rozmawialisSmy o planach na przysztosc¢ i podsumowalismy dotychczasowe dzialania.
Bardzo dziekuje - to byt wielki zaszczyt i przyjemnos¢ spotka¢ Was na swojej drodze

i mOc razem pracowac. Jestesmy rozni i mamy rozne potrzeby - jedni tanczg i malujg,
inni dzialajg w radach, a jeszcze inni Igczg te aktywnosci. Jednak wszystkim nam zawsze

zalezalo i bedzie zaleze¢ na dobru seniorow.

Cos sie zaczyna i cos konczy. Z pewnoscia pozostaniemy razem w dzialaniu — niezaleznie
od miejsca - bo t3czg nas przyjazn i serdecznosc¢ wyniesione ze wspolnych zmagan

i realizowanych wydarzen.

Za nami:

=> Pierwsza uroczysta sesja Warszawskiej Rady
Senioréw (ponizej jej przestanie). Relacja
i zdjecia sg dostepne na naszej stronie:
wrs.waw.pl.

< |l Forum Srodowisk Senioralnych (relacja
w grudniu).

Przed nami lub w trakcie:
> Wielka niewiadoma i oczekiwanie na zmiany.

Szanowni Panstwo!

Jako Warszawska Rada Senioréw chcieliby$my,
byscie od tej uroczystej sesji pamietali, ze

30 wrzesnia kazdego roku bedzie sie odbywata -
zgodnie z uchwatg Rady Miasta - debata

o sytuacji seniorow w Warszawie. Zapraszamy!

Od dtuzszego czasu sygnalizujemy tez potrzebe
powotania Rzecznika Spraw Senioréw. Miasto
planuje budzet na 2024 r. - mamy nadzieje, ze
zostanie w nim uwzgledniona nasza prosba.

Oproécz tego mamy, niestety, wiele problemow
ze statutami rad dzielnicowych, co ma

8 #POKOLENIA - LISTOPAD 2023

=> Zgodnie z zaistniatg sytuacjg prawng obecna
kadencja WRS zakonczyta sie 11 pazdziernika.
Mamy nadzieje, ze niezwtocznie po tej dacie
WRS zostanie powotana w nowym sktadzie
i kazda Dzielnicowa Rada Senioréw na
nowo wybierze i skieruje do nas swojego
przedstawiciela.

= W sprawie réznorodnych opinii prawnych,
zwigzanych ze zmiang przepiséw, WRS
wystosowata pismo do Biura Prawnego
Urzedu m.st. Warszawy.

zwigzek ze zmianami, ktére wprowadzit Sejm -
obiecujemy, ze jako Warszawska Rada Seniorow
nie odpuscimy tematu. Bedziemy domagac sie
unormowania i wkasciwego zapisania praw na
poziomie ustawowym.

Popieramy réowniez gtos Zgromadzenia Rad
Senioréw, ktére odbyto sie 12 czerwca. Zostaty
tam sformutowane wnioski i rezolucje, ktérych
realizacji bedziemy pilnowac.

Dziekujemy za tak liczng obecnosc¢ i zapraszamy
na najblizsze seminarium, ktére odbedzie sie

8 grudnia. #


http://wrs.waw.pl

Nasze ostatnie zdjecie z Krysig. Pomimo zaéwahsowanej choroby byta

z nami na warsztatach w tochowie rok temu

Krysia

21 WRZESNIA POZEGNALISMY KRYSIE
WIERZBICKA, CZLONKINIE WARSZAWSKIE]
RADY SENIOROW | RADY SENIOROW
DZIELNICY SRODMIESCIE.

choroby, ktérej byta Swiadoma, a jednak nie

pozwalata jej zdominowad swojego zycia.
Byta dla nas inspiracjg, motorem do dziatania,
przygotowywata stanowiska, ktére kierowalismy
do wtadz miasta. W trakcie dyskusji twardo
bronita swoich racji, uparcie przekonujgc nas do

By’ra z nami pomimo ciezkiej, postepujacej

nich. Na ile mogta, brata udziat w pracach obu rad.

Z wyksztatcenia socjolozka, posiadata bogatg
wiedze w dziedzinie polityki spotecznej. W zyciu
zawodowym zajmowata sie problemami
bezdomnosci, bezrobocia, wzmacniania systemu
pomocy spotecznej. Uczestniczyta w tworzeniu
programow wspotpracy z organizacjami

1
WARSZAWSKA RADA SENIOROW —

Fot. Urzad m.st. Warszawy

Powotanie Krysi do rszawskiej Rady Senioréw
przez prezydent Hanne Gronkiewicz-Waltz
pozarzgdowymi i realizacji badan poswieconych
problemom oséb starszych, a takze w aktywizacji
mieszkancéw obszaréw wiejskich. Na emeryturze,
jako wolontariuszka, prowadzita zajecia
komputerowe dla senioréw.

| to wszystko robita Krysia, osoba jednoczes$nie
delikatna, taktowna, ale i stanowcza,
zdecydowanie bronigca swoich racji.

Krysiu, bedzie jako$ pusto bez Ciebie... #

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

Wczesniej 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
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Wiloch
dla 4

Sen1orow

- We Wtochach mieszka ponad 10 tys. senioréw.
Mamy dla nich bardzo szerokq oferte zajec

i aktywnosci. Kazdy znajdzie cos dla siebie:
wydarzenia kulturalne, zajecia sportowo-
-rekreacyjne, aktywizujgce umyst czy réznego
typu warsztaty. W naszej dzielnicy dziatajg

dwa kluby seniora oraz Okecki Uniwersytet
Trzeciego Wieku, w ramach ktdrego odbywajq

sie wyktady tematyczne. Oferta skierowana

do 0s6b starszych jest tak sformutowana,

aby wtqczac je w zZycie lokalnej spotecznosci -
stqgd projekty, ktére wspoftworzq seniorzy

m.in. w Miejscach Aktywnosci Lokalnej. Cyklicznie
urzqdzamy potanicéwki, ktére cieszq sie bardzo
duzym zainteresowaniem. Podczas wakacji
zorganizowalismy, dzieki wsparciu Samorzqdu
Wojewddztwa Mazowieckiego, trzy wycieczki
krajoznawcze. Czesto jest tak, ze atrakcje, ktére
oferujemy, stanowiq dla wielu 0s6b motywacje do
tego, aby wyjs¢ z domu, poznac nowych znajomych
oraz rozwija¢ swoje pasje i zainteresowania. | to
mnie bardzo cieszy.

W sierpniu i wrzesniu, z inicjatywy Rady Senioréw
Dzielnicy Warszawa Wtochy i przy wsparciu
Samorzgdu Wojewddztwa Mazowieckiego,

odbyto sie u nas | Forum Srodowisk Senioralnych.
W ramach wydarzenia zorganizowaliSmy

trzy spotkania w formie wyktadow i paneli
dyskusyjnych oraz sesje finatowg, na ktdrej zostat
zaprezentowany raport z wnioskami z forum.
Raport postuzy nam do wypracowania, wspdinie
Z dzielnicowq radg seniordw, dzielnicowej
polityki senioralnej. Dokument jest dostepny na
stronie naszego urzedu - mowi Jarostaw Karcz,
burmistrz dzielnicy Wtochy.

Zespo6t Spraw Spotecznych dla Dzielnicy
Wiochy
Zespot wspdtpracuje z innymi jednostkami
i podmiotami oraz organizacjami pozarzgdowymi,
a takze z dzielnicowg radg senioréw, oraz aktywnie
wtgcza osoby starsze w wolontariat. Seniorzy,
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STARE WELOCHY

SALOMEA

PALUCH

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

w ramach dziatalnosci Punktu Informacyjno-
-Konsultacyjnego, majag dostep do bezptatnych
porad: prawnika, psychologa, terapeuty uzaleznien
(po uprzednim zapisaniu sie, tel. 22 443 44 74) oraz
do pomocy Swiadczonej przez klub abstynenta
,Zrédto”. Dwa razy w roku organizowane jest
Swigteczne wsparcie dla kombatantéw.

Dane teleadresowe:

al. Krakowska 257, | pietro, p. 113 121

tel.: 22 443 43 51,22 443 43 71,22 443 44 84

e-mail: wlochy.zss@um.warszawa.p!

www.wlochy.um.warszawa.pl/zdrowie-i-pomoc-

spoleczna

Wydziat Funduszy Europejskich,
Sportu i Rekreacji

Wydziat od trzech lat organizuje, w ramach
budzetu obywatelskiego, nieodptatne zajecia
majgce na celu aktywizacje ruchowg mieszkancow
oraz promowanie zdrowego stylu zycia. Seniorzy
korzystajg z nastepujacych zajed: zdrowy kregostup,
pilates, nordic walking, gimnastyka, aerobik,
callanetics. Ponadto biorg udziat w bezptatnych
zajeciach prowadzonych w ramach Otwartych
Obiektéw Sportowych i realizowanych z biezgcych
Srodkéw urzedu dzielnicy - majg mozliwos¢ gry
w badmintona i tenisa stotowego.

Dane teleadresowe:

al. Krakowska 257, Il pietro, p. 211

tel.: 22443 4319

e-mail: wlochy.wfs@um.warszawa.pl

www.wlochy.um.warszawa.pl/sport

Rada Senioréw Dzielnicy Wiochy
m.st. Warszawy
Zostata utworzona w styczniu 2019 r. Reprezentuje

senioréw zamieszkatych we Wtochach oraz dziata
na rzecz wzmacniania ich aktywnosci obywatelskie;.


mailto:wlochy.zss%40um.warszawa.pl?subject=
http://www.wlochy.um.warszawa.pl/zdrowie-i-pomoc-spoleczna
http://www.wlochy.um.warszawa.pl/zdrowie-i-pomoc-spoleczna
mailto:wlochy.wfs%40um.warszawa.pl?subject=
http://www.wlochy.um.warszawa.pl/sport
http://zdm.waw.pl 

Petni funkcje konsultacyjng, doradczg i inicjatywna,
w tym moze zgtaszacd inicjatywe uchwatodawcza.
Do jej zadan nalezy m.in.: monitorowanie
polityki senioralnej m.st. Warszawy w obszarze
dzielnicy, wspétpraca z Warszawskg Rada
Seniordéw i organizacjami pozarzgdowymi oraz
inicjowanie dziatan na rzecz senioréw i dialogu
miedzypokoleniowego. Obstuge administracyjno-
-biurowg oraz miejsce spotkan zapewnia radzie
Wydziat Obstugi Rady dla Dzielnicy Wtochy.

Dane teleadresowe:

al. Krakowska 257, Il pietro, p. 216

tel.: 224433414

e-mail: wlochy.wor@um.warszawa.p!

www.facebook.com/radaseniorowwlochy

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Wiochy

OPS umozliwia osobom starszym, mieszkajgcym
na terenie dzielnicy, wsparcie w formie ustug
opiekunczych lub wsparcie wolontariuszy, ktérzy
pomagaja w drobnych pracach domowych,
zrobieniu zakupodw i towarzysza w przemieszczaniu
sie, np. podczas spaceréw. Seniorom znajdujagcym
sie w trudnej sytuacji materialnej udzielane jest
wsparcie finansowe i rzeczowe oraz poradnictwo
socjalne. Ponadto OPS zapewnia ustugi opiekuncze
w o$rodkach wsparcia znajdujgcych sie przy
ul. Potrzebnej 10 i ul. Robotniczej 15.
Dzienne Domy Pomocy zapewniajg pobyt od
poniedziatku do pigtku, w godz. 8.00-16.00,
prowadzg dziatania pomocowe i aktywizujgce.
Przy ul. Robotniczej 15 - w kazdg drugg i czwartg
srode miesigca, w godz. 16.00-18.00 - dziata
Klub Aktywnego Seniora. Zajecia sg prowadzone
z wykorzystaniem interaktywnego urzadzenia
do rehabilitacji i rozrywki FUNTRONIC FLOOR
MAGICZNY DYWAN. Majg tez forme treningéw
pamieci oraz innych aktywnosci umystowych.

Dane teleadresowe:

ul. Czeresniowa 35

tel.: 22 863 98 37,22 863 91 75

e-mail: kancelario@opswlochy.waw.pl

www.opswlochy.waw.pl

Miejsce Aktywnosci Lokalnej

Przy OPS dziata Miejsce Aktywnosci Lokalnej (MAL).
Dwa razy w miesigcu, w $rody, odbywajg sie tu
spotkania w ramach SENIOR CAFFE. Majg one na
celu integracje i aktywizacje oséb starszych, a takze
promocje aktywnego stylu zycia i angazowanie
senioréw w funkcjonowanie lokalnych spotecznosci.
MAL realizuje dziatania: kulturalne (odczyty poezji,
organizacja spotkan teatralnych, wernisazy,

wystaw i pleneréw artystycznych), warsztatowe
(usprawniajace, rekodzielnicze, kulinarne, stolarskie),
rozrywkowe (miedzypokoleniowe potancowki,
Spiewanki, koncerty, Swieta i rocznice) oraz wspdlne
spacery (ornitologiczne, dendrologiczne, nordic
walking).

