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Z okazji Swigt
Bozego Narodzenia
zyczymy Panstwu,

by magiczna moc wigilijnego
wieczoru przyniosta spokaj,
radosc i optymizm.

Niech swiqgteczne dni
bedg wypetnione
cieptem i serdecznqg atmosferq,
a Nowy Rok niech obdaruje
Panstwa zdrowiem,
pomyslnoscig i szczesciem.

Najpiekniejszych Swigt
Bozego Narodzenia!

DyrektorkaCentrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”
wraz z pracownikami
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Szanowni Czytelnicy i Czytelniczki!

w zwiqzku ze zblizajqcymi si¢ Swigtami Bozego
Narodzenia chciatbym, zeby w domach warszawianek
i warszawiakow zapanowat przede wszystkim spokdj,
usmiech i beztroska. Zyczg wszystkim mieszkaricom
stolicy, aby ten wyjgtkowy czas byt wypetniony
Zyczliwoscig i rodzinnym cieptem.

Wierzg tez, ze nadchodzqcy 2024 rok przyniesie
Paristwu zdrowie, pogode ducha i wiele powodow
do radosci. A Warszawa bedzie miastem, w ktérym
spetniajq si¢ wszystkie marzenia.

Rafat Trzaskowski
Prezydent m.st. Warszawy

ALEKSANDRA LAUDANSKA
REDAKTOR NACZELNA

Drodzy Czytelnicy,

Niech nadchodzace swieta bedg dla

Was jak najlepsza ksigzka — pelne
niespodzianek, wzruszen i piecknych
historii. Niech kazdy rozdzial tego czasu
bedzie pelen radosci i spokoju.

Niech bedg jak dobry koncert — niechaj
kazdy dzien bedzie symfonig usmiechu,
harmonii w relacjach i melodyjnym
brzmieniem serca.

Niech pod Waszymi choinkami znajda
sie najpiekniejsze prezenty: zdrowie,
szczescie, spokoj ducha i wieczna
mlodosc¢ serca.

Niech ten czas przyniesie Wam nie

tylko piekne wspomnienia, ale i site do
spelnienia marzen na kolejny - lepszy! -
rok.

Dobrych Swiat, Kochani!

Redakcja ,Pokolen”! #

Fot. Pexels, Cottonbro Studio

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


https://Facebook.com/MiesiecznikPokolenia
http://cam.waw.pl/pokolenia
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Tu znajdziesz Warszawski Miesiecznik Senioréw #POKOLENIA:

Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”,
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ul. Kruczkowskiego 2
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ul. Grochowska 274, ul. Gréjecka 17A,

ul. Klimczaka 4, ul. Ktopotowskiego 15,
al. Komisji Edukacji Narodowej 61,

ul. Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,
ul. Modlinska 197, ul. Nowogrodzka 43,
ul. Powstancéw Slgskich 70,

ul. 1 Praskiego Putku 33, ul. Stowackiego 6/8,
al. Solidarnosci 90, ul. Wisniowa 37,

ul. Zeganska 1, ul. Zeromskiego 29

+ Sklepy: E.LECLERC Ursynéw,

ul. Ciszewskiego 15
Auchan Ursynéw,
ul. Putawska 427
Megasam Ursynéw,
ul. Surowieckiego 10
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ROZMAWIALA:
EWA BIERI}IACKA

MAEGORZATA

utrwalone na papierze

WSZYSCY NIESIEMY ZA SOBA BAGAZ WSPOMNIEN. NASZE ZYCIE OBFITUJE W ROZNEGO
RODZAJU WYDARZENIA - SA MOMENTY DOBRE | TE NIE NAJLEPSZE. BYWAJA
RADOSCI, ALE SA TEZ | SMUTKI. WARTO SPISYWAC RODZINNE HISTORIE, ABY NIE ULEGLY
ZAPOMNIENIU | STANOWILY PAMIATKE DLA POTOMNYCH. GDY NIE WIEMY, JAK SIE DO TEGO
ZABRAC, WARTO SIEGNAC PO SAGI, POWIESCI CZY OPOWIADANIA ZNANYCH PISARZY -
UCZMY SIE OD SPECJALISTOW W TYM FACHU.

DOSKONALYM PRZYKEADEM | SWIETNA INSPIRACJA MOGA BYC KSIAZKI MALGORZATY
GUTOWSKIEJ-ADAMCZYK. SZCZEGOLNIE PRZYDATNE BEDA: AUTOBIOGRAFICZNA POWIESC
PELNA WSPOMNIEN Z DZIECINSTWA KALENDARZE ORAZ WIELOTOMOWA SAGA CUKIERNIA
POD AMOREM, GDZIE HISTORIA PRZEPLATA SIE ZE WSPOLCZESNOSCIA. MALGORZATA
GUTOWSKA-ADAMCZYK W ROZMOWIE Z EWA BIERNACKA OPOWIADA O SWOIM PRZEPISIE

NA PISANIE | DZIELI SIE INFORMACJAMI, JAK WYGLADA U NIE] PROCES TWORCZY. >

Fot. Archiwum prywatne
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Kiedy zaczeta pani pisac€?

Dyktowatam opowiadania uczennicom mojej
mamy, kiedy jeszcze nie chodzitam do szkoty.
Jednak pisac zaczetam kilka dekad pézniej.
Musiatam najpierw dojmujgco poczu¢, ze bez
pisania moje zycie bedzie niepetne, a potem
przekonac samg siebie, ze moge to robi¢, cho¢
tylu wspaniatych pisarzy byto przede mng, mimo
przeswiadczenia, ze nigdy im nie doréwnam.
Dopiero, kiedy to sobie uswiadomitam i datam
sobie zgode, zaczetam moje pierwsze proby,
ktore bardzo szybko przeksztatcity sie w krétkie
scenariusze do serialu Tata, a Marcin powiedziat..

Pisanie ksigzki to Zzmudny i pracochtonny
proces. Jak on wyglada u pani?

Staram sie zaczac jesienig i skonczy¢ wiosng,

bo latem jest przeciez tyle roboty w ogrodzie.
Codziennie sie zastanawiam, czy zdgze na termin,
ktory jest kazdorazowo zapisany w umowie, i na
0go6t chodzi o to, aby z koricem marca ksigzka byta
juz gotowa, bo proces wydawniczy trwa bardzo
dtugo. Siadam do pracy p6znym popotudniem,
gdy wykonam wszystkie obowigzki domowe.
Staram sie napisac¢ 1000 stéw dziennie, czyli

ok. 2,5 strony. Nie zawsze mi sie udaje i jest to
bardzo frustrujgce. Co do samych przygotowan:
Sg W znacznym stopniu intuicyjne. Duzo czytam
na temat epoki, o ktorej pisze, i wyobrazam sobie
moich bohateréw na tym tle. A potem juz tylko
komplikuje im zycie.

lle czasu zajmujg przygotowania do napisania
ksigzki i jakie to sg czynnosci?

Jesli chodzi o powiesci wspdtczesne, to

niewiele, nawet bardzo niewiele. Wkraczam

w nowg powies¢ z pewnoscia, ze ona

sama mnie poprowadzi, gdzie trzeba. Przy
powiesciach historycznych sprawa jest bardziej
skomplikowana, poniewaz musze odpowiedzie¢
na tysigce, z pozoru nieistotnych, pytan, jak
chociazby to, ktérg bramg wyjezdzat z miasta
dylizans i jakim traktem wiodta droga. Zyje zyciem
moich bohateréw, ruszam z nimi w podréz, pakuje
walizki, kupuje bilety. Pragne zna¢ jak najwiecej
szczego6tow. To wymaga zmudnych poszukiwan.
Przy najnowszej powiesci Jej wysokos¢ kurtyzana
w dokumentacji pomagato mi szes¢ osdb,

a poszukiwania prowadzilismy w szesciu jezykach.
Tytut ksigzki to bardzo istotna sprawa. Czesto
to magnes przyciggajacy czytelnika. Kiedy go
pani wymysla - na poczatku czy dopiero na
koncu?

Roznie to bywa, czasem tytut poprzedza ksigzke,
czasem powstaje na koncu. Wydawca chciatby,
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aby ksigzka miata bardzo marketingowy tytut,

nie zawsze tatwo jest taki wymysli¢. Sposréd
moich ksigzek cztery majg tytut wymyslony przez
wydawcéw. Nie czutam sie z tym komfortowo,
przyjetam jednak propozycje z wdziecznoscig, bo
byty lepsze od moich.

Mowi sie, ze zeby pisa¢, pisarz musi mieé
wene. To prawda?

Wena to mit i préba ucieczki od pracy umystowej,
ktora jest bardzo wyczerpujgca energetycznie

i uczuciowo. Kiedy pisanie nie wychodzi, cztowiek
Zle sie ocenia, a to jest bardzo przykre. Natomiast
ucieczka i przekonywanie siebie, ze jest tyle innych
waznych rzeczy, to préba ominiecia tych raf.
Ktora ze swoich ksigzek lubi pani najbardziej

i dlaczego?

Lubie wszystkie - to, jak by nie byto, moje dzieci.
Mam z nimi, oczywiscie, r6zne wspomnienia -
przyktadowo Cukiernia Pod Amorem, nad ktérg
pracowatam najdtuzej i ktéra przyniosta mi
najwiekszy sukces, jest dla mnie bardzo wazna.
Jestem z nig kojarzona. Ale bardzo tez lubie jedng
z moich ksigzek mtodziezowych 220 linii. Piszac
jg, czutam sie bardzo zwigzana z bohaterami

i tesknitam za nimi, kiedy przyszto nam sie
rozsta¢. Moze brzmi to zabawnie, ale dla pisarzy
ich bohaterowie to zywi ludzie.

Czesto spotykamy sie z terminem , literatura
kobieca”. Czy okreslitaby pani tak swoje
ksigzki?

Okreslenie , literatura kobieca” z pewnoscig
wymyslit mezczyzna. Jest ono bowiem gteboko
wartosciujgce. W skrdcie znaczy nic innego, jak:
literatura gorszego gatunku. Nikt nie uzywa
przeciez okreslenia ,literatura meska". Pogardliwe
podejscie do powiesci pisanych przez kobiety -
ktore starajg sie ukazac role i znaczenie innych
kobiet w historii i wspotczesnie - jest nasycone
zdziwieniem, ze panie piszg, bo przeciez powinny
siedzie¢ w kuchni. Nikt sie po nas nie spodziewa
dziet, moze zaledwie czytadet dobrych do pociggu
czy autobusu, ktére skrécg droge do pracy.
Musimy sie ttumaczy¢ z tego, ze posiadtySmy
zdolnos¢ myslenia i krytyczng refleksje. To trwa,
mimo uptywu stuleci, a popularnosc¢ czytelnicza
naszych ksigzek rodzi frustracje i dolewa oliwy
do ognia. Doszto do tego, ze kiedy moj chirurg
powiedziat niedawno: , Alez pani dobrze pisze!”,
miatam ochote sie z tego spowiadac. Powiedzmy
wprost: jest literatura dobra i zta. To niezalezne od
ptci, jedynie od talentu. Zresztg rozni czytelnicy
potrzebujg réznych ksigzek. | tak, ksigzki do
autobusu czy pociggu tez sg potrzebne.
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Czy literatura to dla pani pasja czy misja?
Nie da sie tego rozdzieli¢. Misja musi zawierac
pewien element oddania, a zatem pasji.

Co sadzi pani o e-bookach, audiobookach

i innych nowinach elektronicznych? Pomagajg
w popularyzacji literatury czy raczej
odwrotnie?

Czytelnikowi utatwiajg zycie. Pisarzom troche
psuja interesy, gdyz wiele nielegalnych kopii
naszych ksigzek krgzy po internecie i nie widac
konca tego procederu.

Jaka jest Matgorzata Gutowska-Adamczyk
prywatnie?

Jestem zwyczajng kurg domowa. Interesuje sie
ogrodnictwem i zbieram porcelanowe filizanki
do kawy mokki, takie maciupenkie. Mam ich
zdecydowanie za duzo.

Nareszcie przyszta w kulturze, sztuce i zyciu
codziennym moda na nas - silverséw. Czy

juz kietkuje, albo mégtby wykietkowag,

w pani wyobrazni pomyst wiasnie na ksigzke
o seniorach i dla senioréw?

Ludzie dojrzali nie zyjg w odosobnieniu. W kazdej
mojej powiesci znajdujg sie jakies tesciowe,
babcie, czasem nawet prababcie. Méwie

o kobietach, poniewaz sg dla mnie szczegdlnie
wazne, ale nie ma tez kobiet bez mezczyzn.
JesteSmy sobie potrzebni. Czasem mam poczucie,
ze moi bohaterowie starzejg sie razem ze mng,
wiec nie musze wymyslac historii specjalnie dla

s
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CUKIERNIA POD AMOREM
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CUKIERNIA PODADMJBEM

Ciestakeivie ©

nich. Zresztg czesto pisze o bohaterkach od ich
dziecinstwa az do péznej starosci, a w przypadku
ostatniej z nich - az do Smierci. Zatem wydaje mi
sie, ze spetniam juz ten warunek.

Wsréd czytelnikow ,,Pokolen” sg osoby, ktére
myslg o zapisaniu swoich wspomnien. Jakich
rad udzielitaby pani tym, ktérzy chcieliby
napisa¢ opowies¢ o swoim zyciu?

Najpierw chciatabym im powiedzie¢, ze to
doskonaty pomyst - oby w nim wytrwali.

Po drugie, zycze im powodzenia. Takie
wspomnienia to wspaniata pamigtka rodzinna!

Matgorzata Gutowska-Adamczyk - jedna z najbardziej
poczytnych polskich pisarek. Ukonczyta Wydziat Wiedzy

o Teatrze w Warszawie. Debiutowata jako scenarzystka w serialu
Tata, a Marcin powiedziat... Wéréd jej bogatego dorobku
pisarskiego mozna znalez¢ zaréwno powiesci obyczajowo-
-historyczne, jak i powiesci wspétczesne oraz ksigzki dla
mitodziezy. Najwiekszg popularnoscig cieszy sie jej bestsellerowa
saga Cukiernia Pod Amorem, opisujgca losy Polski i Polakdw

na przestrzeni ponad 100 lat. Inne ksigzki pisarki to: 770 ulic,
Niebieskie nitki, 220 linii, Serenada, czyli moje Zycie niecodzienne,
13. Poprzeczna, Wystarczy, ze jestes, Jak zabic¢ nastolatke (w sobie)?,
Mariola, moje krople..., Opowiesci pana Rozka, dwutomowa Podréz
do miasta swiatet oraz Paryz. Miasto sztuki i mitosci w czasach
belle epoque, dwa tomy Fortuny i namietnosci (Klgtwa i Zemsta),

a takze Kalendarze. Inng ciekawg pozycjq pisarki jest zabawna
trzytomowa wspétczesna powies¢ obyczajowa Osiedle Sielanka
(Nieznajoma, Sgsiedzi, Bomba). Niedawno ukazaty sie tez pieknie
wydana ksigzka Jej wysokos¢ kurtyzana oraz drugie wydanie
ksigzki-albumu o Paryzu Paryz belle epoque. Sekrety miasta
swiatet. Wiekszos$¢ powiesci pisarki wydawana jest nie tylko

w wersji papierowej, lecz takze na nosnikach elektronicznych -
w formie audiobookdw i e-bookédw. Na deskach warszawskiego
Teatru Kamienica zostat réwniez wystawiony spektakl
Czterdziestka w opatach wedtug scenariusza autorki.

Fot. Archiwum prywatne
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TEKST: )
' ANNA KLOSINSKA

SWIETA BOZEGO NARODZENIA TO DLA
WIELU Z NAS NAJMILSZE | NAJBARDZIE)
WYCZEKIWANE ZE WSZYSTKICH DNI

W ROKU. BARDZO CENIMY SOBIE PEWNA
POWTARZALNOSC, NIEZMIENNOSC.
POTRAWY WIGILIJNE MUSZA BYC,
OCZYWISCIE, TRADYCYJNE. NIE WYOBRAZAMY
SOBIE CHYBA TEJ UROCZYSTE) KOLACI

BEZ CZERWONEGO BARSZCZU, PIEROGOW
Z KAPUSTA | GRZYBAMI, KARPIA, KOMPOTU
Z SUSZONYCH OWOCOW, KLUSEK Z MAKIEM
CZY KUTII.

mak to obfitos¢, bakalie - madrosé, ryby -

pienigdze, a miéd - stodkie zycie. Wedtug
tradycji potraw musi by¢ 12, chociaz niektoérzy
uwazajg, ze lepsza jest liczba nieparzysta i powinno
byc¢ ich np. 7. Aby zapewni¢ sobie dobrg przysztos¢
w nadchodzgcym roku, trzeba kazdego dania
przynajmniej sprobowac.

P olskie dania wigilijne majg swojg symbolike:

Posci¢? Warto! Nie tylko przed swietami

Wigilia byta ostatnig postng ucztg przed zblizajgcym
sie Bozym Narodzeniem. Okres adwentu, wedtug
tradycji koscielnej, naktadat na wiernych okresowe
posty - poszczono jeden lub dwa razy w tygodniu.
Stuzyto to gtéwnie duchowemu przygotowaniu

do Swiat, cho¢ takie praktyki miaty tez wymiar
zdrowotny.

Bardzo niepopularne moze by¢ pisanie o poszczeniu
w czasie, kiedy wtapiamy sie coraz bardziej w ciepta
i radosng swigteczng atmosfere. Reklamodawcy nie
pozwalajg nam zapomniec o potrzebie obfitosci na
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Fot. Pexels, Cottonbro Studio

wigilijnym stole - dajmy jednak odpoczg¢ uktadowi
trawiennemu. Warto tez wiedzie¢, ze regularne
jednodniowe gtodowki, jak wskazujg badania, mogg
zmniejszy¢ ryzyko choroby wiehcowej o 12 proc.
Polecam wiec wprowadzenie chociaz jednego

dnia postu w tygodniu - moze nie na wodzie, ale
przynajmniej na samych warzywach i owocach.
Zimg moga by¢ one miksowane i podawane na
ciepto.

Wigilia - smacznie i zdrowo

Tradycyjna wigilia, nawet mimo duzej liczby potraw,
moze by¢ zdrowa. Sporo sktadnikdw mozna
zaliczy¢ do tych wptywajgcych korzystnie na nasz
organizm. Sledzie, ryby, barszcz, kapusta, mak

czy suszone owoce, z ktérych przygotowujemy
kompot, sg dla naszego zdrowia naprawde
wartosciowe. Wiekszos¢ z nas wykorzystuje
rodzinne receptury, warto jednak wprowadzi¢ do
nich pewne modyfikacje, aby Swigteczne dania
stuzyty nam jeszcze bardziej.



Zacznijmy od barszczu

Buraki to niezwykle zdrowe warzywa, bogate

w witaminy oraz sktadniki mineralne (wapn, zelazo,
magnez). Ceni sie je réwniez z uwagi na obecnos¢
antocyjanow, ktérym przypisuje sie dziatanie
przeciwnowotworowe. Burak ma witasciwosci
zasadotworcze, dzieki czemu z powodzeniem
stosuje sie go w zwalczaniu zgagi - neutralizuje zbyt
kwasne pH soku zotgdkowego. Jesli przygotujemy
wiekszg ilo$¢ barszczu, mozemy raczyc¢ sie nim
przez kilka dni, ale trzeba pamieta¢, ze gotowg zupe
nalezy podgrzewad, nie gotowac.

Najbardziej dobroczynny okazuje sie jednak zakwas
buraczany, ktory jest bogaty w zywe kultury bakterii
powstajgce w procesie fermentacji. Dzieki temu
zakwas moze z powodzeniem zastgpic¢ apteczne
probiotyki stosowane np. w antybiotykoterapii.

Zamiast pierogéw - fasola, Sledzie
i inne ryby

Dla wielu z nas barszcz musi koniecznie wystepowac
z uszkami. Daniem obowigzkowym sg tez pierogi.
W tej kwestii zalecatabym jednak zachowa¢ umiar.
Moze tez udatoby sie zamiast uszek zaproponowac
do barszczu ugotowang fasole lub po prostu

zjesc go bez dodatkdéw? Pierogéw skosztujmy

raczej w minimalnych ilosciach - ledwie tyle, co na
spréobowanie - zostawiajac miejsce na inne potrawy,
np. kapuste z grzybami i ryby.