ZBLIZENIE NA DZIELNICE

E
A g
Burmistrz dzielnicy Jarostaw Karcz i Przewodniczgca Rady
Dzielnicy Sylwia Ciekariska z Radg Senioréw Dzielnicy Wiochy
Dane teleadresowe:
ul. Rejonowa 6/8
tel.: 2230042 20
e-mail: mal@opswlochy.waw.pl
www.facebook.com/malwewlochach/
Dom Kultury ,Wtochy”
DKW zaprasza na cykliczne wydarzenia: Scena
Monodramu (w kazda pierwszg niedziele miesigca),
Muzyczne Co Nieco (w trzecig niedziele miesigca)
i Slajdowisko. Podréze w Kulturze (w czwartg niedziele
miesigca). W przestrzeni Domu Kultury ,Witochy"” raz
w miesigcu odbywa sie réwniez wielopokoleniowy
Krag Kobiet. DKW oferuje tez regularne odptatne
zajecia dla dorostych z: ceramiki, monotypii
i malarstwa, modelarstwa, sztuki wzmocnienia
i relaksu, flamenco.
Dane teleadresowe:
ul. Chrobrego 27
tel.: 22 86373 23
e-mail: dkw@dkwwlochy.pl
www.dkwlochy.pl
Artystyczny Dom Animacji, kino ADA -
filia Domu Kultury ,Wtochy”
Filia w kazdg $rode zaprasza na préby zespotu
wokalnego, a w kazdy wtorek - na spotkania klubu
seniora. W poniedziatkowe wieczory organizowane
sg roéwniez spotkania Sasiedzkiego Grona Kobiet.
ADA oferuje tez odptatne zajecia z muzykoterapii dla
dorostych.
Dane teleadresowe:
ul. Chroscickiego 14
tel.: 22 863 79 81, 22 863 05 50
e-mail: ada@dkwlochy.p!
www.dkwlochy.pl
Z
8
T — — 8

Finat | Forum Srodowisk Senioralnych we Wiochach
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Klub Aktywnego Seniora

Okecka Sala Widowiskowa Domu
Kultury , Witochy”

OSW organizuje spotkania w kazdg $rode, a Swietlica
miedzypokoleniowa - w soboty lub niedziele.
W ofercie jest rowniez Okecki Uniwersytet Trzeciego
Wieku, w ramach ktérego odbywajg sie: spotkania
tematyczne o charakterze wyktaddw, zajecia
kabaretowo-teatralne, warsztaty literackie, zajecia
taneczne i warsztaty dyskusyjne o kulturze. W OSW
majg miejsce liczne koncerty i spektakle teatralne.
Sala zaprasza tez na zajecia rekreacyjne na sprawny
kregostup.

Dane teleadresowe:

ul. 1 sierpnia 36A

tel.: 22 868 02 01

www.dkwlochy.pl

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Wiochy

Biblioteka oferuje przestrzen przyjazna

seniorom oraz wspiera dziatania na rzecz
lokalnego Srodowiska senioralnego poprzez
organizacje cyklicznych spotkan, prelekgji

i miedzypokoleniowych warsztatéw
rekodzielniczych. Czytelnicy moga bezptatnie
korzystac z ksiegozbioru przeznaczonego dla oséb
z dysfunkcjg wzroku z serii Duze Litery, bogatego
zbioru audiobookéw, jak rowniez udostepnianych
nieodptatnie cyfrowych urzadzen Czytak Plus.
Uzytkownicy majg takze mozliwos$¢ korzystania

z wiodgcych na rynku platform e-bookéw: Legimi,
EmpikGO oraz ebookpoint.biblio. Biblioteka oferuje
rowniez ustuge Ksigzka na telefon, polegajaca na
nieodptatnym dostarczaniu zaméwionych zbioréow
do domu czytelnika, po uprzednim zamdwieniu.
Na state dziatajg tu: dyskusyjne kluby ksigzki

(w tym jedyny w stolicy Dyskusyjny Klub Ksigzki
Latynoamerykanskiej), pracownia upcyklingu,
Miedzykulturowy Klub Ludzi z Pasjg ,Sami Swoi",

a takze Punkt Cyfrowego Wsparcia Seniora oraz
Pogotowie Smartfonowe.
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Dane teleadresowe:

Czytelnia i Wypozyczalnia Naukowa nr 6
ul. Chroscickiego 2

tel.: 22 863 89 61 lub 62 (wew. 101)
e-mail: cz6@bpwlochy.waw.pl

Wypozyczalnia nr 17

Al. Jerozolimskie 200

tel.: 22 667 00 00

e-mail: b177@bpwlochy.waw.pl

Wypozyczalnia nr 28

ul. 1 sierpnia 36A

tel.: 22 846 17 16, 22 609 15 27
e-mail: b28@bpwlochy.waw.pl

Wypozyczalnia nr 30

ul. Chroscickiego 2

tel.: 22 863 89 61 lub 62 (wew. 103)
e-mail: b30@bpwlochy.waw.pl

Wypozyczalnia nr 71

ul. Astronautéw 1

tel.: 22 846 03 51

e-mail: b71@bpwlochy.waw.pl
www.bpwlochy.waw.pl

Osrodek Sportu i Rekreacji Witochy

OSiR Wtochy realizuje nastepujgce zajecia: nordic
walking, gimnastyka w wodzie i potancéwki dla
senioréw (wydarzenie cykliczne). Na terenie osrodka
mozna nabyc bilety i karnety znizkowe na basen
oraz weekendowy bilet seniora.

Dane teleadresowe:

ul. Gtadka 18

tel.: 22 609 01 40 (wew. 106)

e-mail: sekretariat@osirwlochy.waw.pl

www.sport.um.warszawa.pl/waw/osir-wlochy
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Przewodniczaca Rady Senioréw Dzielnicy Wtochy Maria
Boratyn-Laudarnska i Burmistrz dzielnicy Jarostaw Karcz

Fot. Urzad Dzielnicy Wtochy
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Wejscie do muzeum

WYSTAWA STALA MUZEUM AZJI

I PACYFIKU, SKLADAJACA SIE Z PIECIU

SAL, MA TYTUL PODROZE NA WSCHOD

I MOZNA NA NIEJ ZOBACZYC PRAWIE

900 OBIEKTOW OBRAZUJACYCH BOGACTWO
I ROZNORODNOSC KULTUR AZJI.

tak w czesci dotyczgcej Azji Potudniowo-

-Zachodniej znajduje sie najstarszy zabytek

w catym muzeum, a mianowicie cegta fundacyjna
z Mezopotamii z pismem klinowym, pochodzaca
z XXI'w. p.n.e., czyli majgca ponad 4 tys. lat. W czesci
wystawy poswieconej kulturze Azji Centralnej,
ktorg uksztattowaty rdzenne spotecznosci
koczownicze oraz wptywy perskie, hellenistyczne,
chinskie, arabskie i rosyjskie, obiekty zachwycajg
bogata kolorystykg i ornamentami. W tym rejonie
przenikaty sie rézne religie: lokalny szamanizm,
buddyzm, zaratusztrianizm i islam sunnicki.
Prezentowane sg tu rekodzieto koczownikéw
z Turkmenistanu (tkactwo, hafty i kobierce) oraz
filce z Kazachstanu, Kirgistanu i Turkmenistanu,
ktore wyrdzniajg sie wzorami o kontrastowej

kolorystyce. Zobaczymy tu réwniez réznorodne
przyktady ubioréw Kazachow, Kirgizéw, Turkmendéw
i Afganczykow oraz wyrdzniajgce sie stroje
Uzbekdéw wraz z kolekcjg niskich czapeczek,
zwanych z rosyjska tiubietiejkami. Pod arkadami
bazaru, charakterystycznego dla muzutmanskich
krajow Azji Centralnej, podziwia¢ mozna duzy
wybor polichromowanych i glazurowanych naczyn
ceramicznych, wcigz wyrabianych w Uzbekistanie

i Tadzykistanie. Poza ceramikg zachwyca nas tez
przedmioty z mosigdzu i brgzu oraz wspaniate szkto
z Heratu w niebieskich, turkusowych i zielonych
barwach.

W trzeciej sali, poSwieconej ptaskowyzowi Mongolii,
zwiedzajgcy mogg zajrzec do autentycznej

jurty mongolskich pasterzy zyjgcych w wiecznej
wedréwce. Eksponaty zgromadzone w tej

czesci ekspozycji sktadaja sie na rézne aspekty
dawnego i wspotczesnego zycia Mongotow,
potomkoéw Czyngis-chana, a takze tych zwigzanych
$cisle z buddyzmem - dominujacg tam religia.
Przechodzac koto oryginalnej jurty, przypomniaty
mi sie wrazenia z Mongolii. Pamietam, jak bardzo
bytem zaskoczony przestronnoscia - wynikajaca
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Rzezby przed muzeum

prawdopodobnie z ksztattu - wnetrza tej budowli,
mimo jej niepozornych rozmiaréw zewnetrznych,
a takze akustyka. Prosze mi wierzy¢, chrapanie
cztowieka $pigcego w jurcie stychac¢ w stepie na
kilkaset metrow.

Czwarta galeria posSwiecona jest Indonezji -
krajowi liczagcemu okoto 18 tys. wysp. Trzonem

tej wystawy jest zatozycielska kolekcja tworcy

i patrona muzeum - Andrzeja Wawrzyniaka.
Dyplomata i podréznik przywiézt do Polski w sumie
ponad 4 tys. eksponatéw, teraz dostepnych dla
zwiedzajacych.

Muzeum organizuje wystawy okresowe oraz

wiele imprez z zakresu literatury, muzyki, religii,

a takze takie niezwyktosci, jak warsztaty suibokugi,
czyli japonskiej sztuki malowania tuszem, czy
warsztaty kaligrafii hebrajskiej. Ciekawostke
stanowig mistrzostwa w kendamie - tradycyjnej
grze zrecznosciowej wywodzacej sie z Japonii, ktérej
mozna nauczy¢ sie w muzeum.

W budynku znajduje sie réwniez orientalno-
-klasyczna kawiarnia, inspirujgca sie smakami

i tradycjami kuchni azjatyckiej. Mozna tam wypic
kawe z orientalnymi nutami, kawe po wietnamsku,
naturalne herbaty, Swiezo przyrzadzane oryginalne
lassi (napdj z jogurtu, wody i przypraw) oraz zjes¢
recznie robione stodycze indyjskie i inne azjatyckie
stodkosci oraz przekaski.

Muzeum jest zlokalizowane bardzo korzystnie

pod katem komunikacji: miesci sie w dwoch
zabytkowych dwupietrowych budynkach

dawnej rzezni miejskiej przy ul. Solec 24 oraz na
parterze sgsiadujgcego z nimi apartamentowca.
Bilet normalny kosztuje 15 zt, a ulgowy dla
senioréw: 9 zt. Czwartek jest dniem wolnym od
optat. Wiecej mozna dowiedziec sie na stronie:
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muzeumazji.pl. Warto poszukac dnia, w ktérym

bez dodatkowej optaty jesteSmy po muzeum
oprowadzani z przewodnikiem, co czyni ekspozycje
jeszcze ciekawszg, a dociekliwym umozliwia
zadawanie pytan.

Jako cztowiek podrézujacy po réznych krajach
musze powiedzie¢, ze chod bytem juz w wielu
regionach Azji, to po wizycie w Muzeum Azji

i Pacyfiku mam jeszcze wiekszg che¢, by bardziej
zgtebic te rejony. #

Muzalny sklepik z pamigtkami


http://muzeumazji.pl

TEKST | ZDJECIE:
ANDRZE) ZAWADZKI

Elegia
na Scianie
| WYSZEDLES, JASNY SYNKU, Z CZARNA
BRONIA W NOC,

I POCZULES, JAK SIE JEZY W DZWIEKU
MINUT - ZtO.

ZANIM PADLES, JESZCZE ZIEMIE
PRZEZEGNALES REKA.

CZY TO BYLA KULA, SYNKU, CZY TO SERCE
PEKLO?

(ur. 22 stycznia 1921 r. w Warszawie,

zm. 4 sierpnia 1944 r.) pochodzi z 20 marca
1944 r. Autor napisat go mniej niz p6t roku
przed $miercia, ale jeszcze przed Powstaniem.
To jednoczesnie jeden z najbardziej znanych
utworow poety. A byt Baczynski niezwykle
ptodnym twoércg, w dodatku w réznych dziedzinach.
Napisat ponad 500 wierszy, kilkanascie poematow
i ok. 20 opowiadan. Jego wiersze staty sie popularne
takze za sprawg tego, ze byty Spiewane przez
wielu znakomitych wykonawcdéw, m.in. przez
Ewe Demarczyk (Wiersze wojenne, Deszcze, Na
moscie w Avignon), Janusza Radka, Michata Bajora,
Grzegorza Turnaua. Fragment wiersza Historia
wykorzystano jako tytut filmu jeszcze stychac Spiew
i rzenie koni... (rez. Mieczystaw Waskowski, 1971 r.).
Zachowato sie rowniez kilkaset rysunkow i grafik
Baczynskiego, np.: ilustracje do poszczegdlnych
wierszy, projekty oktadek wtasnych tomikow,
kolekcja rysunkdéw z psem, studium kocich tebkéw
czy rysunki o tematyce orientalnej.

Emil z Bagateli i Hotowki

Krzysztof Kamil Baczynski urodzit sie, i przez
pierwsze lata zycia mieszkat, w kamienicy przy
ul. Bagatela 10. W 1936 r. przeprowadzit sie
razem z matka do domu przy ul. Hotéwki 3.

We wszystkich tych miejscach sg dzis tablice
pamigtkowe. Od 1931 r. uczyt sie w Panstwowym
Gimnazjum im. Stefana Batorego, aw 1937 .

Ten wiersz Krzysztofa Kamila Baczynskiego

I

ML

rozpoczat nauke w nowo utworzonym dwuletnim
liceum ogélnoksztatcgcym, w klasie o profilu
humanistycznym. W latach 1934-1935 byt
harcerzem dziatajgcej przy szkole 23. Warszawskiej
Druzyny Harcerskiej ,Pomaranczarnia”. W czasie
nauki w gimnazjum dziatat w Zwigzku Niezaleznej
Mtodziezy Socjalistycznej ,Spartakus”, potlegalnej
organizacji uczniow szkét srednich pod patronatem
PPS. Byt wowczas, wraz ze swoim przyjacielem
Konstantym Jelenskim, sympatykiem trockizmu.
Uzywat w tym czasie pseudonimu ,Emil”.

Od 1937 r. byt cztonkiem Komitetu Wykonawczego
~Spartakusa”, a takze wspétredaktorem pisma
»Strzaty”, natamach ktérego zadebiutowat
wierszem Wypadek przy pracy. Wyrézniat sie wiedzg
na temat literatury. Wiadomo, ze fascynowat

sie Ferdydurke Gombrowicza i napisat jej wtasny
wariant (Gimnazjum imienia Boobalka I). Znat
literature francuskg, a w pézniejszych latach pisat
po francusku wiersze. Wykazywat jednoczesnie
zdolnosci plastyczne (pono¢ myslat o zawodzie
grafika), mimiczne oraz miat zaciecie satyryczne.
Wybuch wojny uniemozliwit mu podjecie
wymarzonych studiéw w Akademii Sztuk Pieknych.

Dziatalnos¢ konspiracyjna

Po utworzeniu w 1940 r. getta w Warszawie pozostat
z matkg po aryjskiej stronie, ryzykujgc rozstrzelanie
w razie wykrycia ich zydowskiego pochodzenia.

W czerwcu 1942 r., w kosciele pw. Swietej Tréjcy

na Solcu, wzigt $lub z Barbarg Drapczynska >



_i. SZLAKIEM MURALI

(réwniez zgineta w Powstaniu). Od jesieni 1942 r.
do lata 1943 r. studiowat polonistyke na tajnym
Uniwersytecie Warszawskim. Jednoczesnie
zajmowat sie pracg dorywcza: szklit okna, malowat
szyldy, pracowat u weglarza na Czerniakowie,
przyjmowat telefonicznie zlecenia w zaktadach
sanitarnych. Uczyt sie takze w Szkole Sztuk
Zdobniczych i Malarstwa.

Waznym elementem biografii Baczynskiego jest
jego dziatalnos$¢ konspiracyjna w okresie okupacji.
Miat kilka pseudoniméw, np.: ,Jan Bugaj”, ,Emil”,
.Jan Krzyski”, ,Krzysztof”, ,Piotr Smugosz”,
.Krzysztof Zielinski”, ,Krzys”. Byt starszym strzelcem
podchorgzym Armii Krajowej, podharcmistrzem
Szarych Szeregéw. Literacko byt zwigzany z pismem
~Ptomienie” oraz miesiecznikiem ,Droga”.

Od lipca 1943 r. byt sekcyjnym w |l plutonie

2. kompanii ,Rudy” batalionu ,Zoska"” AK

w stopniu starszego strzelca. Porzucit studia
polonistyczne, aby poswiecic sie konspiracji

i poezji. 27 kwietnia 1944 r. uczestniczyt w akgji
wykolejenia niemieckiego pociggu na odcinku
Ttuszcz-Urle, jadacego z frontu wschodniego

do Berlina. Akcja spowodowata 26-godzinng
przerwe w ruchu. Po ukonczeniu turnusu Szkoty
Podchorgzych Rezerwy Piechoty ,Agricola”,
rozkazem jej komendanta, por. ,Gustawa”, otrzymat
stopien starszego strzelca podchorgzego rezerwy
piechoty. Jednoczesnie byt kierownikiem dziatu
poezji miesiecznika spoteczno-literackiego ,Droga”,
wydawanego od grudnia 1943 r. do kwietnia

1944 r. Z rozkazu dowdédcy 2. kompanii batalionu
,Zoska" 1 lipca 1944 r. zostat zwolniony z funkgji

z prosbg o objecie nieoficjalnego stanowiska szefa
prasowego kompanii. Kilka dni p6zniej przeszedt
do harcerskiego batalionu ,Parasol” na stanowisko
zastepcy dowddcy Il plutonu 3. kompanii, gdzie
przyjat pseudonim ,Krzys".

Pomiedzy tradycja a awangarda

W Powstaniu uczestniczyt od pierwszego dnia.
Polegt 4 sierpnia 1944 r. na posterunku w patacu
Blanka, smiertelnie raniony przez strzelca
wyborowego. Pochowano go pierwotnie na tytach
tegoz budynku, jednak po waojnie ciato przeniesiono
na Cmentarz Wojskowy na Powgazkach.

Na szybki proces dojrzewania poetyckiego
Baczynskiego wptynat w wielkiej mierze Cyprian
Kamil Norwid. Negatywnie przyjeto jego tworczos¢
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w kregach prawicowo-nacjonalistycznych.
Krytykowat jg takze poeta Tadeusz Gajcy.

Tak naprawde poezja Baczynskiego lezata
pomiedzy dwoma poetykami - tradycjonalistyczna,
charakterystyczng dla ,Skamandra”, oraz

bardziej nowatorska, przynalezng awangardzie.

Dla takiej poezji znamienne byty pesymizm

i katastrofizm, ktore akurat u mtodego poety sie
nie pojawity. Prof. Wyka napisat, ze Baczynski
wyszedt juz z ponurego i przygnebiajgcego

czucia historii i znajduje sie po stronie nadziei,
ktorg wyraza w swoich strofach. Ta nadzieja jest
oczekiwaniem, ktére miatoby sie spetni¢ w lepszych,
spokojniejszych czasach. Wyka uwazat, ze poezji
Jana Bugaja patronuja cztery wielkie nazwiska:
Stowacki, Norwid, Mitosz oraz Czechowicz.

Gdy Stanistaw Pigon dowiedziat sie, ze Baczynski
wstapit do jednostki dywersji, powiedziat do
Kazimierza Wyki stynne zdanie: ,Nalezymy do
narodu, losem ktérego jest strzela¢ do wroga
brylantami”.

W 1947 r. ukazato sie wspomnienie o Krzysztofie
Baczynskim piéra Jerzego Zagérskiego: Smier¢
Stowackiego. W tymze roku ogtoszono pierwszy

po wojnie wybér wierszy poety (Spiew z pozogi).

Po udostepnieniu catosci dorobku doczekat sie
szybko miana najwybitniejszego literata pokolenia
wojennego.

Wizerunek Krzysztofa Kamila Baczynskiego
ozdobit sciane kamienicy przy ul. Solec 85. Mural
zaprojektowat Bartosz Kosowski. - Chciatem
stworzy¢ prace, ktéra bytaby niejako w kontrze do

tak popularnej dzis agresywnej czarno-czerwonej
stylistyki patriotycznej obfitujgcej w symbolike
rycerzy, wilkow i krwawej walki o wolnos¢.

W zwigzku z tym, Ze najlepiej czuje sie, tworzqc prace
monochromatyczne, zdecydowatem sie na uzycie dosc¢
ograniczonej palety barw - méwi Kosowski w jednym
z wywiadoéw. Mural odstonieto w setng rocznice
urodzin poety. Przedstawia portret Baczynskiego
odwzorowany z jego zdjecia maturalnego z 1939 .
Portretowi towarzyszy fragment wiersza Spojrzenie:
. jeden z nas - to jestem ja, ktérym pokochat. Swiat
mi rozkwitt jak wielki obtok, ogiern w snach i tak jak
drzewo jestem - prosty”. #

Zrédta:
www.whitemad.pl/mural-krzysztofa-kamila-baczynskiego-w-

warszawie-zdjecia/
eszkola.pl/jezyk-polski/list-do-jana-bugaja-streszczenie-9807.html



https://www.whitemad.pl/mural-krzysztofa-kamila-baczynskiego-w-warszawie-zdjecia/
https://www.whitemad.pl/mural-krzysztofa-kamila-baczynskiego-w-warszawie-zdjecia/
https://eszkola.pl/jezyk-polski/list-do-jana-bugaja-streszczenie-9807.html

Malarz Potnocy,

KULTURA _,'.

TEKST | ZDJECIA:
DANIEL WOJTOWICZ

malarz ztych mocy

W ZAMKU UJAZDOWSKIM W WARSZAWIE,
PROMUJACYM KULTURE NOWOCZESNA,
PREZENTOWANA JEST WLASNIE

WYSTAWA MALARSTWA, KTORE TE)
NOWOCZESNOSCI PRZECZY. TWORCA
OBRAZOW, ODD NERDRUM (UR. 1944 R.),
UZNAWANY ZA NAJWIEKSZEGO, PO MUNCHU,
MALARZA NORWEGII | ZARAZEM JEDNEGO

Z NAJBARDZIE] CENIONYCH WSPOLCZESNYCH
MALARZY FIGURATYWNYCH, ZDECYDOWAL
SIE POZOSTAC PRZY SZKOLE KLASYCZNE].
ZAFASCYNOWANY REMBRANDTEM

| CARAVAGGIEM UWAZA, ZE MALARSTWO
NOWOCZESNE BtADZI, NIEPOTRZEBNIE
ZRYWAJAC Z WIELOWIEKOWA TRADYCJA.

Piekny czy prawdziwy?

Malarstwo Nerdruma pokazane na wystawie
rzeczywiscie jest klasyczne. Znawcy podkreslaja,
ze perfekcyjnie zastosowano tu optyke i technike
dawnej szkoty. | tak, jak jej mistrzowie, réwniez

i Nerdrum przedstawia postaci w ich realnym
ksztatcie, ale z nieludzkim, jakby martwym wyrazem
twarzy. Pojedynczo lub w scenach grupowych,
najczesciej dos¢ przerazajgcych.

Widzimy przyktadowo matke optakujgcg lezagcego
U jej stop zabitego syna. Lub scene egzekucji

z pistoletem gotowym do strzatu, przytozonym

do skroni jakiego$ nieszczesnika. Czy marsz grupy
ludzkich duchéw w czarnej pustce, gdzies ku
nicosci. Albo utozone w antyczng rozete ciata kobiet,
obleczonych w greckie szaty, wygladajacych na
umarte, z zastygtymi, szeroko otwartymi ustami.
Szyderczy tytut nazywa je Spiewaczkami.

Z pewnoscig nie jest to malarstwo krzepigce ani
petne zachwytu. Rodzi sie wiec pytanie, czy Swiat
pokazywany w sztukach pieknych musi by¢ piekny?
Czy tez powinien by¢ po prostu prawdziwy?

Czego widzie¢ nie chcemy

Nerdrum jest wierny warsztatowi wielkich klasykow.
Tak, jak podziwiany Rembrandt, gra czernig

i Swiattem, poszukuje wymownych scen, niepokoi,
ale tez wcigga nas w odpychajgcg otchtan. | zmusza
do zastanowienia sie nad tym, co tez malowaliby
mistrzowie z minionych epok, gdyby przetrwali

do naszych czaséw? Gdyby poznali doswiadczenia

Wystawa malarstwa Odda Nerdruma w Zamku Ujazdowskim

wojen i totalitaryzmdéw XX w., z milionami

istnien zastygtych trupio w okopach, spalonych

w piecach lub zamrozonych w syberyjskich lodach?
Gdyby zobaczyli, a raczej dostrzegli, setki tysiecy
ludzi wypedzonych ze zburzonych domostw,
wlokacych sie w tutaczce przez kolczaste druty
granic czy tongcych na wzburzonych morzach?
Obrazy Odda Nerdruma nie sg ani tadne, ani mite.
Sg odpychajace i przerazajace. | troche nie chce sie
ich oglada¢. Chyba tak samo, jak nie chce sie widzie¢
czarnej barwy tego Swiata, mrocznej strony naszej
dumnej ludzkosci. | moze wtasnie dlatego wystawa
w Zamku Ujazdowskim jest rzeczywiscie znaczgca

i, mimo wszystko, warta zobaczenia. #

Zamek Ujazdowski w Warszawie, wystawa Malarz Pétnocy.
Otwarta do 10 grudnia 2023 r., od wtorku do niedzieli,

w godz. 11.00-19.00. Bilety: 10 zt (normalny) i 5 zt (ulgowy).

W czwartki wstep bezptatny (do godz. 20.00). Zastrzezenie
organizatora: wystawa zawiera tresci, ktére mogg zosta¢ uznane

za drastyczne. Zwiedzanie wystawy przez dzieci ponizej 12. roku
zycia moze odbywac sie wytgcznie pod opieka dorostych.