Wigilia to czas, kiedy mozemy odrobi¢ zalegtosci

w jedzeniu ryb, szczegdlnie $ledzi, ktére sg bardzo
zdrowe - nie kumulujg tyle rteci, co inne gatunki.
Mieso $ledzi jest ttuste (bogate w nienasycone
kwasy ttuszczowe, m.in. omega-3), ale jednoczesnie
odzywcze - a to za sprawg duzej zawartosci biatka.
Idgc tropem zdrowotnym, rekomendowatabym
przede wszystkim $ledzie w oliwie - z ttustych
sosOw i Smietany lepiej zrezygnowac.

Na wigilijnym stole niezmiennie krdluje karp,

cho¢ coraz czesciej decydujemy sie rowniez na

inne gatunki, np. morszczuka, sandacza czy
dorsza. Znacznie zdrowsze, niz smazenie, bedzie
ugotowanie ryby na parze i dodanie do niej
duszonych warzyw lub sosu na bazie jogurtu czy
oliwy.

Smaczne, zdrowe, stodkie

W wigilijng tradycje wpisuje sie mak, najczesciej
podawany z kluskami czy w kutii. Zdecydowanie
polecatabym to drugie danie, a takze makowiec
z jabtkami. Zaréwno w kutii, jak i w ciescie
makowym cukier zastepuje daktylami (umytymi,
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gotowanymi w niewielkiej ilosci wody

i zmiksowanymi). Porcja kutii dostarczy nam
witamin z grupy B, E, a takze znacznych ilosci
wapnia, magnezu oraz zelaza i potasu. Nienasycone
kwasy ttuszczowe wspierajg odnawianie struktur
nerwowych w mézgu.

Nie wyobrazam sobie, aby na wigilijnym stole
zabrakto kompotu z suszonych owocéw. Sliwki,
morele, jabtka i gruszki zawierajg duze ilosci
btonnika, ktéry pobudza perystaltyke jelit i wspiera
trawienie. Warto przygotowac wiecej kompotu,

aby pic go przez cate Swieta. Szczegdlnie polecam
owoce, ktére zostajg w dzbanku po wypiciu
kompotu.

Moim matym odkryciem jest takze to, ze tradycyjng
panierke doskonale zastepujg ptatki migdatowe.
Niewielka zmiana, a danie naprawde smakuje
znacznie lepiej (i jest zdrowszel).

Na koniec refleksja. Czy rzeczywiscie w trakcie
Swigt powinnismy tak bardzo mysle¢ o zdrowiu?
Szczegdlnie ze, niejednokrotnie skazani na
monotonie codziennych positkéw, mamy ochote
zasigs¢ przy suto zastawionym stole i cieszyc sie
bliskoscig rodziny, wspomnieniami i smakiem
potraw, na ktore czekamy caty rok. Czy nie mozemy
przynajmniej w tych dniach zapomnie¢ o trapigcych
nas dolegliwosciach i przychodzacych nie w pore
chorobach?

Mozemy. Cho¢ wiekszym pozytkiem bedzie dla

nas zastgpienie tego, co smaczne, tym, co zdrowe.
Dodatkowo tego, co zdrowe (i mniej kaloryczne),
mozemy zje$¢ wiecej i tez ze smakiem. #

Makowiec z jabtkami

+ 500 g maku

* 6jaj

+ 6 jabtek (najlepsze: szara lub ztota reneta)

+ 1 szklanka umytych daktyli

« 6 tyzek maki ryzowej

+ 1 tyzeczka proszku do pieczenia

+ Y szklanki sparzonych, obranych i posiekanych
migdatow

+ 3tyzki posiekanych orzechéw wtoskich

Mak przeptuka¢, a nastepnie zala¢ wrzatkiem.

Po 0,5 h doktadnie odcedzi¢ na sitku. Daktyle zala¢

wrzatkiem, po czym odla¢ wode. Jabtka obrac

i zetrze¢ na tarce o matych oczkach. Wytozy¢ na sito,

lekko odcisnac.

Jajka umyc. Biatka ubi¢. Mak zmiksowac z daktylami

(lub zemle¢). Wymieszac z jabtkami i zéttkami,

dodac make z proszkiem oraz ubite biatka.

Przetozy¢ do tortownicy, piec 60 min w 180°C.
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czy pod palmaml"

i zdrowie bedzie stuzyc, nic sie w tej kwestii nie zmieni -
zapewnia seniorka.

- Ja, patrzqc na to przedswiqgteczne szaleristwo,

mdwie sobie: ,To juz ostatni raz! Za rok pakujemy

sie i jedziemy na cieptq plaze z palmami.” | tak od

BOZE NARODZENIE WIELU OSOBOM
KOJARZY SIE Z TRADYCJA, SNIEGIEM,
CHOINKA, KOLEDAMI, SWIATECZNYMI
POTRAWAMI | GORA PREZENTOW.

TO DLA POLAKOW BARDZO WAZNY

CZAS. ZWYKLE SPEDZAMY GO W GRONIE
NAJBLIZSZYCH, WIEC WIEKSZOSC Z NAS

Z UTESKNIENIEM ODLICZA DNI | WYCZEKUJE
TYCH MAGICZNYCH CHWIL.

ednak nie kazdy jest zwolennikiem takich
rytuatéw. Podczas gdy jedni nie wyobrazaja
sobie Swiat z dala od bliskich, inni marzg o tym,
w grudniu wylecie¢ w tropiki, zrelaksowa¢
sie i skorzystac ze storica albo wyjechac¢ w gory
i zamiast siedzie¢ z rodzing przy stole, szusowac
na nartach. Z roku na rok coraz wiecej Polakow
decyduje sie na spedzenie Bozego Narodzenia poza
domem - w osrodku wypoczynkowym czy hotelu,
w kraju lub za granicg. Nasuwaja sie wiec pytania:
Swieta tradycyjne czy wyjazd? Ktdre rozwigzanie
jest lepsze? Ktére ma wiecej zwolennikéw?

Tradycyjnie czy pod palmami?

Dla 75-letniej pani Elzbiety, warszawianki, tak jak
dla wiekszosci starszych osoéb tradycyjna wieczerza
wigilijna jest rzeczg Swieta.

- Mieszkam w bloku, mam niewielkie mieszkanie, ale
od lat organizuje u siebie kolacjq wigilijng dla dzieci,
wnuczqt i siostry, ktorq zapraszam, bo mieszka sama.
Rozsuwamy stét, bo jak wszyscy sie zjawigq, to zasiada
przy nim nawet 11 0séb. Nie wyobrazamy sobie, aby
nie podzieli¢ sie w tym dniu optatkiem, nie ztoZy¢ sobie
Zyczeri czy wspolnie nie sprébowac 12 potraw - mowi
z dumg pani Elzbieta. - Oczywiscie dajemy sobie
prezenty, spiewamy koledy, a o pétnocy wszyscy razem
idziemy do kosciota na pasterke. Dopdki sit mi starczy
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paru lat... - zali sie pan Adam, 60-latek z Bemowa.
Wprawdzie, jak twierdzi senior, z zong nie
organizuja swigt w swoim domu juz od kilku lat,

a sami sg zapraszani do swoich dorostych dzieci,

ale i tak jest to dla nich spory wysitek organizacyjny.

Trzeba zrobi¢ wieksze zakupy, cos ugotowac, upiec,
bo nie wypada jechac¢ w gosci z pustymi rekoma.
A zaréwno pan Adam, jak i jego zona Alina sg
ludZzmi mocno zmeczonymi zyciem. - Przez 40 lat
pracowatem w hucie, Zona prawie tyle samo stata

w sklepie za ladg. Takie swieta u kogos, nawet jesli
sq to nasze dzieci, zobowiqzujq. W czyims domu

nie moge potozyc sie, kiedy zechce, czy obejrzec
ulubionego serialu, bo akurat dzieci oglgdajq bajke...
Chcielibysmy juz odpoczg¢, wyhamowac, ale, c6z,
tradycja zobowigzuje - dodaje senior. Na swieta
pakujg wiec przygotowane przez zone pierogi

z kapustg i grzybami, rybe po grecku, domowy
sernik z kruszonkg, prezenty dla dzieci i wnukéw

i jada: w jednym roku do Bydgoszczy, w kolejnym -
do Marek, bo tam mieszkajg ich dzieci.

Jednak nie wszyscy, zwtaszcza mtodsze pokolenie,
sg wychowani w duchu tradycji. Nie kazdy traktuje
Swieta tak osobiscie i emocjonalnie.

- Prowadzimy z mezem duzq rodzinng firme,
codziennie harujemy od switu do nocy, wiec

w Swieta chcielibysmy chwile odpoczg¢ we wtasnym
gronie. Tylko my i dzieci, z dala od tych wszystkich
przygotowan, krzgtaniny, pogoni za choinkg,
karpiem itp. Na Wielkanoc pojechalismy do hotelu

w Kotobrzegu, na Boze Narodzenie tez chcielibysmy
gdzies wyjechac - mowi 50-letnia pani Anna.

nbro Studio

Fot. Pexels, Co



- Hotele tez przygotowujq Swiqgtecznq oferte. Jest
choinka, kolacja z iscie wigilijnymi daniami i wonnym
kompotem z suszu... Oczywiscie troche brakuje tam tej
cieptej domowej atmosfery, bo ani zastawione stoty,
piekne wnetrza, ani personel hotelu, choc¢by nie wiem,
jak sie starat, to prawdziwej rodziny nie zastgpi, ale
mozna wytrzymac - zwierza sie moja rozméwczyni.
Alina (60 lat) jest podobnego zdania: - Juz kilka razy
spedzatam Swieta pod palmami, w cieptych krajach.
Zupetnie inna okolica i klimat. W Polsce w grudniu jest
zima, a tu stofice i gorqgca plaza. | wszystko gotowe,
podane pod nos - zachwala. Takiego beztroskiego
sposobu spedzania $wiat nie akceptujg jednak cérka
i ziec¢ pani Aliny. - Zawsze wtedy, gdy mdwie, ze nie
spedzimy razem swiqt, sq obrazeni i gtosno komentujq
moje, ich zdaniem niewtasciwe, zachowanie. Ciggle

sie o to spieramy. Ziec jest przyzwyczajony do
tradycyjnych swigt, bo u niego w rodzinie zawsze takie
byty, to mu sie nawet nie dziwie, ale cérka...?

Magia tradycyjnych sSwiagt

Okres bozonarodzeniowy to dla niektorych oséb
jeden z piekniejszych momentéw w roku. Wyczekuja
Swiat i wszystko, co sie z nimi kojarzy, sprawia im
przyjemnos$¢. Gotowanie, ktére na co dzien jest
dos¢ ktopotliwym i obcigzajgcym zajeciem, czy
znienawidzone sprzgtanie przed Swietami nie sg tak
ucigzliwe, jak o innej porze roku. Na ulicach btyszcza
Swigteczne girlandy, na wystawach migocza

pieknie przystrojone choinki, wszedzie z gtosnikéw
ptyng koledy. A juz wybieranie prezentéw dla
najblizszych to najwieksza frajda, mimo ze czasem
dos¢ porzadnie obcigza to budzet. Tej atmosfery

z pewnoscig nie bedzie sie czuto, przebywajac
daleko od domu. Gtéwnie dlatego, ze nie bedzie
tam naszej rodziny i przyjaciot, z ktérymi zwykle
spotykamy sie przy Swigtecznym stole. | wtasnie

ta magia Bozego Narodzenia i jego niepowtarzalny
klimat sprawiaja, ze wiekszo$¢ z nas decyduje sie
jednak na tradycyjne swieta - w domu i z bliskimi.
Chyba ze wyjezdzamy na $wieta z catg rodzing, ale
to zazwyczaj wigze sie ze znacznymi kosztami.

Swieta za granicg tez nie sg zte

Czy mozna krytykowac osoby, ktére zdecydowaty
sie na Swigteczny wypad? Nie! Kazdy ma prawo
spedzic ten czas, jak chce. Bez watpienia osoby,
ktore wyjadg daleko od domu, przez okres swiat
naprawde odpoczng i natadujg akumulatory

na kolejny rok. Ominie je bieganie po sklepach,
dzwiganie zakupdw, poszukiwanie prezentéw,
przygotowywanie potraw i pieczenie ciast. Unikng
wielogodzinnego siedzenia przy stole, objadania
sie. No bo przeciez wszystkiego trzeba sprobowac,
a potraw najczesciej jest wiele. Trudno tez dziwic
sie, ze osoby, ktére decydujg sie na wyjazd za
granice, najczesciej wybierajg ciepte kraje. Kgpiel
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w morzu, gorgcy piasek, stonce... Aw Polsce $nieg,
pochmurne niebo, temperatury ponizej zera. Cho¢
sg tez tacy, ktdérzy wolg spedzic ten czas na gorskich
stokach, zjezdzajac na nartach.

Dostepne statystyki pokazujg, ze tak samo jak
wielu jest zwolennikéw tradycyjnych Swiat, tak
samo wielu jest tych, ktérzy uwielbiajg spedzac
Boze Narodzenie poza domem. Wyjazd do cieptych
krajow moze i nie ma takiego uroku, jak Wigilia

w Polsce przy suto zastawionym stole, koledach,
choince, wérdd bliskich, nie kazdy jednak lubi

ten sSwigteczny zgietk. | jesli wywotuje on wiecej
niezadowolenia niz radosci, lepiej pomyslec¢ o inne;
formie spedzenia tych kilku dni w roku. Zwtaszcza
ze Swieta za granicg tez majg swoj urok. To na
pewno dobry wybor dla tych, ktérzy potrzebujg
odrobiny spokoju lub Zle znoszg zime. Zaletg
takich wakacji w okresie Bozego Narodzenia nie
jest, niestety, przystepna cena. Biura podrézy do
standardowej kwoty doliczajg optate za kolacje
wigilijng, a jesli wyjazd obejmuje przetom roku, to

i za zorganizowany wieczor sylwestrowy.

Dokad Polacy wyjezdzajg na Swieta?

Wielu z tych, ktérzy preferujg spedzanie Swigt
poza domem, decyduje sie na pobyty w réznych
osrodkach i hotelach w kraju. Natomiast ci, ktorzy
marzg o Bozym Narodzeniu pod palmami, wedtug
serwisu Wakacje.pl najczesciej wybieraja Egipt
oraz Hiszpanie. Coraz popularniejsze stajg sie

tez Dominikana, Tajlandia i Zjednoczone Emiraty
Arabskie. Tych piec¢ kierunkéw generuje 53 proc.
sprzedazy wycieczek w okresie Swigteczno-
-noworocznym.

Ze statystyk sprzedazowych portalu wynika,

ze w czasie od 18 grudnia 2022 r. do 6 stycznia
2023 r. klienci biur podrézy preferowali przede
wszystkim wypoczynek w cieptych krajach, ale
rownie czesto wyjezdzali w o$niezone goéry, gdzie
mozna uprawic sporty zimowe.

Niektérzy decydujg sie na wyjazd catymi rodzinami
tuz przed Wigilig, by skorzystac¢ z uroczystych kolagji
organizowanych przez hotele, inni wolg spedzi¢ ten
wieczor przy rodzinnym stole, a wyjezdzajg dopiero
w pierwszy lub drugi dzien swiat, aby w wyjgtkowy
sposob spedzi¢ przetom roku.

Wiekszos¢ Polakow preferuje pobyty tygodniowe -
w okresie Swigteczno-noworocznym majg

one ok. 54 proc. udziatu w sprzedazy. Jednak
wyraznie ro$nie zainteresowanie wyjazdami

o innej, niestandardowej dtugosci. Jesli chodzi

o wyjazdy kroétsze, np. na przedtuzony weekend,
najpopularniejszymi kierunkami sg Malta, Cypr

i Hiszpania, potozone stosunkowo blisko Polski,
wiec dolecie¢ tam mozna juz w ok. 3 godz. Malta

i Cypr to tez kraje, w ktorych wypoczynek w okresie
$wigtecznym wypada najkorzystniej cenowo. #
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PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE/

RADY SENIOROW

Szanowni Panstwo,

lato bylo z nami bardzo dlugo i chociaz przyszty juz chlodne dni, nie opuszcza nas energia.
Niestety choroby tez sie przytrafiajg, ale damy rade!

Troche zwolnilismy, bo tworzy sie sktad nowej rady, ale przeciez wcigz dzialamy,

co mozna zaobserwowac¢ w naszych mediach spolecznosciowych. Przed nami Seminarium
Warszawskich Rad Seniorow, ktorego gldwne cele to podsumowanie catorocznej pracy,
prezentacja rekomendacji do pracy na rok 2024 oraz debata na temat realizacji polityki
senioralnej m.st. Warszawy.

Za nami: => 8.11: Odbyto sie miedzypokoleniowe
seminarium Whetrze dla seniora, zorganizowane
przez Wyzszg Szkote Promocji, Medidéw i Show
Businessu oraz Warszawskg Rade Senioréw.

=> 26.10: Przedstawiciele prezydium WRS
uczestniczyli w konferencji poswiecone;j
ogtoszeniu przez SeniorApp raportu Ocena

potrzeb w zakresie wsparcia dla senioréw Miato miejsce spotkanie Polityka senioralna

w Polsce. Raport stanowi gtebokg analize m.st. Warszawy, zorganizowane przez Osrodek
wyzwan, probleméw i kluczowych potrzeb oséb Pomocy Spotecznej Ochota.
starszych. WRS byta partnerem konsultujgcym Odbyto sie kolejne zebranie Banku Srebrnej
wyniki oraz uczestnikiem panelu. Dokument Gospodarki - Punktu Wiedzy. Tym razem gtéwny
dostepny jest na stronie internetowej: seniorapp. temat stanowita opieka dtugoterminowa.
pl/ocena-potrzeb-w-zakresie-wsparcia-dla- Gosciem spotkania byta Elzbieta Ostrowska.
seniorow-w-polsce-2023. 2 10.11: Poznali$my Muzeum Gazowni

=2 1.11: Jak zawsze w tych dniach odwiedziliSmy Warszawskiej przy ul. Krzyzanowskiego 7.
cmentarze i zapalilismy znicze od nas wszystkich WzieliSmy udziat w otwarciu wystawy Harcerskie
dla przyjaciot z rad senioréw: Krysi Wierzbickiej, drogi do niepodlegtosci.

Marysi Lehman, Marka Brytowskiego,
Stanistawa Trzmiela, Longinusa Kawki
i Zbyszka Ogonowskiego. Dziekujemy Joannie
Celinskiej, Krysi Smigielskiej i Ireneuszowi
Wrzes$niewskiemu za obecnos¢ w naszym
imieniu i podtrzymywanie tej pieknej tradycji.
= 7.11: W Klubokawiarni CAM ,Nowolipie”
odbyto sie kolejne spotkanie zespotu
wspoétpracownikéw redakcji miesiecznika
#POKOLENIA. RozmawialiSmy o tym, jak
mozemy ulepszy¢ pismo od nowego roku.
Pomyslcie o nowych cyklach, ciekawych
ludziach, ktérych warto pokaza¢, problemach,
ktore warto opisac. Piszczcie do nas na adres:
rada@wrs.waw.pl.

Il Forum Srodowisk Senioralnych Fot. WRS
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WARSZAWSKA RADA SENIOROW —

Przed nami:

= 2.12: Wybieramy sie na Bieg Mikotajkowy w Lesie
Kabackim.

=> 8.12: Odbedzie sie VI Seminarium Warszawskich
Rad Senioréw. Program jest dostepny od
15 listopada. Mozliwos¢ rejestracji na stronie:
wrs.waw.pl.

= 10-20.12: Posiedzenia i spotkania zespotéw
statych i doraznych WRS. Planowanie pracy na
2024r.

Il Forum Srodowisk Senioralnych Fot. WRS

< 14.11: Matgorzata Zuber-Zielicz uczestniczyta
w warsztacie Obywatele dla klimatu. Wspdine
projektowanie rozwiqzar, podsumowujgcym
projekt ISEED (Inclusive Science and European
Democracies), realizowanym przez Instytut VES ] =
Studiow Spotecznych Uniwersytetu Konferencja nt. raportu Ocena potrzb . ot.SeniorApp
Wa rszawskiego W ramach programu Horizon w zakresie wsparcia dla senioréw w Polsce
2020: iseedeurope.eu. Celem warsztatu byto
zidentyfikowanie warunkéw, w jakich nauka
obywatelska moze by¢ skutecznie stosowana
w Polsce w zakresie polityki klimatycznej.
Uczestnikami warsztatu byli naukowcy
zajmujacy sie naukg obywatelskga, urzednicy,
przedstawiciele organizacji pozarzgdowych oraz
obywatele.