You See We Are Blind
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WYDARZENIA DLA SENIOROW
W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

[o*F Dzien seniora z ZUS

[c»y4]F Klubokawiarnia CAM ,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

[{14NA 7.11, godz. 11.00-13.00

WEa14:E bezptatny

[ooF Kawka z ksigzkqg na Stalowej - spotkanie
[c1rA| NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29
[{142X'A 7.11, godz. 15.00-16.30 (kazdy pierwszy
poniedziatek miesigca, oprdécz maja)
WE119:E bezptatny
rNAEYE nie s3 wymagane, wystarczy przyjsc¢
(mozna przynies¢ ze sobg ksigzki, o ktorych
chce sie opowiedzie¢)

[o[oF Koncert Lidii Lewandowskiej-Najar

[c»y4]F Klubokawiarnia CAM ,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

[[1420'F 9.11, godz. 14.30

WE1id:E bezptatny

(soF Spiewamy z Robertem Lipkq piesni
patriotyczne i nie tylko - koncert
(¥4 NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29
|{14°X'A 10.11, godz. 17.00-18.30 (kazdy pierwszy
poniedziatek miesigca, oprécz maja)
WE114:E bezptatny

(oo} Koncert z okazji Dnia Niepodlegtosci

[c»y4]H Klubokawiarnia CAM ,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

[[{414°X'F 13.11, godz. 14.30-15.30

\WEIIEE bezptatny

[o[e} Folk miejski, folk wiejski - wieczorek
taneczny
[c]»41H Klubokawiarnia CAM ,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B
l[4142N£ 17.11, godz. 16.00-20.00
WEHI9:E bezptatny
MNARNE tel. 22 636 70 42

[ Bodo i Ordonka, najpiekniejsze piosenki -
koncert

[c»y4]H Klubokawiarnia CAM ,,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

[[419°X'F 18.11, godz. 14.00-16.00
WE114:E bezptatny
rANARNE tel. 22 636 70 42
(zaproszenia dostepne od 13.11)
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WARSZAWA

(e(oF Tenis stotowy dla senioréw

[c]»y4]F Stoteczne Centrum Sportu ,Aktywna Warszawa”,
ul. Solec 71

[[{I42NE 2.11, godz. 11.30-13.30
£ bezptatny
HNARNE czysty.sport@wp.pl, tel. 664 124 915

(eeE Depresja wsréd seniorow - wyktad
[c1»¥41# Miejsce Aktywnosci Lokalnej ,Surma”,
ul. Biatobrzeska 17
|[41=24€ 7.11, godz. 17.00
\WE119:E bezptatny
rNAENE surma@opsochota.waw.pl, tel. 723 244 957

(oo} Program profilaktyki depresji i samobdéjstw dla
0s6b po 60 r.z. i opiekunéw oséb z zaburzeniami
otepiennymi - wyktad

[c»y4]F Instytut Psychiatrii i Neurologii,

ul. Sobieskiego 9, budynek A, VIII pietro,
sala konferencyjna nr 830

[[{19»N'A 8.11, godz. 10.00-12.00
£ bezptatny
HNAENE zbait@ipin.edu.pl,

tel. 22 45 83 629, 22 45 82 784

[e(o} Fobia - spektakl
[c]2y4d|f Teatr Nowy, ul. Madalinskiego 10/16
|{41=2X'F 8.11, godz. 19.00-20.40
WANIHR 50 zt
rANAENE bow@nowyteatr.org,
tel. 509 133 333

(o} Polityka senioralna m.st. Warszawy - spotkanie
[cloy4]F Miejsce Aktywnosci Lokalnej ,Surma”,
ul. Biatobrzeska 17
[[{142N'F 8.11, godz. 14.40
WE11HH bezptatny
HNAENE surma@opsochota.waw.pl,
tel. 723 244 957

[e[oF Out of context - koncert elektroakustyczny
[c]»y41=H Teatr Nowy, ul. Madalinskiego 10/16
[[19°M'€ 13.11, godz. 19.00

ViR 25 7t (bilety dostepne w kasie)

rNAENE bow@nowyteatr.org,
tel. 509 133 333

[eloF Czy dieta seniora musi by¢? - wyktad dietetyka
klinicznego

[c]»y4] 8 Miejsce Aktywnosci Lokalnej ,Surma”,

ul. Biatobrzeska 17
[{142XF 16.11, godz. 14.00
\WE114:E bezptatny
HANARNE surma@opsochota.waw.pl,

tel. 723 244 957


http://cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie
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[e(eF 40. Jubileuszowy Miedzynarodowy Festiwal
Bardow OPPA 2023 - koncert Fabrizio de
André in Memoriam

[c1»¥41#H Warszawa, Bielanski Osrodek Kultury,
ul. Goldoniego 1

|[19P)0'€ 22.11, godz. 19.00
"WE1iE:H 50 zt (do kupienia w kasie BOK)

[¢oE Dydona i Eneasz - spektakl

[cloyd|H Warszawska Opera Kameralna,
al. Solidarnosci 76B

|[4192NF 24.11, godz. 19.00-20.40
VWEAIEE 100 zt, 120 zt
rNAENE tel. 22 831 22 40

[e[eF Odyseja. Historia dla Hollywood - spektakl
[c]»y41H Teatr Nowy, ul. Madalinskiego 10/16
|[19PN'€ 271 28.11, godz. 19.00-23.00

WS TEP K102

rMNARYE tel. 22 379 33 33

(ooF Maria de Buenos Aires Astor Piazzolla -
koncert

[c]»y41H Basen Artystyczny Warszawskiej Opery
Kameralnej, ul. Konopnickiej 6

[[419°X'€ 9.11, godz. 19.00
WERIE:R 100-150 zt
rANdENA tel. 512 146 312

[ofoF Akwarele - wernisaz Wtadystawa
Morkowskiego

[c1»y4|F Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
[{1424' 10.11, godz. 18.00

\WERIA:E bezptatny

rd.NARNA promocja@bok-bielany.eu, tel. 22 834 65 47

[¢oF Koncert operowy i operetkowy | USmiech za
usmiech | Patriotycznie i rado$nie

[c]»¥41 Bielariski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1

|[41=42N€ 17.11, godz. 18.00

\WANI4:E 15 7t (od 31.10 w kasie BOK i online)

rANAENE promocja@bok-bielany.eu, tel. 22 834 65 47

[e[eF Senior na Mokotowie dba o zdrowie
psychiczne | Warsztat: Samouspokojenie
i poprawianie chwili

[c]»41H Mokotowskie Centrum Integracji

Mieszkancow, ul. Woronicza 44A

|[{19X'€ 7.11, godz. 10.00

ViR bezptatny

rANAENA tel. 798 960 613

Fot. Pexels

[o(oF Spanish Night - najstynniejsze utwory
hiszpanskie
[coyd|=H Warszawska Opera Kameralna Nowa
Miodowa, ul. Rakowiecka 21
|[41=2NF 17.11, godz. 19.00
A998 80-100 zt
rNAENE tickets@operakameralna.pl, tel. 22 831 22 40

[o[oF Wieczoér batkanski

[c]»y41H Bielaniski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
[{142NA 25.11, godz. 18.00

\WA114:E 30 zt (od 31.10 w kasie BOK i online)
HNAENE promocja@bok-bielany.eu, tel. 22 834 65 47

[¢e§ Sniadanie sasiedzkie
W miare mozliwosci prosimy o przyniesienie jedzenia
na wspolny stét
[c1py41=H NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29
|[414°X'€ 18.11, godz. 10.30
A9 H bezptatny
[o(oF Wtbczki (po)mocy - spotkania przy szydetku
i drutach w Wawrze
[cl2y4]H Wawerskie Centrum Kultury, ul. Zeganskiej 1A
| 414244 9.11, godz. 17.00
\WELI4:E bezptatny

(oo} Dieta seniora - wyktad dietetyka klinicznego

[cloy4]|=H MAL Surma, ul. Biatobrzeska 17

[[{414°X'F 16.11, godz. 14.00

A9 H bezptatny

[¢oF Senioralne wtorki w warszawskim zoo:
jak zwierzeta przezywajg strate?

[c]»y41H Warszawskie ZOO, ul. Ratuszowa 1/3

[[{142X'6 7.11, godz. 10.00

"WE1id:H bezptatny (dla oséb posiadajgcych

legitymacje emeryta)

[{eE Domowe spa - Warsztat mydlany

[cl»¥4]# Chono Lulu Bistro & Bar, Park Pieciu Sidstr

[[{19°X'6 5.11, godz. 10.00

\WERIHE bezptatny

rANAEVA tel. 609 188 027

Chcesz brac udziat w wydarzeniach?
Aktualng liste znajdziesz na stronie:
cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie.
Zadzwon do Punktu Informacji Senioralnej
w CAM ,Nowolipie”:

22 636 70 42 (pon.- pt.: 8.00-16.00).
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ZABLOKOWAC?

Co zrobi¢ w przypadku kradziezy
lub zgubienia karty ptatniczej

CORAZ CZESCIE) ZAMIAST GOTOWKI
NOSIMY W PORTFELU WYLACZNIE KARTE
PLATNICZA. LICZBA KART DEBETOWYCH,
KREDYTOWYCH, ZBLIZENIOWYCH CIAGLE
ROSNIE I JEST ICH JUZ W POLSCE WIECE) NIZ
POLAKOW. CORAZ WIECEJ JEST TEZ ROZNYCH
OSZUSTW | KRADZIEZY. Z TEGO WZGLEDU
KAZDY POSIADACZ KARTY POWINIEN
WIEDZIEC, CO ZROBIC W RAZIE JE] UTRATY.
WIEDZA TA MOZE SIE PRZYDAC W NAJMNIE]J
SPODZIEWANYM MOMENCIE.

a koniec 2022 r. w Polsce w uzyciu
N byto 44,5 min kart ptatniczych, a tylko

w IV kwartale 2022 r. przeprowadzono
2,3 mld transakgji kartami o tgcznej wartosci
288 mld zt - wynika z najnowszych danych
opublikowanych przez NBP.
Ptacenie karta za rézne ustugi i zakupy jest proste,
wygodne i bezpieczniejsze od uzywania gotéwki.
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Nie musimy czeka¢, az sprzedawca wyda nam
reszte. To rowniez komfort za granicg - nie ma
potrzeby wymiany walut.

Jednak posiadanie karty ma réwniez swoje stabe
strony. W momencie jej utraty, np. zagubienia czy
kradziezy, mozemy straci¢ zdecydowanie wiecej, niz
gubigc portfel z gotéwka. W takiej sytuacji jedynym
ratunkiem jest jak najszybsze zastrzezenie lub
zablokowanie karty.

Co to jest zastrzeganie karty?

To operacja nieodwracalna. W przypadku
zauwazenia braku karty pierwszym, cho¢ banalnym,
krokiem powinno by¢ doktadne sprawdzenie
portfela, kieszeni, torebki, poniewaz zastrzegajac
karte, bezpowrotnie tracimy mozliwos¢ korzystania
z niej i musimy po prostu zamowi¢ nowg. Nawet
gdyby karta sie odnalazta, to jej uzywanie jest

w takiej sytuacji zabronione. Jezeli takg nieaktywng
karte odzyskamy, nalezy jg zniszczy¢ poprzez
przeciecie chipa lub paska magnetycznego.

To wymég wiekszosci bankow.

Z reguty jedyng osobg majgcg mozliwosc

Fot. Pexels, Anete Lusina



zastrzezenia karty jest jej wiasciciel. W niektérych
bankach moze to zrobic tez osoba trzecia, jednak
zastrzegajac karte, musi ona podac dane jej
wiasciciela - imie i nazwisko, date urodzenia oraz
nazwisko rodowe matki.

Co istotne, utracong karte ptatniczg moze réwniez
zastrzec przypadkowy znalazca. Taka osoba
zostanie poproszona przez bank o podanie swojego
imienia i nazwiska oraz danych znajdujgcych sie na
karcie.

Zastrzeganie karty - jak to zrobic?

Karte mozna zastrzec na kilka sposobdw. Kazdy

z nich jest bezptatny, jednak nie kazdy jest mozliwy
do wykonania w chwili uSwiadomienia sobie,

ze karta zagineta.

Najszybszg metodg jest skorzystanie z infolinii
banku. Warto wiec zapisa¢ w telefonie numery do
bankdéw, w ktérych ma sie konta. W trakcie rozmowy
telefonicznej pracownik banku poprosi o udzielenie
informacji pozwalajgcych na zweryfikowanie naszej
tozsamosci.

Innym sposobem na anulowanie karty jest wizyta
w oddziale banku. W tym wypadku niezbedne jest
okazanie dowodu tozsamosci. Moze to stanowic
problem, jesli np. doszto do zgubienia lub kradziezy
portfela, w ktérym nierzadko przechowujemy nie
tylko rézne dokumenty, lecz takze gotéwke oraz
karte.

Kolejna mozliwosc to kontakt z bankiem za pomoca
systemu bankowosci internetowej lub systemu
bankowosci mobilnej.

Osoby, ktére utracity karte ptatnicza, moga réwniez
skorzystac ze specjalnego Systemu Zastrzegania
Kart. To zautomatyzowana infolinia czynna

przez siedem dni w tygodniu i 24 godz. na dobe.
Korzystajac z niej, nie trzeba pamieta¢ numeru
telefonu do banku, w ktérym zostata wydana
utracona karta. Dzwonigc pod numer Systemu
Zastrzegania Kart (+48 828 828 828), zostajemy
przekierowani na infolinie wybranej placéwki. | nie
musimy podawac danych personalnych, takich jak
np. PESEL.

Utrata karty moze wigzac sie ze stratg

Zgodnie z polskim prawem wiasciciel zgubionej
lub skradzionej karty odpowiada za transakcje

do rownowartosci 150 euro, oczywiscie pod
warunkiem, ze zostaty one zrealizowane przed
zastrzezeniem karty. Oznacza to, ze jesli utracona

PORADNIK SENIORA

kwota przed anulowaniem karty (np. ztodziej
zaptacit nig za zakupy w sklepie) wyniesie mniej
niz wspomniane 150 euro, to nie otrzymamy
zwrotu zadnych pieniedzy. W przypadku transakgji
zrealizowanych zblizeniowo do czasu zastrzezenia
karty bank pokrywa operacje przekraczajgce
réwnowartos¢ 50 euro.

Co istotne, pokrycie przez bank strat poniesionych
na skutek nieautoryzowanych transakgji nie
bedzie mozliwe w sytuacji razgcego niedbalstwa

i braku rozwagi uzytkownika utraconej karty.

Aby unikng¢ tego typu konsekwencji, nalezy:
chroni¢ swoj PIN, na biezgco monitorowac
obcigzenia konta bankowego, nie pozostawiac karty
w bankomacie, nie przekazywac karty osobom
trzecim, a w przypadku utraty karty niezwtocznie
poinformowac o tym bank.

Zablokowanie karty ptatniczej

Zablokowanie karty ptatniczej to operacja, ktora
mozna wykonac po to, by w konkretnym przedziale
czasowym byta niezdatna do uzytku. Zablokowanie
karty, w przeciwienstwie do zastrzezenia, nie
oznacza, ze karta stanie sie bezuzyteczna, a wiec
stracimy mozliwos¢ dalszego postugiwania sie nig.
Wrecz przeciwnie - wystarczy jg odblokowac, by
odzyskata swojg funkcjonalnos¢ i w dalszym ciggu
nam stuzyta.

Jak zablokowac¢ karte ptatniczg?

Czasowa blokada karty, w zaleznosci od
konkretnego banku, moze zosta¢ wykonana przez
aplikacje mobilng banku, infolinie lub serwis
bankowosci internetowej, dlatego warto sprawdzic,
jaki sposéb blokowania karty jest dostepny

w naszym banku. Wiedza na ten temat moze
znacznie utatwi¢ nam przyspieszone dziatanie

w przypadku utraty karty.

Zablokowanie czy zastrzezenie karty -
co wybraé?

Po utracie karty trzeba zdecydowa¢, czy chcemy

jg zastrzec, czy tylko zablokowad. Karte warto
zastrzec, jesli mamy pewnos¢, ze zostata zgubiona
lub ukradziona. Jezeli jednak podejrzewamy,

ze zawieruszyta sie gdzieS w domu czy
samochodzie, i mamy nadzieje, ze jg odzyskamy,
wowczas najlepiej jg zablokowac i dac sobie czas na
jej odnalezienie. #

Zrédto: www.nbp.pl/systemplatniczy/karty/q_03_2018.pdf

_’.
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Fot. Pexels, Yaroslav Shuraev

organizm. Najczesciej przebiega z wysokg

goraczkya, bolem gardta, gtowy i miesni, katarem,
kaszlem i w poczuciu ogdlnego rozbicia. U dzieci, oséb
powyzej 50. roku zycia i tych z chorobami uktadu
oddechowego, sercowo-naczyniowego, czy z innymi
chorobami przewlektymi, grypa moze zakonczyc sie
wieloma powiktaniami.

G rypa to ciezka choroba, ktéra bardzo ostabia

Powiktania grypy w grupach
szczegb6lnego ryzyka

Dzieci oraz osoby powyzej 50. roku zycia znajdujg sie
w grupie ryzyka ciezkiego przebiegu choroby. Moze
dojs$¢ u nich do wielu powiktan.

Najciezsze powiktania grypy:

+ zaostrzenie wspotistniejgcych choréb
przewlektych, takich jak: POChP, astma,
choroba niedokrwienna serca lub zastoinowa
niewydolnos¢ serca, cukrzyca;

*+ zapalenie ptuc tzw. grypowe i wtérne bakteryjne
(wystepujg one w okresie ustepowania objawdéw
grypy i rekonwalescencji - w tym czasie moze
dojs¢ do ponownego pojawienia sie goragczki,
nasilenia dusznosci, kaszlu i ostabienia oraz
niewydolnosci oddechowej);

* angina paciorkowcowa;

+ zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych i mézgu,
encefalopatia, poprzeczne zapalenie rdzenia
kregowego, zespot Guillaina i Barrégo (w populacji
powyzej 75. roku zycia zachorowalnos¢ wynosi
nawet 40/1000000), zapalenie miesni, zapalenie
miesnia sercowego, zapalenie osierdzia, sepsa
i niewydolnos¢ wielonarzadowa.
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NA GRYPE JESTESMY NARAZENI WSZYSCY.
JEDNAK NIEBEZPIECZENSTWO POWIKLAN,
HOSPITALIZACJI, CZY NAWET ZGONU, JEST
CZESTSZE POSROD SENIOROW MAJACYCH
PROBLEMY ZE ZDROWIEM. COROCZNE
SZCZEPIENIA OSOB STARSZYCH (POWYZE

65 LAT) MOGA Zt AGODZIC PRZEBIEG
CHOROBY ORAZ ZAPOBIEC HOSPITALIZAC)I

| ZGONOM, SZCZEGOLNIE WSROD GRUPY
ZASZCZEPIONEJ W POPRZEDNICH SEZONACH
GRYPOWYCH.

Nie trac zdrowia!

Nie daj sie grypie

Co zwieksza ryzyko powiktan grypy
u os6b starszych?

Grypa moze zaostrzac przewlekte choroby ptuci serca,

ktore wystepujg czesciej u seniorow. Wspotistnienie
tzw. czynnikéw ryzyka powiktan grypy zwieksza
prawdopodobienstwo zaréwno hospitalizacji, jak
i Smierci w szczegdlnosci u oséb powyzej 65. roku
zycia.
Choroby, ktére zwiekszajg ryzyko powiktan
pogrypowych:
+ przewlekte choroby uktadu oddechowego

(np. astma),

+ przewlekte choroby uktadu sercowo
naczyniowego (z wyjgtkiem nadcisnienia
tetniczego),

« choroby nerek, watroby, uktadu nerwowego,
uktadu krwiotwdrczego,

+ choroby metaboliczne (w tym cukrzyca),

+ stany uposledzenia odpornosci (w tym
spowodowane leczeniem immunosupresyjnym
lub zakazeniem wirusem HIV),

+ otytosc.

Istnienie chociaz jednej z powyzszych
choréb u osoby, ktora skonczyta 65. rok
zycia, zwieksza ryzyko hospitalizacji prawie
TRZYKROTNIE w poréwnaniu ze zdrowymi
osobami w wieku podesztym.


https://www.mp.pl/pacjent/pulmonologia/choroby/65040,zapalenie-pluc
https://www.mp.pl/pacjent/objawy/70470,dusznosc
https://www.mp.pl/pacjent/pediatria/choroby/laryngologia/78438,angina-objawy-przyczyny-leczenie

Wraz z wiekiem rosnie rowniez ryzyko Smierci

z powodu zaburzenh sercowo-naczyniowych lub
ptucnych podczas przebiegu grypy. 90 proc. sposrod
0s6b, ktére zmarty z powodu powiktan pogrypowych,
stanowili seniorzy po 60. roku zycia. Najbardziej
narazeni na zgon byli najstarsi seniorzy po 85. roku
zycia. Tzw. wspétczynnik umieralnosci (czyli liczba
zgondw w ciggu roku w danej populacji liczacej 100 tys.
0s06b) wsrdd dorostych jest zdecydowanie wyzszy

w grupie 65+, w poréwnaniu z grupg 50-64 lata,

i wynosi odpowiednio 98,3 wobec 7,5 w obu grupach
wiekowych. Wsrdd dorostych, ktérzy nie ukonczyli
50. roku zycia, wspotczynnik ten osiggnat wartosc
0,5. W zaleznosci od sezonu epidemicznego grypa
charakteryzuje sie $miertelnosciag 0,1-0,5 proc.

(tzn. umiera 1-5/1000 osdb, ktére zachorowaty),

a u 0sob po 65. roku zycia siega 1 proc.

Jak zabezpieczyc sie przed chorobg?
Szczepic sie!

Szczepienie ochronne jest najskuteczniejszg formg
zabezpieczenia przed choroba, przeciwko ktorej jest
wykonywane. W przypadku szczepienh przeciwko
grypie wsréd senioréw, ktérzy ukonczyli 65. rok
zycia, udowodniono, ze szczepienie wykonywane

na poczatku sezonu jesienno-zimowego zapobiega
hospitalizacji z powodu zapalenia ptuci grypy oraz
$mierci z powodu powiktan pogrypowych zaréwno
u 0s6b z istniejgcymi czynnikami ryzyka, jak i bez
nich. W zaleznosci od rodzaju badan efektywnos¢
szczepienia w odniesieniu do tych zdarzen

wahata sie od 27 do 70 proc. Réznice te wynikaty

z odmiennych metod prowadzenia poszczegdlnych
badan i uwzglednienia w nich oséb o réznym stopniu
zaawansowania choroby przewlektej.

Zwazywszy jednak na fakt, ze wtasnie w tej grupie
wiekowej grypa moze zakoriczy¢ sie w niekorzystny,
czasem wrecz najbardziej dramatyczny, sposéb,

a szczepienie jest skuteczng i bezpieczng metoda
unikniecia takich konsekwencji, zaleca sie, aby kazda
osoba, ktdra ukonczyta 50. rok zycia, zaszczepita sie
przeciwko grypie w sezonie jej wystepowania.

Co jeszcze pomaga uniknac grypy?

Podstawowa metodg zapobiegania grypie sg
szczepienia. Szczepienie przeciwko grypie nie zapewnia
jednak 100-procentowej ochrony przed tg chorobg,
dlatego nie zwalnia z przestrzegania zasad higieny,
ktore znacznie zwiekszajg szanse na unikniecie
zachorowania.

Jakie to zasady?

+ Czeste mycie rgk z uzyciem mydta i cieptej wody
(zmniejsza ryzyko zakazenia wirusem grypy).

* Unikanie kontaktu z chorymi na grype.

+ Noszenie maseczek ochronnych (zapobiega
rozprzestrzenianiu sie wirusa).

+ Profilaktyczne stosowanie lekow
przeciwwirusowych u oséb narazonych na
zakazenie.

W czasie sezonu grypowego warto takze pamieta¢, aby:

+ zastania¢ chusteczkg usta podczas kaszlu
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i kichania, a nastepnie wyrzucic¢ jg do kosza
i doktadnie umy¢ rece;

¢ po oczyszczeniu nosa wyrzuci¢ chusteczke
do kosza i doktadnie umyc rece (w razie
braku chusteczki zaleca sie zastanianie ust
przedramieniem, a nie dtonig);

+ unika¢ kontaktu twarzg w twarz z innymi
osobami;

+ unikac ttumdéw i masowych zgromadzen;

+ unikac dotykania niemytymi rekami ust, nosa
i oczu;

+ czesto i doktadnie wietrzy¢ pomieszczenia.

Gdzie i jak sie zaszczepic?

Osobe dorostg do zaszczepienia przeciwko
grypie moze zakwalifikowac: lekarz, stomatolog,
pielegniarka, potozna, ratownik medyczny, farmaceuta
i fizjoterapeuta. Szczepionka jest wydawana na
recepte. W sezonie 2023/2024 dostepne sg dwie
szczepionki podawane w zastrzyku (Vaxigrip Tetra,
Influvac Tetra) oraz jedna podawana donosowo
(Fluenz Tetra). Bezptatne szczepienie przeciwko grypie
przystuguje:
+ osobom w wieku od 65 lat - szczepionka Vaxigrip
Tetra oraz Influvac Tetra,

+ kobietom w cigzy - szczepionka Vaxigrip Tetra
oraz Influvac Tetra,

+ dzieciom i mtodziezy przed ukoniczeniem 18 lat -
szczepionka Influvac Tetra i Vaxigrip Tetra od
ukonczenia 6. miesigca zycia do 18 lat oraz
szczepionka Fluenz Tetra od ukonczenia 2 lat
do 18 lat.

W Warszawie prowadzonych jest kilka programéw
szczepien przeciwko grypie sezonowej. Objeto nim
tych warszawiakoéw, ktorzy sg najbardziej narazeni

na zachorowanie i ewentualne powiktania. Jednym

z polecanych programoéw jest Grypa 65+, przeznaczony
dla senioréw. Osoby, ktére sg zapisane do poradni
podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) w przychodniach
wymienionych na specjalnej liscie (link na dole strony),
powinny skontaktowac sie bezposrednio z placéwka

i umowic na wizyte kwalifikujgca oraz wykonanie
szczepienia.

Jezeli przychodni nie ma na liscie, nalezy umoéwic sie
ze swoim lekarzem i pobra¢ zaswiadczenie o braku
przeciwwskazan do szczepienia (dokument jest

wazny 24 godziny od chwili wystawienia). Z wydanym
zaswiadczeniem trzeba zgtosic¢ sie do placowki
wybranej z listy i w niej wykonac szczepienie.

W ramach programu pacjenci mogg takze poszerzyc
swojg wiedze na temat profilaktyki grypy. Dziatania
edukacyjne prowadzone sg w formie indywidualnej
rozmowy oraz dystrybucji materiatéw opracowanych
w formie ulotek i plakatéw. Informacje na

temat grypy sa zamieszczane takze na stronach
internetowych Urzedu m.st. Warszawy oraz w mediach
spotecznoéciowych. #

Realizatorami programu Grypa 65+ sg placéwki medyczne,
ktérych spis mozna znalez¢ tutaj:
zdrowie.um.warszawa.pl/documents/67708/60472054/
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https://www.mp.pl/pacjent/leki/lek/97362,Fluenz-Tetra-aerozol-do-nosa.-zawiesina
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TEKST:
DANIEL WOJTOWICZ

SEKS? .

Najlepsze przed Tobg!

PODOBNO JESLI CHODZI O SEKS,

W ZYCIU CZLOWIEKA SA DWA MOMENTY
KRYTYCZNE. PIERWSZY SZOK POJAWIA SIE,
GDY RODZICE ODKRYWAJA, ZE ICH DZIECI
JUZ TO ROBIA. A DRUGI TO SZOK DZIECI, GDY
POJMUJA, ZE ICH RODZICE JESZCZE TO ROBIA...

starszych z seksem, bo i oni sami czesto sie od

niego oddalajg. Przynajmniej w praktyce. Ale
w myslach i marzeniach, przewaznie skrywanych,
namietnosci wcale nie gasng. Tyle ze bez spetnienia
rodzg frustracje zamiast rozkoszy. To jeden

Faktycznie, stereotypowo nie tgczy sie ludzi

z mrocznych cieni wieku bardzo dojrzatego. Jednak...

wcale nie musi tak by¢. Seniorze: w tych sprawach
najlepsze przed Tobg! Tak oto gtosi tytut niezwyktej
ksigzki o zyciu seksualnym starszych ludzi. Wtasnie
sie ukazata. Spieszcie sie, by jg upolowad.

Najlepsze przed Tobgq to pozycja wyjgtkowa,
poniewaz to podrecznik seksu dla oséb dojrzatych.
Zaskakujace? Podobno nie nalezy uczy¢ ojca dzieci
robic - jaki jest zatem sens instruowac weteranow?
Autorki - edukatorki seksualne i terapeutki - nie
majg watpliwosci, ze to potrzebne. Sg jednak
Swiadome, ze spora czes$¢ seniordéw nie ma juz
swojego statego partnera oraz ze w wielu starszych
zwigzkach ogien wygast lub juz ledwo sie tli.