= 15.11: W Rodzinnej Klubokawiarni Praskiej przy
ul. Dgbrowszczakéw 8 odbyto sie spotkanie
Z seniorami o sprawach i potrzebach seniordw.
= 17.11: Zakonhczyto sie spotkanie Komisji

Ekspertéw ds. Osdb Starszych u Rzecznika
Sprawa Obywatelskich. Tematem seminarium

byt problem naduzy¢ wobec oséb starszych. ~ = \ <
= 18.11: UczestniczyliSmy w klimatycznym balu Konferencja nt. raportu Ocena potrzeb Fot. SeniorApp
kostiumowymjesienny las na Ursynowie w zakresie wsparcia dla senioréw w Polsce

Warszawska Rada Senioréw odgrywa role spotecznego rzecznika spraw senioréw.

Prowadzi cotygodniowe dyzury telefoniczne i stacjonarne w PKiN, pokéj 707.
Wczesniej nalezy sie uméwic: 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.

"
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_i. ZBLIZENIE NA DZIELNICE

Ochota
dla

Seniorow

- Polityka senioralna ma dla nas priorytetowe
znaczenie. Ochota nalezy do dzielnic, w ktérych
seniorzy stanowiq ok. 30 proc. wszystkich
mieszkancow. Tak wiele starszych 0séb zyjgcych

w naszej dzielnicy obliguje nas do szczegdlnej
troski. Musimy zadbac o ich zdrowie fizyczne

i aktywizacje, tworzymy bogatq oferte zajec
rekreacyjnych, wyktaddw czy prelekcji na

temat diety czy roli ruchu. Pamietamy tez

0 zdrowiu psychicznym seniordw i organizujemy
warsztaty kreatywne, bale seniora oraz koncerty

i przedstawienia teatralne. Naszym sztandarowym
projektem sq niezwykle bogate Ochockie Dni
Seniora. Starsze osoby aktywnie uczestniczq

we wszystkich wydarzeniach, ktére w tym

roku trwajq od korica wrzesnia do 15 grudnia.
Wspieramy dziatajgce na Ochocie kluby seniora,
organizujemy spotkania dla osob samotnych

i 0 niskich dochodach. Ten rok byt dla nas rowniez
wyjqtkowy, jesli chodzi o rekordowgq liczbe

medali zdobytych przez naszych senioréow w

V Warszawskiej Olimpiadzie Senioréw - wywalczyli
ich az 12! Na Ochocie dziata takze preznie
Srodowisko IV Obwodu Zotnierzy AK skupiajqce
Powstaricow Warszawskich i ich rodziny. Stqd tez
uroczyste obchody kolejnych rocznic Powstania
Warszawskiego, bo to na Ochocie wszystko

sie zaczeto. W budynku przy ul. Filtrowej 68
Antoni Chrusciel ps. ,Monter” podpisat rozkaz

o wybuchu powstania i wyznaczyt godzine ,W”

na 1 sierpnia 1944 r. To na Ochocie dziata jedyny
w Warszawie program ,Szacunek i pomoc”,
ktérego koordynator Mariusz Twardowski pomaga
w zyciowych sprawach Powstaricom Warszawskim,
bytym wieZniom obozdw koncentracyjnych

i kombatantom - méwi Dorota Stegienka,
burmistrz dzielnicy Ochota.
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STARA OCHOTA

-"szczgiuwme

%, RAKOWIEC

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

Wydziat Spraw Spotecznych i Zdrowia
dla Dzielnicy Ochota

Prowadzi dziatania na rzecz senioréw w partnerskiej
wspétpracy z instytucjami publicznymi
i organizacjami pozarzgdowym. Sg to m.in.:
zajecia aktywizujace, integrujace, usprawniajace,
rekreacyjne, twoércze oraz klubowe; dziatania na
rzecz kombatantéw i oséb represjonowanych;
klub seniora; w ramach obchodéw dni seniora -
warsztaty taneczne, spotkania filmowe, wyktady
z dietetykiem, warsztaty rekodzielnicze, bal seniora,
gwiazdka dla seniora, wycieczki podmiejskie,
spacery; dziatalnos¢ informacyjna w postaci
wydawania informatoréw i newslettera oraz
dziatalnos¢ edukacyjna dla organizacji seniorskich
z zakresu pisania ofert, rozwoju organizacji,
pozyskiwania srodkoéw oraz dostepnosci.

Dane teleadresowe:

ul. Biatobrzeska 26

tel.: 22 443 9872

e-mail: ochota.pomocspoleczna@um.warszawa.pl

www.ochota.um.warszawa.pl

Wydziat Kultury dla Dzielnicy Ochota

Co roku organizuje dla senioréw z dzielnicy
Ochockie Dni Seniora (X-XII) i oferuje wiele
zwigzanych z nimi wydarzen kulturalnych: koncerty,
wyktady, spotkania. Osoby starsze chetnie
uczestniczg w koncertach Wieczory z klimatem oraz
w spektaklach w ramach cyklu Wieczory z teatrem.

Dane teleadresowe:

ul. Radomska 13/21

tel.: 22 443 98 24, 22 443 98 25, 22 443 98 26

e-mail: ochota.wku@um.warszawa.p!

www.ochota.um.warszawa.p!
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Zespo6t Sportu i Rekreacji dla Dzielnicy
Ochota

Organizuje zajecia sportowo-rekreacyjne, takie
jak: gimnastyka dla senioréw, zdrowy kregostup,
joga, nordic walking, aerobik, taniec, tenis ziemny.
W tym roku po raz pierwszy dostepne bedga
zajecia przygotowujgce do startu w Warszawskiej
Olimpiadzie Senioréw: tenis stotowy i ziemny,
ptywanie, bieganie, skok w dal, strzelanie z broni

pneumatycznej, ergometry wioslarskie, narciarstwo.

Dane teleadresowe:

ul. Gréjecka 17A

tel.: 22 443 98 29-31

e-mail: ochota.zsr@sport.um.warszawa.pl
www.ochota.um.warszawa.pl

Rada Senioréw Dzielnicy Ochota

Reprezentuje senioréw, monitoruje polityke
senioralng dzielnicy, petni funkcje doradcza

i inicjatywna dla wtadz dzielnicy, wspoétpracuje

z Warszawskga Rada Seniordw. Jej zadaniem jest
tworzenie warunkow aktywnego uczestnictwa
senioréw w zyciu spotecznym oraz wspieranie
Srodowisk senioralnych w dziataniu na

rzecz podejmowania wspoélnych inicjatyw
lokalnych. Przedstawiciele rady regularnie

biorg udziat w odbywajgcych sie raz w miesigcu
spotkaniach ochockich srodowisk powstanczych

i kombatanckich, organizowanych przez Srodowisko
IV Obwodu AK w siedzibie Archiwum Akt Nowych.
Uczeszczajg na zajecia do wielu placowek, biorg
udziat w debatach, konsultacjach spotecznych,

a czas zyskany na emeryturze wykorzystuja

na dziatania wywierajgce pozytywny wptyw na
otoczenie. Sg to mieszkancy dzielnicy Swiadomi
swoich praw i otwarci na innowacje, poszukujgcy

rozwigzan korzystnych dla funkcjonowania dzielnicy.

Dane teleadresowe:
e-mail: ochota.seniorzy@um.warszawa.pl,
ochota@wrs.waw.p!

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Ochota m.st. Warszawy

Udziela osobom starszym wsparcia w postaci
Swiadczen pienieznych i niepienieznych, czyli np.
goragcych positkéw czy pomocy psychologiczne;j.
OPS realizuje autorski projekt Odwiedziny, ktory
zaktada cykliczne wizyty konsultanta (psychologa)
W miejscu zamieszkania senioréw. Spotkania te
majg charakter niesformalizowany, przypominaja
pogawedke z przyjacielem, odwiedziny dobrego
sgsiada czy nawet kogos z rodziny. Istotne wsparcie
dla 0s6b korzystajgcych z pomocy osrodka
stanowi wolontariat. W OPS dziata takze bezptatna
wypozyczalnia sprzetu ortopedyczno-
-rehabilitacyjnego, w ktérej mozna wypozyczyc
m.in.: wézki inwalidzkie, balkoniki i kule tokciowe.

ZBLIZENIE NA DZIELNICE _i.

Dane teleadresowe:

ul. Przemyska 11

tel.: 22822 11 24

e-mail: osrodek@opsochota.waw.pl
www.opsochota.waw.pl,
www.facebook.com/opsochota

Dom Dziennego Pobytu ,,Z Ochota”

Swiadczy ustugi: o charakterze bytowym
(np. ciepty positek), o charakterze wspierajagcym
oraz prace socjalng. Dom realizuje swoje zadania
poprzez: terapie zajeciowa (ukierunkowang na
przywrocenie ograniczonych, z uwagi na wiek
i przebyte schorzenia, funkcji i sprawnosci
oraz wyrobienie funkcji zastepczych), terapie
manualng, terapie sztuka, zajecia aktywizujgce
fizycznie i usprawniajgce ruchowo, zajecia
o charakterze edukacyjnym i terapeutycznym,
zajecia o charakterze relaksacyjnym, wsparcie
indywidualne, organizowanie spotkan
integracyjnych i okolicznosciowych, wspotprace
z innymi organizacjami i instytucjami.

Dane teleadresowe:

ul. Gréjecka 109

tel.: 22 659 72 91

e-mail: ddp@opsochota.waw.p!

www.opsochota.waw.pl/strona-3324-dom_

dziennego_pobytu_z_ochota.htm/

Miejsce Aktywnosci Lokalnej SURMA

Oferta jest skierowana w duzej mierze do
senioréw. MAL proponuje m.in: warsztaty
rozwojowe z psychologiem, warsztaty artystyczne
i rekodzielnicze, zajecia jezykowe, gimnastyke,

Fot. Urzad Dzielnicy Ochbta

Fot. Urzad Dzielnicy Ochota
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l
Fot. Urzad Dzielnicy Ochota

nordic walking, zajecia z programu wsparcia
Dmuchawiec dla opiekunéw oséb z chorobg
Alzheimera, muzykoterapie dla oséb z demencja,
niecykliczne warsztaty i spotkania (np. warsztaty
ziotowe, spotkanie z dietetykiem), brydza,
planszéwki, Sniadania sgsiedzkie, wyktady
i spotkania ze specjalistami z réznych dziedzin.
Dane teleadresowe:
ul. Biatobrzeska 17
tel.: 723 244 957, 780 703 133
www.opsochota.waw.pl,
facebook.com/MALSurmaOchota

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Ochota
m.st. Warszawy

W bibliotece regularnie odbywajg sie zaréwno kursy,
jak i indywidualne konsultacje z zakresu edukacji
cyfrowej. Uczestnicy uczg sie podstawowej obstugi
komputerow, smartfondw i czytnikéw, poruszania
sie po sieci, zaktadania poczty elektronicznej czy
instalowania aplikacji. Dla senioréw, ktorzy przez
chorobe lub niepetnosprawnos¢ nie mogg osobiscie
wypozyczac zbioréw w bibliotekach, zostata
uruchomiona ustuga KaNaT, czyli Ksigzka na telefon -
bibliotekarze dostarczaja ksigzki bezposrednio do
domu osoby potrzebujgcej. Kazdego roku biblioteka
wigcza sie w Ochockie Dni Seniora, w ramach
ktérych organizowane sg spotkania, warsztaty
i wystawy.

Dane teleadresowe:

ul. Grojecka 77

tel. 22 822 51 38

e-mail: bibpub@bpochota.waw.pl

www.bpochota.waw.pl

Klub Kultury Seniora przy OsSrodku
Kultury Ochoty

W Galerii ,Pod Okiem"” funkcjonuje Klub Kultury
Seniora. Dziatania te majg na celu zwiekszenie
aktywnosci oséb starszych poprzez regularne
zajecia i spotkania z zakresu edukacji kulturalnej
i artystycznej, takie jak: spektakle teatralne,
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koncerty, warsztaty twodrcze, cykle prelekcji o réznej
tematyce, wyjazdy plenerowe, wycieczki, spotkania
z ciekawymi ludzmi, zabawy taneczne, gimnastyka.
W klubie odbywajg sie m.in.: tematyczne spotkania
klubowe, proby chéru senioréw, spotkania grupy
brydzowej, spotkania grupy literackiej, warsztaty
tanca integracyjnego, warsztaty rekodzielnicze,
spotkania grupy teatralnej i zajecia ruchowe.

Dane teleadresowe:

ul. Gréjecka 79

tel.: 512 089 310

e-mail: jolanta.salamonowicz@oko.com.pl

www.oko.com.pl

Stowarzyszenie Ochocki Uniwersytet
Trzeciego Wieku ,,Omega”

SOUTW ,OMEGA" jest miejscem aktywizujgcym
senioréw, umozliwiajgcym im poszerzanie wiedzy
i rozwijanie zainteresowan. Dba o dobre relacje
interpersonalne wsérod studentéw, duzg wage
przywigzuje do dziatan stuzgcych zachowaniu przez
nich dobrej kondycji fizycznej i psychicznej.
Wyktady i zajecia odbywajg sie od poniedziatku
do pigtku wedtug harmonogramu na dany rok
akademicki: przy ul. Urbanistéw 3, w MAL Surma
przy ul. Biatobrzeskiej 17 i w Domu Kultury Rakowiec
przy ul. Wislickiej 8 (dyzury: kazda sroda, godz.
10.00-15.00). Oferta SOUTW ,OMEGA" to m.in.:
wyktady specjalistéw, klub Cogito, gimnastyka na
krzestach, taniec, pilates, ceramika, wolontariat
(bezptatne); lektorat jez. angielskiego, smartfony,
wycieczki i spacery krajoznawcze, wyjscia do teatrow
i muzedw (ptatne).

Dane teleadresowe:

tel.: 609 305 377
e-mail: biuro@utwomega.waw.p!
utwomega.waw.pl!

Fot. Urzad Dzielnicy Ochota
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Swiata

TEKST: ]
MAREK b.CHODACZYNSKI

MOGE SIE ZALOZYC, ZE GROS LUDZI
ZAPYTANYCH O TEATR LALEK DOPOWIE:
DLA DZIECI. TYMCZASEM PRAWDA JEST
INNA. TEATR LALEK TO NAJSTARSZY TEATR
SWIATA. WE WSZYSTKICH WIERZENIACH

| RELIGIACH PRZYBLIZA ICH ISTOTE, SPEENIA
TEZ FUNKCJE ZASTRASZAJACA, A MOZE
LEPIEJ - DYSCYPLINUJACA.

tworzenia, jak i konsumpgji sztuki. Od zawsze

prébowali takze uporzadkowac Swiat.
Personifikuja, nadajg lub prébujg nadac okreslony
ksztatt swoim fobiom, niezrozumiatym zjawiskom
czy marzeniom. Tak powstawaty pierwsze
opowiesci, rysunki, symbole, totemy, formy
przestrzenne, czyli to, co my, lalkarze, nazywamy
lalkami.
W jezyku polskim brak jest terminu okres$lajgcego
antropomorficzng forme plastyczng wchodzacg
w interakcje z inng antropomorficzng formg,
a rzecz dzieje sie na scenie. Ostatnio prébuje sie
zadomowi¢ u nas termin animant - co mozna
przettumaczy¢ jako ‘ozywiony, obdarzony duszg’
(fac. anima - dusza). Nie wiem, czy sie przyjmie,
poniewaz TEATR ANIMANTOW do$¢ ztowrogo
brzmi, nieprawdaz? Moze, w ramach tworzenia
feminatywow: TEATR ANIMANTEK...?

I udzie od zawsze mieli potrzebe zaréwno

Lalka tez Cztowiek

Maz dr Haliny Waszkiel (tworczyni animanta),

prof. Marek Waszkiel, znajgcy najwiecej festiwali
teatralnych w lalkach na Swiecie, specjalista
gatunku sztuki teatru lalek, tak napisat o festiwalu,
ktory pragne przyblizy¢: ,Lalka tez Cztowiek -
jedyny w Polsce festiwal lalek dla dorostych - jest
imprezg inng, oglada jg inna publicznos$¢, wiec

i decyzje organizatoréw nie poddajg sie rutynowym
dziataniom. | dobrze! Tylko na tym festiwalu mozna
by¢ doprawdy zaskoczonym. | to jak!".

Festiwal powstat jako wyraz niezgody na
powszechnie panujgcg opinieg, ze teatr lalek to
teatr dla dzieci. Narodzit sie pomyst, aby co roku

PATRONAT POKOLEN _i.

Kevin Augustin, laureat grand prix

prezentowac dzieta zrealizowane tym jezykiem
sztuki, jezykiem komunikujgcym sie z dorostymi. Od
2006 r., w okolicach drugiego tygodnia pazdziernika,
przez siedem dni prezentujemy w Warszawie
najciekawsze - naszym zdaniem - zjawiska teatralne
w lalkach na Swiecie. Z czasem dotgczylismy do
wydarzen pokazy animacji filmowych, cho¢ nadal
skupiamy sie gtéwnie na tworczosci teatralnej

oraz lalkach traktowanych jako artefakty - przez
niektérych nazywane lalkami artystycznymi, przez
nas: lalkami poniekad teatralnymi. Warto zauwazyg,
ze daje to moznos$¢ komunikacji, pobudzania
wyobrazni, kreacji, takze na sposéb pozateatralny.

Lalki w DPS-ach

W tym roku organizatorzy festiwalu zadecydowali,
nie bez wptywu Warszawskiej Rady Senioréw,

o prezentacjach w Domach Pomocy Spotecznej,
aby ich pensjonariusze takze mieli mozliwos¢
poznania najwybitniejszych miedzynarodowych
tworcow teatru lalek. Dwukrotna laureatka nagrody
publicznosci - Dora Bouzkova z praskiego Teatru
.Loutky bez hranic” - zagrata w czterech DPS-ach
(ul. Elekcyjna, Syreny, Parkowa, Korotynskiego)
spektakl Opowiesci matej Lupitiny Gonzdles.

,10 historia rodzinna matej Meksykanki Lupitiny,
ktora przygotowuje sie do celebrowania Swieta
zmartych. W kulturze Meksyku ten dzien to Swieto

Fot. Archiwum Kevina Augustina

>
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Fot. Piotr Krawczykiewicz

4 &l
Wreczenie dyplomu POLUNIMA za ,,dotkliwie opowiedziang

L. L historie - formga”. Od lewej: Joanna Braun - przewodniczgca
petne koloréw i radosci. Smierc i zycie wychodzg jury, Marek b.Chodaczynski - dyrektor generalny festiwalu,

sobie na spotkanie. Zywi $wietujg z najblizszymi, u‘;fzz?;:i\:f: - nagrodzony artysta, Karolina kios - szefowa
ktorzy juz odeszli. Rozmawiajg z nimi, Spiewajg ich

ulubione piosenki, przygotowuja ulubione positki” - \yjecej informacji na temat festiwalu mozna znalez¢
brzmi opis spektaklu. na stronie: www.lalkatezczlowiek.eu. #

Wyrazenie Lalka Teatru

Fot. Piotr Krawczykiewicz

Opowiesci matej Lupityny Gonzdlez w DPS ul. Elecyjna

Na festiwalu goscili artysci z: Austrii, Czech,
Hiszpanii, Chile, Holandii, Palestyny, Jordanii, Polski,
USA.
Dyplom Honorowy POLUNIMA zdobyt Hussam
Abed ze swoim spektaklem War Maker za ,,dotkliwie
opowiedziang historie - formg”.
Miedzynarodowe jury rozdzielito pule nagréd,
wynoszgcg 20 tys. zt, przyznajac:
« Grand prix Festiwalu Kevinowi Augustine'owi
z Lone Wolf Tribe, twércy spektaklu Body Concert,
* nagrode za ,Wyrazenie Lalkg Teatru” studentom
Il roku Akademii Sztuk Teatralnych - Filii we
Wroctawiu za spektakl ,Kobieta i zycie”,
* nagrode za ,Wyrazenie Teatru Lalka"” dla Divadlo
Continuo Theatre za spektakl Hic Sunt Dracones.
Prezes Unii Teatr Niemozliwy - organizator
festiwalu - przyznat nagrode ,,Cudnej Chwili
Animacji” za: ,raczkowanie i dotyk dziecka” Kevinowi
Augustine’owi. Nagroda wolontariuszy ,Stowa za
pointe” - w postaci banknotu 100 euro - zostata
przyznana spektaklowi Dis Order (Cat Smits).
Publicznos¢ nagrodzita spektakl Hic Sunt Dracones
(Divadlo Continuo Theatre), zapraszajac zespot na
najblizszg edycje Festiwalu.