Wiedzg ze swojej praktyki, ze rzeczywistos¢
seksualna w pewnym wieku staje sie zupetnie
nowym obszarem doznan i mozliwosci, w zwigzku
z czym sporo 0s6b odczuwa bezradnos¢. Pojawia
sie tak wiele nowych okolicznosci, przeszkéd,
zahamowan i niemoznosci, ze to, co wczesniej
naturalne, nagle jawi sie juz jako niemozliwe.

Sam fakt, ze zjawiska te sg w ksigzce doktadnie
nazwane, opisane i wyttumaczone, i to bez owijania
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OLGA ZUKOWICZ
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Najlepsze przed Tobq. O dojrzatej sztuce kochania,
Klaudia Latosik, Olga Zukowicz,
SILVER oficyna wydawnicza, 2023

w bawetne, staje sie dla czytelnika zrédtem pewnej
ulgi. To, co przezywam w swojej intymnosci, to,
czego sie obawiam, okazuje sie wcale nie takie
wyjatkowe, lecz po prostu stosowne do wieku.
Czyli normalne. A wszystko, co normalne, przestaje
by¢ tak niepokojgce i dotujgce. Przestaje by¢
indywidualng wada, a staje sie prawidtowoscia.

W tym tkwi pierwsza, wielka psychoterapeutyczna
zaleta tej publikacji.

Niecodzienne i wspaniate w tej ksigzce jest réwniez
to, ze zostata skierowana do obu ptci. Dzieki

temu mozemy przeczytac nie tylko o obawach

i problemach typowych dla siebie samych, lecz
takze o tym, co trapi pte¢ przeciwng. | w jaki sposéb
spoglada ona na nas w relacjach intymnych. W ten
sposoéb zyskujemy dos¢ unikalng porcje tajemnej
wiedzy o potencjalnym partnerze, co sprzyja
wzajemnemu zrozumieniu.

Autorki nie poprzestajg na samym opisie
probleméw, lecz, zgodnie z naturg podrecznika,
podpowiadajg, jak je praktycznie rozwigzad. Ktada
przede wszystkim nacisk na odzyskanie pewnosci
siebie, poczucia wtasnej wartosci i atrakcyjnosci
seksualnej. | to nie za sprawg beznadziejne;j
walki z nadwaga, $ladami uptywu czasu na ciele,
ze zmarszczkami, ze zbyt duzym brzuchem czy
z ktopotami fizjologicznymi w trakcie zblizenia.
Wskazujg na zupetnie inne aspekty naszego
funkcjonowania, ktére unaoczniajg naszg wartos¢,
sg sygnatem otwartosci i zjednujg nam partnerdw.



Po zastanowieniu sami przyznamy, chocby na
podstawie obserwacji sanatoryjnych, ze najwieksze
powodzenie majg niekoniecznie najtadniejsze osoby,
prawda? Ta ksigzka wspaniale nam to uzmystawia,
podpowiada, w czym rzecz, i jak to cos z siebie
wykrzesac. Jak wykorzystac to dla seksualnej
radosci. | dos¢ doktadnie podpowiada, jak jg rados¢
osiggac - przy wszystkich mozliwych problemach
fizjologicznych, w tym tych z potencja. Jak z radoscig
mozna uprawiac autoerotyzm, czyli seks z samym

INTYMNO§C'_i.

sobg, co autorki uwazajg nie tylko za naturalne

i czesto jedyne rozwigzanie przy braku partnera,

lecz takze za bardzo korzystne dla ciata i ducha.
Smiato$¢ moéwienia o sprawach uznawanych za

tabu, przemilczanych, ukrywanych pomimo swojej

powszechnosci, jest ogromng wartoscig tego tekstu.

Ten poradnik pomaga w odbudowaniu wiary nie

najmtodszych juz oséb we wtasng seksualnosc.

| w to, ze - pomimo wieku - najlepsze ciggle przed

Tobg! #

Czy powinnismy rozmawia¢ o naszych
pragnieniach i fantazjach z partnerem/
partnerka?

Podczas warsztatow jedna z kobiet wyznata nam, ze
w jej domu rodzinnym czesto powtarzano: Jak nie
bedziesz sie szanowac, to nie zainteresuje sie tobg
porzadny mezczyzna. Cierpiata z tego powodu. To, co
ja podniecalo, bylo w jej glowie tym, za co nie szanuje
sie kobiet. Bala sie powiedzie¢ mezowi o swoich
pragnieniachifantazjach seksualnych. A fantazjowata
o trojkacie. Pragnela podzieli¢ sie tym z mezem,
lecz obawa, Ze zostanie uznana za rozpustng, byla
tak silna, Ze nic nie mowila. Odczuwata olbrzymie
trudnosci z osiggnieciem orgazmu. Nas ciekawi, co
by sie wydarzylo, gdyby o tej fantazji powiedziata
mezowi. Czy wtedy orgazm, o ktorym marzyla, by
sie pojawil? Badania przeprowadzone przez zespot
doktora Lehmillera z Instytutu Kinseya dowodza,
ze kobiety mowigce partnerowi/partnerce o swoich fantazjach seksualnych czesciej
osiggaja orgazmy i sg bardziej usatysfakcjonowane swoim zyciem seksualnym. Nie
jest latwo rozmawiac o swoich pragnieniach, jednak warto to robic.

Jak zaczgc¢ rozmowe o swoich fantazjach?

To wszystko zalezy od pary i dotychczasowej komunikacji intymne;j. Jezeli dwie osoby
nigdy nie rozmawiajg o swojej seksualnosci i potrzebach i nagle jedna z nich zacznie
opowiadac o swoich fantazjach, to druga moze sie poczuc zaskoczona.

Nie wszystkie fantazje musimy speinia¢, bo nie zawsze s3 one obrazem naszych
preferencji seksualnych. Czesto to wyraz naszych potrzeb emocjonalnych. Fantazjujesz
o seksie grupowym? Czy to oznacza, ze powinienes/powinnas rozgladac sie za klubami
dla swingersow? Moze tak, a moze po prostu brakuje ci roznorodnosci i nowosci
w twoim zyciu seksualnym.

Podzielenie sie fantazjami moze znaczaco wzbogacic¢ nasze zycie intymne, poglebic
wiez, ozywic relacje i zapobiec monotonii.

Fragment cz. Ill: Seks w parze, rozdziat 5: Fantazje seksualne. Motor napedowy naszego pozqdania, str. 194.
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= AKTYWNIE

Cw@mgp&c&@g/w{, .
czyli domowy fitness

itness to sposdéb na dobre samopoczucie. Ten Proponuije kilka ¢wiczen, ktére poprawiaja
stan jest seniorom bardzo potrzebny. Bycie fitto  koordynacje ruchowg i pozwalajg by¢ fit nawet w wieku
bycie w formie. Regularnie uprawiane ¢wiczenia  senioralnym.

przyczyniajg sie do zachowania zdrowia, poprawy Przygotuj matg poduszke, wygodny stréj i butelke wody
wydolnosci uktadu krazenia, lepszej przemiany niegazowanej. Nawadnianie organizmu jest bardzo
materii, utrzymania prawidtowej postawy oraz wskazane w przerwach pomiedzy ¢wiczeniami. Zanim
stabilizacji aparatu ruchu. Jesli dodamy do tego przystapisz do treningu, zréb matg rozgrzewke. Zacznij
zbilansowang diete, to nasza kondycja bedzie jeszcze  od marszu w miejscu, wykonaj ¢wiczenia oddechowe
lepsza. Fitness to gibkos¢ i zdolnos¢ do relaksu, to oraz krazenia ramion, gtowy i tutowia. #

takze zrecznos$c¢ i zgrabnosc.

ODDECH

Stan w matym rozkroku, rece opus¢ wzdtuz
tutowia, w jednej trzymaj poduszke. Unies$
rece w gére i przenie$ poduszke nad gtowg do
drugiej reki. Podnoszac rece w gére, wykonaj
wdech, opuszczajac, zréb wydech.

Powtorz 10 razy, na kazdg strone.

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej AWF,
trener, nauczyciel
i sedzia sportowy.

Autorka wielu

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

ROWNOWAGA

Stan w miejscu. Poduszke trzymaj

w prawej rece. Unies$ prawe kolano

i przetéz pod nim poduszke. Wré¢ do
postawy wyjsciowej i zréb to samo

z lewej strony. Powtorz 10 razy

i odpocznij, popijajgc wode. Potem
wykonaj drugg serie.

Fot. Andrzej Borys
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WZMOCNIENIE NOG | BRZUCHA

Usigdz w fotelu lub na kanapie. Plecy proste, nogi
oparte o podtoze i ztgczone w kolanach. Siedz na
krawedzi kanapy, poduszke trzymaj w prawej rece.
Unies obie nogi ztgczone w kolanach i przenies
poduszke pod nimi z prawej reki do lewej. Opus¢ nogi
i odpocznij, popijajgc wode. To samo zréb z drugiej
strony. Wykonaj 5 powtdérzen na kazdg strone.
Cwiczenie jest trudne. Nie spiesz sie i koniecznie
odpoczywaj miedzy powtdrzeniami.

WZMOCNIENIE UD, BRZUCHA I DNA
MIEDNICY (TZW. MOST INDY]JSKI)

Potdz sie na plecach na kanapie lub podtodze.
Rece ut6z wzdtuz tutowia. Ugnij nogi,

miedzy kolanami umies¢ poduszke. Unies$ biodra
tak, by plecy byty proste, $cisnij mocno poduszke
kolanami i wytrzymaj w tej pozycji 10 s. Wré¢ do
lezenia. Powtorz 10 razy.

POPRAWA KOORDYNAC]JI | WZMOCNIENIE NOG

Potéz sie na kanapie lub dywanie. Jedna noga ugieta, druga
wyprostowana i uniesiona w goére. W rece trzymaj poduszke
i rysuj nig ptaskg 6semke na wysokosci kolana. Pét dsemki
pod jedng noga, p6t 6semki - pod druga. Cwicz powoli.

Gdy w petni opanujesz ¢wiczenie, mozesz przyspieszyc.
Powtdrz kilkanascie razy.

9 To proste aktywnosci. Wykonuj je tak, by sprawiaty przyjemnosé, a nie bol.
Gdyby sie pojawit, zrezygnuj z danego ¢wiczenia i przejdz do nastepnego.
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_i. SENIORZY Z MARZENIAMI

Ela Mazurkiewicz z miesiecznikiem
#POKOLENIA (52), w ktérym
pojawita na oktadce

ROZMAWIAEA: t‘%
MARZENA MICHALEK - -

D
-

Fot. Marzena Michatek

-

Zawsze chialé
Spiewac

Czy miates jakie$s marzenie, ktére udato ci sie

ELA MAZURKIEWICZ OD DZIECKA MARZYtA spetnic dopiero w dojrzatym wieku?

O SPIEWANIU. CHOC JEJ HISTORIA Moim marzeniem od dziecinstwa byto $piewanie.
POTOCZYLA SIE INACZE), NIEZAPOMNIALA Moze dlatego, ze ta nasza rodzina byta taka

O SWOJE] PASJI. TERAZ MA 77 LAT, SPIEWA rozspiewana? A ja przeciez nalezatam do chéru

W TRZECH ZESPOLACH, A PRZED NIA koscielnego, prowadzonego przez prof. Szewczuka
ROWNIEZ PERSPEKTYWA KARIERY SOLOWE]. z Operetki Warszawskiej. Nie zawsze bytam

solistkg, ale drugim gtosem Spiewatam zawsze.
Wyjezdzalismy do Ukrainy, na Biatorus. Dla Polakéw
tez czesto Spiewalismy.

Kiedy miatam 14 lat i chodzitam do szkoty

MA ZA SOBA ELIMINACJE DO MAM TALENT,
GDZIE WZBUDZItA PODZIW JUROREK -
MALGORZATY FOREMNIAK | AGNIESZKI

CHYLINSKIE]. podstawowej, mdj brat zachecit mnie, bym
zaspiewata przy okazji jakiej$ szkolnej uroczystosci
Jak sig nazywasz? lle masz lat? Czym sig Mexicane. Moja rodzina byta bardzo épiewacza:
zajmowatas do tej pory? Co robisz teraz? ciocia $piewata w chérze, a jej cérka - w Mazowszu
Nazywam sie Elzbieta Mazurkiewicz, mam 77 lat. razem z Ireng Santor. | moze gdyby sie wtedy
Pracowatam gtownie jako krawcowa, cho¢ bytamtez  kto$ mng zainteresowat, to wszystko potoczytoby
pracownikiem gospodarczym w szkole. sie inaczej. No ale nie byto takiej mozliwosci.
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Jak skonczytam szkote podstawowg, to byt nabor
do Mazowsza: przesztam eliminacje, ale rodzice
mnie nie chcieli pusci¢. Chciatam, zeby mi chociaz
gitare kupili, no ale biedni byli i to tez sie nie udato.
Wysztam za maz, jak miatam 17 lat, potem jedno,
drugie, trzecie dziecko, przeprowadzka z Wotomina
do Kobyiki, a pdzniej - do Warszawy. | tak zeszto.

W Warszawie chodzitam na fizjoterapie, bo

miatam problemy z kregostupem, i tam spotkatam
kolezanke, Zosie Kur. Ona $piewata w zespole Cata
Praga Spiewa, do ktérego mnie zaprosita. | tak sie to
zaczeto.

Jak udato ci sie spetni¢ marzenie?