Lalka Poniekad Teatralna autorstwa Fot. Piotr Krawczykiewicz
Renaty Gotaszewskiej-Adamczyk

Festiwal zostat objety patronatem przez m.in.: Miedzynarodowg
Unie Lalkarzy Osrodek Polski POLUNIMA, Warszawska Rade
Senioréw, #POKOLENIA, Radio RDC.
XVII Miedzynarodowy Festiwal Teatru Lalek i Animacji
Filmowych dla Dorostych ,Lalka tez Cztowiek”. Festiwal
zostat dofinansowany przez: Ministra Kultury i Dziedzictwa

t g . Narodowego ze $rodkéw pochodzacych z Funduszu Promogji
Spektakl Kobieta i zycie (Arkadiusz Fot. Piotr Krawczykiewicz  Kultury, m.st. Warszawe oraz Unie Teatr Niemozliwy.
Jaskot - student Ill roku)
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https://www.facebook.com/continuotheatre?__cft__%5b0%5d=AZW44q-pJrEhukegMrQ2wlSxRGJlb9jGp6waCwpzXHd4BTms3Wr72QPum4qwM7LSDO149Tio8KiJBH_t1YIQPGyJzttOE7kuU7ho0dc45uivjbpnHMCV2UFHCXfiYkXv0atJ8bVObJmRj7GOSGE46m-oUn2L7zIak8yRaOa0qidsbSRFdPVK2t4DQYaLUYlKMRmBfPVWSVWqTS5I3xGP8nst&__tn__=-%5dK-y-R
https://www.facebook.com/continuotheatre?__cft__%5b0%5d=AZW44q-pJrEhukegMrQ2wlSxRGJlb9jGp6waCwpzXHd4BTms3Wr72QPum4qwM7LSDO149Tio8KiJBH_t1YIQPGyJzttOE7kuU7ho0dc45uivjbpnHMCV2UFHCXfiYkXv0atJ8bVObJmRj7GOSGE46m-oUn2L7zIak8yRaOa0qidsbSRFdPVK2t4DQYaLUYlKMRmBfPVWSVWqTS5I3xGP8nst&__tn__=-%5dK-y-R
http://www.lalkatezczlowiek.eu

TEKST | ZDJECIE:
ANDRZE) ZAWADZKI

Poetka
naszych
spraw

WARSZAWSKIE MURALE OPISUJE OD KILKU
LAT, ALE CHYBA NA ZADEN NIE CZEKALEM
Z TAKA NIECIERPLIWOSCIA, JAK NA TEN
POSWIECONY AGNIESZCE OSIECKIE).

a kilka piosenek, do ktérych napisata teksty,

uwazam za najlepsze w polskiej muzyce
w ogble, takze dlatego, ze tworzyta z najlepszymi
kompozytorami i dla najlepszych wykonawcow.
Po drugie, jako mtody chtopak miatem mozliwos¢
spotkac Osiecka w Studenckim Teatrze Satyrykéw
i postuchac jej opowiesci, ktéra wtedy byta
dla mnie troche $mieszna, a tak naprawde
Swiadczy o btyskotliwosci autorki Matgoski.
Byt poczatek lat 60. Osiecka byta jedng z autorek
tekstow prezentowanych w Studenckim Teatrze
Satyrykéw przy al. Swierczewskiego 76B (obecnie:
al. Solidarnosci). M6j szwagier pracowat tam jako
konserwator urzgdzen elektrycznych i czasem
zabierat mnie ze sobg na zaplecze. Aktorzy
rozmawiali za kulisami o réznych sprawach, takze
0 cenzurze, ktéra siata strach wsréd tworcow
i spustoszenie w ich tekstach. Osiecka opowiadata,
ze cenzor nie chciat pusci¢ w Piosence o okularnikach
zdania: ,Az w dalekim jakim$ miescie zarabiajg tysigc
dwiescie”. Argumentowat, ze to niby za mato. Wiec
od reki, siedzgc obok cenzora, Osiecka przerobita
na: ,Potem wigzg koniec z konncem za te polskie dwa
tysigce”. Na taka kwote straznik socjalizmu zgodzit
sie od razu i takie stowa piosenki poleciaty wtedy
w teatrze i funkcjonujg do dzis. Tak genialna byta
Osiecka.

P 0 pierwsze, jestem wielbicielem jej talentu,

Dziewczyna z Saskiej Kepy

Agnieszka Osiecka byta zwigzana z Warszawa.

Tu urodzita sie 9 pazdziernika 1936 r., tu tez zmarta
7 marca 1997 r. Byta przede wszystkim poetka,
autorka niezapomnianych tekstéw piosenek

(np. Kochankowie z ulicy Kamiennej, Zielono mi,

Na catych jeziorach ty czy Maigoska, szkoda tez),

ale takze pisarka, rezyserkg teatralng i telewizyjna,
dziennikarkg. Wartos¢ literackg ma réwniez wydany
po Smierci artystki zbidr listow, ktore w latach 60.
wymieniata z Jeremim Przybora.

SZLAKIEM MURALI

Mural z artystycznie wyrazong podobizng artystki
odstonieto w 87. rocznice jej narodzin na Saskiej
Kepie, bo z tg czescig Warszawy Osiecka byta
zwigzana najbardziej. Cho¢ zmarta ponad 30 lat
temu, pamiec o niej wcigz jest zywa. Jej postac, takze
zycie prywatne, nadal budzg duze zainteresowanie,
dlatego w 2020 r. wyemitowano poswiecony jej
serial Osiecka. Odstonieciu muralu towarzyszyto
posadzenie krzaka bzu pod pomnikiem Agnieszki
Osieckiej na rogu ul. Obroncéw i Francuskie;.
Inicjatorami i twércami dzieta przy ul. Francuskiej 33
sg Marta Pirég i Marek Grela, znani jako duet
artystyczny ,Czary-Mury”.

Poza muralem sg w Warszawie inne miejsca
upamietnienia Agnieszki Osieckiej: pomnik-taweczka
na rogu ul. Francuskiej i Obroncéw, przedstawiajacy
poetke siedzgcg przy kawiarnianym stoliku, na
ktérym lezg porozrzucane kartki z tekstami jej
piosenek; dom przy ul. Dgbrowieckiej 25 z tablicg
pamigtkowg w ksztatcie otwartego zeszytu ze
stowami piosenki Spiewanej przez Maryle Rodowicz:
.10 byt maj, pachniata Saska Kepa...”; a takze gréb na
Cmentarzu Powgzkowskim.

Jej imieniem nazwano Studio Muzyczne Polskiego
Radia, a na Festiwalu Polskiej Piosenki w Opolu
czesto sg cate koncerty poswiecone jej twdrczosci.
Pamie¢ o Osieckiej jest tez zywa w dostownym

tego stowa znaczeniu. W wielu miejscach w Polsce
odbywaijg sie festiwale jej piosenek, dzieki czemu
coraz mtodsze pokolenia majg okazje poznac

jej przepiekne teksty i zmierzy¢ sie z nimi.

W Poznaniu taki festiwal odbyt sie w tym roku juz

po raz 26. Podobne imprezy odbywajg sie takze w:
w Warszawie, Biatymstoku, tancucie, Rucianem-
-Nidzie, Krakowie itd. #
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

[e[oF Tenis stotowy dla seniorek i senioréw

Zajecia sg przeznaczone dla pan i panéw

odpowiednio powyzej 60. i 64. roku zycia.

[c]»yA|f Stoteczne Centrum Sportu Aktywna

Warszawa, ul. Solec 71

|{I4PNE 5, 7,121 14.12, godz. 11.30-13.30

WE114:E bezptatny

HANAENE czysty.sport@wp.pl, tel. 664 124 915
(lub przyjdz 15 min przed zajeciami)

[o[eF Wstyd - spektakl

W ramach akcji Senior w Nowym dla wszystkich oséb
60+ bilety w specjalnej cenie.

[c»¥41H Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16

[[419PN'8 2.12, godz. 17.00-18.15

WA 25 7t

HMNAENE bow@nowyteatr.org, tel. 22 379 33 00

[eeF Gimnastyka dla seniorek i senioréw
[c»r41H Miejsce Akcji Piaskowa 7, ul. Piaskowa 7
l{4142X'F 4.12, godz. 10.00-11.00

UWEHi4:E bezptatny

HNAENE piaskowa7@cal.org.pl, tel. 797 209 297

[e[oF Program profilaktyki depresji i samobdéjstw
dla oséb po 60 r.z. i opiekunow osob
z zaburzeniami otepiennymi - wyktad
[c12¥41# Instytut Psychiatrii i Neurologii, budynek A,
sala konferencyjna nr 830, VIII pietro,
ul. Sobieskiego 9
[[{414°X'F 6.12, godz. 10.00-12.00
W EA:E bezptatny
HNARNE zbait@ipin.edu.pl,
tel. 22 45 82 629, 22 45 82 784

[e(eF Chwilami Zycie bywa znosne - dokument
w ramach pokazéw filmowych dla szkét
ponadpodstawowych
[c1»¥41# Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
[[419PN'8 7.12, godz. 11.00-13.00
WE114:E bezptatny
M4 NAENE promocja@bok-bielany.eu,
tel. 22 834 65 47

(oo} Miedzypokoleniowe zajecia filmowe

Stworzmy wspdlnie etiude inspirowang sceng

z filmu Mis. Zapraszamy do udziatu w projekcie!

[c»Y41H Czytelnia nr XVII Biblioteki Publicznej
m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo,
ul. Powstancéw Slgskich 17

[{4PNA 21 9.12, godz. 13.00-16.00
WELI4:E bezptatny
rANARNE lukasz@mowmistudio.com
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[o[oF Wianki - warsztaty florystyczne dla senioréw
[c]»41H Miejsce Aktywnosci Lokalnej Surma,
ul. Biatobrzeska 17
|[41920'F 14.12, godz. 14.00-16.00
WE114:E bezptatny
HANARNE surma@opsochota.waw.pl, tel. 723 244 957

[e(oF Kulturalna Jesien z Seniorwizacjg 2023
Zapraszajg burmistrz Dorota Stegienka wraz
zradg i zarzgdem dzielnicy Ochota oraz Fundacja
Seniorwizacja.