Za poczatek mozna uznac Spiewanie w chérze.
Kiedy prof. Szewczuk zmart, chér sie rozpadt, a ja
spotkatam Zosie i wszystko sie jakos$ potoczyto.
Bytam na rencie, miatam 46 lat i problemy

z kregostupem. Ciezko pracowatam. Nie byto jednak
tatwo, bo nie byli za bardzo chetni, zeby mnie tak od
razu przyjgc¢ do zespotu. No ale chodzitam na préby
na Brzeskg, na Hallera i Zosia w koncu zatatwita mi
pierwszy wystep u dzieci z niepetnosprawnosciami
na Namystowskiej. Potem poszliSmy do telewizji, do
programu Mam talent. Ja co$ tam zaczetam tanczyc,
a Matgorzata Foremniak moéwi: ,Ela, wszystkich
rozwalisz". Agnieszka Chylinska, jak zaspiewatam
Tych lat mfodosci, to tak mnie wysciskata, ze
myslatam, ze mnie udusi. No ale internauci
zadecydowali, ze sie do finatu nie dostalismy.

Co przyniosta ci realizacja tego marzenia?

Dzisiaj Spiewam w trzech zespotach: Cata Praga

Catla Praga Spiewa w programie Mam Talent

SENIORZY Z MARZENIAMI _i.

Spiewa, Caro i w zespole w Terminalu Kultury
Goctaw. Caty czas mam wrazenie, ze to sie dopiero
rozpedza. No i moja kariera solistki sie rozkreca -
Spiewam Mexicane i Kochany méj.

Zatujesz, ze nie zrobitas tego wczesniej?

Tak. Bo zawsze o tym marzytam. Mam 77 lat i teraz,
niestety, zdrowie juz troszeczke szwankuje. Ale
wstaje rano, maluje sie, myje, ubieram i wychodze.
Czuje sie spetniona. Wystepuje dla ludzi. Spiewam
dla nich. Nie biore pieniedzy. Mam caty czas
entuzjazm i nie krepuje sie niczym.

Czy masz w planach realizacje kolejnych
marzen?

Mam takie marzenie, zeby za granice wyjechac na
wczasy, wypoczgc.

Czy mozesz powiedzie¢, ze zawsze jest czas na
spetnianie marzen?

Tak. Po prostu nie wolno rezygnowac. Trzeba
wychodzi¢ - ja nie oglagdam zadnych seriali, ogladam
tylko przyrode i teledyski. Siedzenie w domu
nikomu nic dobrego nie zrobi. Byta pandemia -
siedziatam w mieszkaniu, to moja cérka moéwi do
mnie: ,Mamo, prosze cie, wyjdz, bo oszalejesz".

A jak tylko nam pozwolili wychodzi¢, to w parku
sie spotykalismy i tam SpiewaliSmy. Tak byto nam
tego potrzeba. W naszym zespole najstarszy z nas
miat 95 lat. Niestety odszedt w maju, ale zostawit
po sobie wiele pieknych tekstéw. Caty zesp6t mu
Spiewat na pogrzebie. Kazdy z nas realizuje jakies
marzenia i to Spiewanie traktuje jako pomyst na
wolny czas. #
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_i. INSTYTUCJE WARSZAWSKIE

TEKST | ZDJECIE:
WLODZIMIERZ
ZDUNOWSKI

Gdzie si

udac,

gdy zgubisz betoniarke?

POPRZEDNIA ZIMA, ZBLIZAtO SIE BOZE
NARODZENIE. SZWAGIER ZADZWONIL,

ZE ZALATWIL SUROWA SWOJSKA SZYNKE

1 JEDZIE JA DO NAS GOTOWAC, BO MAMY
ODPOWIEDNIO DUZY GAR. NIESTETY, NA
PRZYSTANKU POLOZYE CIEZKA SZYNKE NA
EAWECZCE | ZAPOMNIAL O NIEJ, WSKAKUJAC
DO NADJEZDZAJACEGO AUTOBUSU.

| TAK OTO POZOSTALISMY W SWIETA BEZ
MIESIWA, A MNIE CALY CZAS NURTOWALA
MYSL: CZY DALO SIE ODNALEZC TE CENNA
ZGUBE? KTOREGOS DNIA ZOBACZYLEM

NA UL. DZIELNEJ NAPIS: BIURO RZECZY
ZNALEZIONYCH URZEDU M.ST. WARSZAWY.
DLUGO SIE NIE NAMYSLAJAC, UMOWILEM SIE
NA ROZMOWE Z JEGO SZEFEM, ARKADIUSZEM
RACZKOWSKIM.

Od jak dawna dziata Biuro Rzeczy Znalezionych?
Biuro Rzeczy Znalezionych dziata oficjalnie

w strukturach urzedu od 70 lat, ale z tego, co moéwig
niektére dokumenty, jego historia jest dtuzsza.

Z formalnych informacji wynika, ze powstato zaraz
po wojnie.

Jak biuro funkcjonowato kiedys, a jak
funkcjonuje obecnie?

Gtéwny podziat mozna zrobi¢ wedtug
obowigzujacych przepiséw. Wczesniej byty to
rozporzadzenia, nie istniata ustawa o rzeczach
znalezionych. Ustawa weszta w zycie dopiero

w 2015 r. i od tej pory wiele sie zmienito,
przynajmniej dla nas, z organizacyjnego punktu
widzenia. Poprzednio wszystkie rzeczy znalezione,
magazynowane w biurze, po uptywie okresu
przechowania przechodzity na rzecz Skarbu
Panstwa i musieliSmy je przekazywac urzedom
skarbowym. Obecnie rzeczy znalezione, po uptywie
terminu przechowywania, przechodzg na wtasnos¢
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miasta i wéwczas to ono decyduje, na jaki cel
mozna je przeznaczy¢. Wiekszo$c¢ rzeczy podlega
jednak utylizacji z uwagi na to, ze sg to np. artykuty
spozywcze. Czesto jest réwniez tak, ze przyjmujemy
zguby, ktére zawierajg dokumenty, i liczymy na

to, ze wtasciciel sie do nas zgtosi. Oczywiscie,

jesli nie mamy mozliwos$ci wezwania go, bo nie
wszedzie widniejg adresy i nie zawsze jest mozliwe
sprawdzenie danych takiej osoby.

Jak rzeczy trafiajg do biura? Kto je przynosi?
Wieksza czes$¢ przedmiotéw przekazywana jest
przez stuzby: policje, obstuge lotniska, metra,
tramwajow. Czesto sg to takie rzeczy, jak pierscionki
czy zegarki, dokumenty, portfele. Z metra zazwyczaj
trafiajg do nas plecaki i torby. Od policji mamy duzo
roweréw - kazdego roku trafia do nas ok. 30 sztuk.
Jak identyfikuje sie wtascicieli zgub?

Znalezienie wtasciciela dokumentéw, gdy mamy
dane osobowe, jest proste. Przy pozostatych
przedmiotach musimy pobawic sie w detektywow.
Zagladamy do plecakéw i torebek, by wiedzie¢, co
doktadnie przyjmujemy na stan ewidencyjny biura.
Musimy tez wyrzuci¢ rzeczy szybko psujace sie oraz
sprawdzi¢, czy w srodku nie ma niebezpiecznych
przedmiotdéw. To réwniez jest pewien sposob

na poszukiwanie witasciciela, bo dzieki temu
uzyskujemy o nim konkretniejsze informacje. Jesli
w bagazu nie ma dokumentéw, to staramy sie
opisac¢ doktadnie cechy zgub i zamieszczamy je

w naszych wykazach. Kiedy wtasciciel zgtasza sie
do nas, zgube weryfikujemy po dacie i miejscu
znalezienia.

Czego ludzie najczesciej szukajg?

Gdy biuro dopiero raczkowato, to zgubiony parasol
czy melonik to byta rzecz dos¢ cenna, dlatego
nawet takich rzeczy sie szukato. Dzisiaj kupic
nastepny parasol jest fatwo i tanio. Kiedys ludzie
przywigzywali wage do rzeczy, na ktdre dzisiaj



nikt nawet nie spojrzy. Przedmioty codziennego
uzytku nie sg takie drogie, chyba ze méwimy

0 jakichs markowych modelach albo o pamigtkach
rodzinnych, ktére przechodzity z pokolenia na
pokolenie. Teraz juz nie przyjmujemy parasoli

z uwagi na ich niewielkg wartos¢ i ograniczong
pojemnos¢ magazynu.

Jaki najwiekszy przedmiot zostat przekazany
do biura?

Styszatem, ze kiedys trafita do nas betoniarka.
Teraz bywa, ze ktos$ zawiadamia biuro

0 znalezieniu... wyposazenia mieszkania, bo zdarza
sie, ze byli lokatorzy gdzie$ sie ulatniajg i zostawiaja
swoj dobytek. Przyjmowalismy tez zgtoszenia

o porzuconych samochodach. Cho¢ spore
przedmioty gubi sie stosunkowo rzadko, mielismy
réwniez zawiadomienie o znalezieniu podnosnika
magazynowego. Jednak obecnie najwieksze
przedmioty, ktére przechowujemy, to rowery.

Czy ze statystyk mozna wyciagng¢ wnioski,

w jakich miejscach ludzie najczesciej gubia
swoje rzeczy?

Tak, sg takie miejsca, a nawet specjalne pory.
Przyktadem jest weekend, kiedy ludzie majg wiecej
Czasu i przemieszczajg sie po miescie w celach
rozrywkowych. Jesli chodzi o miejsca, to na pewno
sg to srodki komunikacji miejskiej i imprezy masowe
typu koncerty, zgromadzenia. W przypadku
srodkdw transportu najwiecej rzeczy ludzie gubig
w metrze, tramwajach, autobusach, a szczegdlnie
w autobusie jadgcym z lotniska.

Czy sg ludzie, ktérzy z wiasnej woli przynosza
zguby do biura? Czy raczej zdaja sie na stuzby?
Tych oséb jest troszeczke, zdecydowang
wiekszos¢ stanowig stuzby. Chociaz w przypadku
wartosciowych rzeczy, takich jak gotéwka czy
obca waluta, zgtasza sie do nas catkiem sporo
znalazcoéw. Majg prawo, dzieki ustawie o rzeczach
znalezionych, do nabycia takiej rzeczy na wtasnos¢
albo do znaleznego. Kiedy wtasciciel zgtosi sie po
rzecz, to znalazca zostaje przez nas zawiadomiony
0 jej wydaniu i zgtasza sie do wtasciciela - przypada
mu 1/10 wartosci tej rzeczy. Mieszkancy Warszawy
sg uczciwi. Czesto oddajg do biura pienigdze

i bizuterie. W tym wypadku sytuacja napawa
optymizmem.

A czy trafit do was prawdziwy skarb, co$

o bardzo duzej wartosci?

Zdarzajg sie spore sumy pieniedzy, ktore kto$
znajduje np. przy krawezniku. Mielismy taka
sytuacje i dotyczyta ona obcej waluty o wysokim
nominale. Znalazca otrzymat wtedy 10 proc.

INSTYTUCJE WARSZAWSKIE _i.

Urzad m.st. Warszawy

,f| BIURO ADMINISTRACJI
®| | SPRAW OBYWATELSKICH

&

wartosci catej sumy, wiec obydwie strony byty
zadowolone.

Czy nowoczesny sprzet, elektronika, internet
pomagajg wam w poszukiwaniach?

Tak, dzisiaj mozemy skorzysta¢ z wielu baz danych.
To wtasnie nowoczesnosé pomaga nam najbardziej
w parowaniu zguby z wtascicielem. Z naszego
punktu widzenia pomocne sg réwniez dane zawarte
w telefonach czy ich numery identyfikacyjne.
Warto wiec zachowac oryginalne opakowanie

po swoim telefonie. No i oczywiscie warto miec
kontakt z biurem. Sporo informacji mozna uzyskac
przez telefon, nie trzeba przychodzi¢ do biura
osobiscie. Prowadzimy tez internetowe wykazy
rzeczy znalezionych, ktére sg czesto aktualizowane.
Znajduja sie na stronie Biuletynu Informacji
Publiczne;j.

Czy da sie okresli¢ procentowo, ile rzeczy
znajduje swojego wtasciciela?

Szacujemy, ze ok. 12-15 proc. przedmiotéw znajduje
swojego wiasciciela. W przypadku rzeczy, ktére nie
majg zadnego powigzania z osobg, wazne jest, by
poszukujacy zgtosit sie do naszego biura sam. #
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2} DOM POWSTANCOW WARSZAWSKICH

M om Powstancéw Warszawskich jest

5' u rOdZI ny D niezwyktym miejscem, dla niezwyktych

Do mu Powsta ﬁ c6w ludzi - dla wszystkich tych, ktérzy gotowi
byli dla Warszawy i kraju poswiecic to, co mieli

Wa rszaws ki ch najcenniejszego. Przez pierwsze trzy lata na
zlecenie miasta st. Warszawy dom byt prowadzony

W PIERWSZYCH DNIACH PAZDZIERNIKA przez Stowarzyszenie ,,Monopol Warszawski”,

a od 2022 r. prowadzenie go przejeto Centrum

DOM POWSTANCOW WARSZAWSKICH NA Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”.
WARSZAWSKIE] WOLI OBCHODZIt SWOJE Odbywaija sie tu spotkania miedzypokoleniowe,

5. URODZINY. podczas ktérych wartosci, ktére dla Powstancéw
Warszawskich sg najcenniejsze, przekazywane sg
mtodym pokoleniom. To réwniez miejsce integracji,
spedzania wolnego czasu podczas wydarzen
kulturalnych, spotkan o tematyce historycznej.
Klimat tego miejsca tworzg réwniez mini-recitale
Powstanca, pana Jana Satkowskiego ps. ,Kuba”.

W Domu Powstancy mogg liczy¢ tez na wsparcie,
jakiego potrzebuja. Poza zespotem pracownikow

W pomoc zaangazowani sg réwniez wolontariusze.
W uroczystosciach jubileuszowych wzieli udziat
gospodarze tego miejsca - Powstancy Warszawscy
oraz przyjaciele Domu - wtadze miasta st.
Warszawy, partnerzy, wolontariusze. #

Powstancy Warszawscy wraz z przyjaciétmi Domu

0] T ey

) flsrs

kb

| = ,,,_.I . 'ﬂ:
Powstancy Janusz Maksymowicz i Zbigniew Daab

P

l

Postanka Aleksandra Gajewska, przewodniczaca Rady . . - i
m.st. Warszawy, Ewa Malinowska-Grupiriska, zastepczyni Aldona Machnowska-Géra z Powstaricami:

o

Fot. A. Krél-Szostak, CAM ,,Nowolipie”

prezydenta, Aldona Machnowska-Géra oraz dyrektor CAM Jerzym Mindziukiewiczem, Januszem Maksymowiczem
~Nowolipie”, Joanna Dolinska-Dobek, z Powstanncami i Zbigniewem Daabem
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TEKST | ZDJECIA:
ALEKSANDRA LAUDANSKA

Seniorzy

w Holandi

W SWIATOWYM RANKINGU KRAJOW
NAJLEPSZYCH DO ZYCIA DLA LUDZI
STARSZYCH ZAJMUJE CZWARTE MIEJSCE -
ZARAZ ZA SZWAJCARIA, FINLANDIA

I DANIA. HOLANDIA. MIESZKA W NIE] PONAD
3,6 MLN OSOB W WIEKU 65+. CO OZNACZA,
ZE CO PIATY HOLENDER JEST SENIOREM.

| TO RADOSNYM, PONIEWAZ ZADOWOLENIE
Z ZYCIAW HOLANDII, WSROD TEJ GRUPY
WIEKOWEJ, UTRZYMUJE SIE NA BARDZO
STABILNYM POZIOMIE: 8 NA 10. JAK ZATEM
WYGLADA CODZIENNOSC HOLENDERSKICH
SENIOROW | CO OFERUJE IM ICH KRAJ?

Niderlandach jednga z pierwszych rzeczy,
Wktéra rzuca sie w oczy turyscie z Polski,

jest ogrom starszych ludzi na rowerach.
Rower to dla przecietnego holenderskiego seniora
codzienny srodek transportu, na ktérym przemierza
setki kilometréw w ciggu miesigca. Ale dodatkowo
i tak jest zachecany do aktywnosci - przynajmnie;j
150 min tygodniowo. Ma to zwigzek z tym, ze
w tamtejszej opiece zdrowotnej nastapit zwrot od
leczenia do zapobiegania dolegliwosciom i coraz
wiekszg uwage zwraca sie na styl zycia, ktéry ma
bezposrednie przetozenie na zdrowe starzenie sie.
Funkcjonujg tam programy rzagdowe i inicjatywy
lokalne inspirowane niebieskimi strefami
dtugowiecznosci, oparte na medycynie stylu zycia.
W 2018 r. podpisano porozumienie ze wszystkimi
zainteresowanymi stronami w sprawie zwalczania
trzech szczegdlnie szkodliwych stylow zycia:
palenia, wysokiego spozycia alkoholu i otytosci.
Zwiekszajac swojg aktywnos¢, holenderscy seniorzy
minimalizujg liczbe przyjmowanych lekéw na
nadcisnienie i cholesterol. | zyjg dtuzej. Aktualnie
przewidywana dtugos¢ zycia Holendrow to dla
kobiet 83,1 lat, a dla mezczyzn - 80,1 lat.

Reforma opieki zdrowotnej

Holandia wydaje obecnie na opieke zdrowotng
ponad 13 proc. catkowitego PKB, w poréwnaniu

SENIORZY ZA GRANICA_".

z 9,4 proc. w Finlandii. Okoto potowa catkowitego
budzetu na opieke zdrowotng przeznaczona jest
na osoby w wieku powyzej 65 lat. Z tego powodu
wstrzymano wszelkie Swiadczenia w zakresie
opieki domowej dla 0s6b starszych, optacanej ze
$rodkéw publicznych, zmieniono ustawodawstwo
regulujgce opieke domowg i zaostrzono kryteria
przyjmowania do domow opieki. Obecnie
przechodzi sie w Holandii od opieki instytucjonalne;j
do domowej. Osoby, ktére wymagajg pomocy
medycznej lub z duzym prawdopodobienstwem
bedg jej potrzebowac w przysztosci, majg prawo

do opieki pielegniarki rejonowej w swoim miejscu
zamieszkania.

Opieka domowa przestata by¢ prawem
zapewnianym przez rzad. Obowigzki z nig zwigzane
przejety wtadze lokalne, ktére odpowiadajg za
zapewnienie ludziom mozliwosci niezaleznego
zycia i uczestnictwa w spoteczenstwie tak dtugo,
jak to mozliwe. Gmina sprawdza, co jeszcze mogq
zrobi¢ dla siebie osoby z niepetnosprawnosciami

i jak moga je w tym wspomaoc rodzina, przyjaciele
lub sasiedzi. W razie potrzeby gmina oferuje
pomoc w domu zgodnie z ustawg o wsparciu
spotecznym z 2015 r.: program codziennych zaje¢,
pomoc domowg lub wsparcie dla opiekundéw
nieformalnych. >
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Warto zwréci¢ uwage na to, ze wtadze

lokalne przejety od rzgdu system obejmujacy
regulacje i mechanizmy kontrolne, a w opiece
dtugoterminowej coraz bardziej liczg sie osobiste
wartosci i potrzeby senioréw, ktérzy oczekujg
wysokiej jakosci zycia. Z ich punktu widzenia

nalezy postawic¢ nacisk na opieke bardziej
zindywidualizowang i skoncentrowang na danej
osobie. Takie podejscie konkuruje ze sztywnymi
ramami ustawodawstwa, systemami finansowymi

i mechanizmami kontroli. Nietatwo je odrzucig,
jednak asertywni przedstawiciele pokolenia wyzu
demograficznego wydaja sie nie akceptowac
innego podejscia niz to, ktére jest dla nich osobiscie
najlepsze.

Oprocz rzgdowych zmian w opiece diugoterminowej
w catym kraju podejmowanych jest wiele inicjatyw
cywilnych, ktére majg na celu rozwdéj nowych

form mieszkalnictwa spétdzielczego, potgczonych

z opiekag formalng i nieformalng. Poniewaz jest
coraz wiekszy popyt na ustugi opieki domowej,
osoby starsze sg w wiekszym stopniu zalezne od
opieki nieformalnej. W 2016 r. korzystato z niej

10 proc. oséb powyzej 65. roku zycia. Opieke
nieformalng mogg sprawowac: partner, dzieci,
przyjaciele lub sgsiedzi. Dlatego starsi ludzie tworzg
nowe sieci kontaktow: poziome z przyjaciotmi

i rowiesnikami oraz pionowe z cztonkami rodziny
mieszkajgcymi w poblizu. Holenderscy seniorzy nie
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zamierzajg bowiem czekac i patrzec, co zorganizuja
dla nich wtadze - sami aktywnie ksztattujg wtasna
rzeczywistosc.

Aktywne starzenie sie po holendersku
Holendrzy pozostajg coraz dtuzej aktywni
zawodowo. Gtéwnym powodem jest stopniowe
podnoszenie przez rzad wieku emerytalnego,
ktory wynosi obecnie 67 lat. W wiekszosci rodzin
oboje partnerzy majg tez dobrze ptatng prace,

z ktorej niechetnie rezygnuja. Nie przeszkadza
im to, zeby czasami zajgc¢ sie wnukami i pracowac
w charakterze wolontariuszy na rzecz lokalnej
spotecznosci. Wolontariat jest w Holandii bardzo
powszechny: 9 na 10 wolontariuszy pracuje
okazjonalnie, a ok. 30 proc. - regularnie.

Mtodzi Polacy, ktérzy wyjezdzajg do Holandii

na studia, szybko odnoszg wrazenie, ze trafili

do symulacji komputerowej, w ktérej wszystko
jestidealne. Jednak w holenderskiej naturze

lezg krytycyzm i szukanie korzystniejszych

i madrzejszych rozwigzan, wiec mozna sie
spodziewa¢, ze sytuacja ludzi starszych, ale

i pozostatych mieszkancow Holandii, bedzie tylko
coraz lepsza.

Samodzielne zycie na diuzej

Obszarem, ktéry wymaga zdecydowanej
poprawy, jest mieszkalnictwo. Wiele rozwigzan

w Holandii opiera sie na tym, ze rodzina jest
kamieniem wegielnym spoteczenstwa, tak jak

to byto 50 lat temu. Infrastruktura spoteczna,
m.in. mieszkaniowa, nie zostata dostosowana
jeszcze do obecnej sytuacji. Brakuje mieszkan

o funkcjach dopasowanych do potrzeb oséb
starszych, czesto samotnych. Dlatego rzad
promuje powstawanie odpowiednich lokali,

ktore umozliwig seniorom samodzielne zycie jak
najdtuzej. Niezaleznos¢ jest rowniez wspomagana
przez technologie - coraz wiecej Holendréow
korzysta z systemu inteligentnego domu, ktory
poprawia komfort i jako$¢ zycia, chociazby poprzez
automatyczne rozsuwanie i zasuwanie ciezkich
zaston.

Czy Holendrzy znaleZli przepis na dobrg staros¢

dla wszystkich? Wyglada na to, ze sg blisko. | ciggle
pracujg nad tym, zeby zblizy¢ sie do ideatu. #

Zrédta:

J. Slaets, Starzenie sie w Holandii, [w:] ,AARP International”: The
Journal, 12/2019, s. 170-171.
www.cbs.nl/en-gb/background/2020/19/what-is-the-living-situation-
of-the-elderly-in-the-netherlands-

www.government.nl/topics/care-and-support-at-home/living-
independently-for-longer
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CWICZ Z NAMI

rézne obszary i funkcje moézgu, m.in. logiczne

Tmyélenie, pamie¢, kreatywnos¢, koncentracje,
orientacje w przestrzeni i koordynacje wzrokowo-
ruchowa.

Badania dowodzg, ze systematyczne ¢wiczenia
przynoszg wymierne efekty - poprawiajg
sprawnos¢ umystu lub stan, w ktérym aktualnie
sie znajduje. Moga nawet opdznic objawy demencji
0 5-10 lat (). #

rening umystu to ¢wiczenia, ktére angazuja

N O P
Jakie to hasto?

© g 4l

Wiersz

Znasz ponizszy wiersz o jesieni?
Przeczytaj go kilkakrotnie

i postaraj sie nauczy¢ go na
pamiec.

Pokochaj jesien, Tadeusz Karasiewicz
Sprébuj pokochac jesien

z niesamowitymi urokami

Spojrz ile piekna niesie

obdarzajac cie nowymi dniami.

Kolorowo jak wiosng
barwne liscie ostatki zieleni
Dadzg chwile radosng

Owoce na

twg szarosc¢ zycia moga odmienic. ARBUZ
BANAN
Wieczor szybciej nastaje
stonice tez znika wczes$niej niz latem c_
Lecz nowe czy nie daje
chwile spokoju skorzystaj zatem.
Synonimy i antonimy
Do kazdego wyrazu dopisz
synonim (wyraz o podobnym
znaczeniu) i antonim (wyraz
0 przeciwnym znaczeniu).
Mozna podejs¢ do tego zadania
z humorem.
StOwWo SYNONIM
Radosny Wesoty
Okropny
Pieniadze
Kobieta
Pracowac

A B C D

AZ@EY mWw

litery alfabetu

TRENING PAMIECI —f

Kodowanie

Odgadnij hasto, ktére zostato
zakodowane za pomocg symboli.
Postaraj sie zrobi¢ to w myslach
(nie zapisujac liter).
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Przerzucanie uwagi

Wypetnij obie kolumny, caty czas
przeskakujac z jednej do drugiej,
tj. wykonaj polecenie z lewej
kolumny, nastepnie to z prawej

i ponownie z lewej - az do konca.

kolejne Dziataniex 2 - 3,

rozpoczynajac od 4
4x2-3=5
5x2-3=7
7x2-3=__

ANTONIM

Smutny
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—- ROZRYWKA

Kyysswba

o 7/
mocne | W |przekaskal W ostrze- |, J v v
P He i drewniana

Rys. Dariusz Pietrzak

Rozwigzanie krzyzéwki i sudoku znajdziesz na stronie:
cam.waw.pl/pokolenia/artykuly/
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tak, aby w kazdym rzedzie, w kazdej
kolumnie i w kazdym kwadracie
3x3 znalazto sie 9 réznych cyfr od 1 do 9.
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GRYPA 65+

bezptatne szczepienia dla mieszkahcdw Warszawy

..

"\ ZASZCZEP SIE

jesli spetniasz jedno z kryteridw:

\ e Posiadasz meldunek
na pobyt staty lub
czasowy w Warszawie —=

* Mieszkasz na
terenie Warszawy
i rozliczasz
podatek
dochodowy od
0s6b fizycznych
w Warszawie

y (0 bezp}ane szczepieni
/' zapytaj w sw01ej przychodm.

~ \ ZAPISZ SIE NA SZCZEPIENIA

Conrada 15

Elblgska 35
Felinskiego 8

r
A
<% o

2 X
3, 2
2.8

Klaudyny 26B
Kleczewska 56

Q
| 1‘ | ) | E

22663 2154
226334277
22 839 24 40
22 833 00 00
22 83483 28

podmiot leczniczy
miasta stotecznego
Warszawy

Kochanowskiego 19
Sieciechowska 4
Szajnochy 8
Wrzeciono 10C
Zeromskiego 13

Program polityki zdrowotnej dotyczqcy szczepien przeciwko grypie sezonowej jest finansowany przez miasto stoteczne
Warszawa i bedzie realizowany do 31 marca 2025 r.

22633101

22 56157 60
22 83244 35
22 835 30 01
22 834 24 31

Realizator programu:

SPZ7LO Warszawa-Zoliborz
ul. Karola Szajnochy 8, 01-637 Warszawa

www.spzzlo.pl
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