GDZIE:

7.12, godz. 12.00 - Popotudnie ze sztukq

(doktadne informacje dotyczgce miejsca spotkania bedg
podane na stronie Fundacji Seniorwizacja:
www.facebook.com/seniorwizacja)

10.12, godz. 16.00 - spektakl Wyspa Jadfonomia,
Teatr Studio, pl. Defilad 1

\WE119:E bezptatny

rNAENE seniorwizacja@gmail.com, tel. 798 505 401

[e[e} Cyber EIf - wyktad

Cyber Elf jest nie tylko podsumowaniem dotychczasowej
dziatalnosci Magdy Szpecht jako cyberaktywistki.

To dziatanie tu i teraz, pozwalajgce nam na wglad

w codzienng walke i zadania, przed jakimi staje artystka
w obliczu kolejnych rozdziatéw wojny.

(c1»¥41#H Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16

[[{I9X€ 161 17.12, godz. 19.30-20.45

WS TEP: Wi

rNANE bow@nowyteatr.org, tel. 22 379 33 00

[e[oE Dad You've Never Had, Raisa, We Have One Heart,
Solar Voyage - dokument w ramach pokazéw
filmowych dla szkét ponadpodstawowych

[c»y4]f Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
|[419°N'€ 18.12, godz. 11.00-13.00

"I 4:E bezptatny

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

(e(eE Silent/Non Silent - koncert-stuchowisko
MONT-u

Muzyczna podréz Mtodej Orkiestry Nowego Teatru

trwa! Juz w grudniu nowy koncert-stuchowisko

z bajkami dla dzieci i dorostych oraz z muzyka

skomponowang oraz wykonywang na zywo przez

muzyczki i muzykéw MONT-u.

[c»Y4]= Nowy Teatr, ul. Madaliniskiego 10/16
|[419°N'€ 19.12, godz. 19.00-20.30

Ui 4:E bezptatny

r4.NAENE bow@nowyteatr.org, tel. 22 379 33 00

[eeF Miedzynarodowy Klub Seniora
[c»y4] Wolska Mozaika, ul. Wolska 46/48
[[{9N8 7, 141 21.12, godz. 16.00

ViR bezptatny
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[e[eF Bezptatne zajecia dla senioréw:
jez. angielski, nordic walking, trening
werbalno-pamieciowy, fitness, taniec
w kregu
[cI»y4|=#H Fundacja Sedeka, ul. Grzybowska 4, lok. U6B
UDNE
poniedziatki, godz. 10.00 - nordic walking
wtorki, godz. 10.00 - trening werbalno-pamieciowy
srody, godz. 9.00 i 10.45 - jez. angielski
czwartki, godz. 9.00 - fitness
czwartki, godz. 10.30 - taniec w kregu
\WERi9#H bezptatny
r4:\:AVE osobiscie w biurze Fundacji Sedeka
(wiecej informacji: centrum@sedeka.pl,
tel. 784 000 766)

[e[eF Ukrainsko-polska grupa rekodzielnicza

[cpy4]= Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

[{4PNA 9, 16, 231 30.12, godz. 12.00-17.00

Ui 4:E bezptatny

MNARNE tel. 22 636 70 42

[ Punkt Cyfrowego Wsparcia Seniora -
Ursynéw

Zapraszamy mieszkancow Ursynowa (i nie tylko)

w wieku 60+ na indywidualne spotkania z doradcg

cyfrowym.

[c2YA| = Klub Przy Lasku, ul. Lasek Brzozowy 2

|{4152XF do 30.06.2024

A48 bezptatny

rNARNE fundacja@nika.org.pl, tel. 720 997 026

(pon. i czw., godz. 17.00-20.00)

[o[oH Kawka z ksigzkq na Stalowej - spotkanie

Mozna przynies¢ ze sobg ksigzki, o ktérych chce sie

opowiedziec.

[c]»y41H NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29

[{419°N'€ 7.12, godz. 15.00-16.30

\WERi9#H bezptatny

(e Tworzenie lokalnej ksigzki kucharskiej

[c1»r41H NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29

[{=PN'E 1.12, godz. 15.30-17.30
\WE1I9:E bezptatny

[¢(eH Trening pamieci

[cloy4|=H NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29

[[{9NE 7, 14,211 28.12, godz. 10.30-11.30

\WE119:E bezptatny

Fot. Pexels

[foF Warsztaty z makijazu

[c]»¥4] NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29

[[{142MA 5.12, godz. 16.00-18.00
\WEHI9:E bezptatny
rNAEVE tel. 885 568 897

[e[eF Koledy z Lipa

[coy4|=H NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29

[[{142)'A 8.12, godz. 17.00-18.30

W HE bezptatny

[e(eH Impulsy! - warsztaty karciane

[c]»y41H NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa,
ul. Stalowa 29

[[{142NA 12.12, godz. 15.00-17.00
\WE119:E bezptatny
rANAENE tel. 885 568 897

[e[oF Dalsze losy zaginionego obrazu Rafaela -
wyktad

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

[[{19°0'6 14.12, godz. 14.30
\WEHid#H bezptatny

[®oF Dziunia, ale dama. Powies¢ o Hance Bielickiej -
wyktad

[c»Y4]# Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
.Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

[[{142MA 5.12, godz. 14.45-16.00
\WEHI9:E bezptatny
rANAENE tel. 22 636 70 42

[feF Irena Kwiatkowska - kobieta pracujgca -
warsztaty

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

414508 13.12, godz. 14.45-16.00
\WE114:E bezptatny
rANAENE tel. 22 636 70 42

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

22 636 70 42 (pon.- pt.: 8.00-16.00).
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ZE WSPARCIA FINANSOWEGO OD
NAJBLIZSZYCH NIE ZAWSZE TRZEBA
SPOWIADAC SIE PRZED FISKUSEM.
PRZELEW OD BABCI NA OPLACENIE STUDIOW
UKOCHANE] WNUCZKI, MIESZKANIE OD
OJCA, DZIALKA BUDOWLANA OD RODZICOW,
SAMOCHOD OD SIOSTRY - TO TYLKO
PRZYKEADY DAROWIZN, OD KTORYCH NIE
MUSIMY PLACIC PODATKOW, JESLI SPEENIMY
OKRESLONE WARUNKI. DAROWIZNY

OD NAJBLIZSZYCH SA ZWOLNIONE

Z DODATKOWYCH OPLAT, ALE URZAD
SKARBOWY MOZE TO ZAKWESTIONOWAC,
JEZELI NIE ZADBAMY O DOPEENIENIE
NIEZBEDNYCH FORMALNOSCI.

Co to jest darowizna?

Kwestie darowizny regulujg gtdwnie Ustawa z dnia
23 kwietnia 1964 r. Kodeks cywilny i Ustawa z dnia

28 lipca 1983 r. 0 podatku od spadkdéw i darowizn, ale
niektére zagadnienia z tej dziedziny uregulowane sg
tez w innych aktach prawnych, np. znowelizowane;j
26 maja 2023 r. Ustawie o podatku od towardw i ustug
oraz niektorych innych ustaw.
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, _s.. e

. FEKST:
- HALINA MOLKA

Darowizna wedtug Kodeksu cywilnego (art. 888)

to ,forma umowy, w ktérej darczyhca zobowia-

zuje sie do bezptatnego Swiadczenia na rzecz
obdarowanego, kosztem swego majatku”.
Przektadajgc to na prosty jezyk - darowizna to
pienigdze lub rzeczy, ktére nalezg do nas i ktére
przekazujemy komus innemu, nie biorac nic

w zamian, bo tak dyktuje nam nasze sumienie.

A powoddw do wsparcia innych jest naprawde
wiele: kto$ powaznie choruje i chcemy sfinansowac
kosztowne leczenie, pragniemy poméc w trudnej
sytuacji zwigzanej np. z utratg pracy albo po

prostu chcemy podzieli¢ sie z najblizszymi swoim
zgromadzonym przez lata majatkiem.

Zgtaszac darowizne czy nie?

Odpowiedz na to pytanie mozna znalez¢

w znowelizowanej 26 maja 2023 r. i obowigzujgcej od
1 lipca 2023 r. Ustawie o podatku od towarow i ustug
oraz niektdrych innych ustaw. Dokument ten okresla
nowe, wyzsze kwoty wolne od podatku od spadkéw
i darowizn (podajemy je ponizej).

Oznacza to, ze obecnie od wielu darowizn, nie tylko
pienieznych, nie zaptacimy podatku. Bo gdy wartos¢
darowizny jest nizsza od kwoty wskazanego limitu,
nie jest wymagana zawiadamianie urzedu.

Jesli jednak darowizna przekroczy limit, konieczne
jest zgtoszenie darowizny do wtasciwego urzedu
skarbowego (obowigzuje formularz SD-Z2) oraz

jej doktadne udokumentowanie Nie trzeba tego

, Anastasia Shuraeva



robi¢ tylko wtedy, gdy umowa darowizny zostata
zawarta w formie aktu notarialnego (wéwczas
informacje fiskusowi przekazuje notariusz). Tak
bedzie przy przenoszeniu wtasnosci nieruchomosci
(np. mieszkania, domu, dziatki), gdzie umowa
notarialna jest obowigzkowa.

Przy darowiznie pienieznej obowigzuje dodatkowy
warunek. Jesli przekracza ona 36 120 zt, musi

by¢ dokonana przelewem na rachunek nabywcy
lub przekazem pocztowym. Musimy takze podac
informacje potwierdzajgce, ze mamy prawo do
zwolnienia z opodatkowania, np. dokumentujac,

ze darczynca jest cztonkiem naszej rodziny.

Jesli spetnimy formalne warunki, fiskus nie powinien
rzucac ktéd pod nogi. Co najwyzej mozemy sie
spodziewac wezwania do urzedu w celu ztozenia
jakichs dodatkowych wyjasnien czy dokumentéw.

Od czego zalezy wysokos$¢ podatku od
darowizny?

Wysokos¢ podatku od darowizny zalezy od
stopnia pokrewienstwa pomiedzy darczyncg

a obdarowanym. W tym celu potencjalnych
podatnikéw podzielono na trzy grupy.

I grupe stanowig cztonkowie najblizszej rodziny:
rodzenstwo, matzonkowie, tesciowie, wstepni
(dzieci, wnuki i prawnuki), zstepni (rodzice,
dziadkowie i pradziadkowie), macocha i ojczym,
pasierb i pasierbica, synowa i zie¢, osoby tworzace
rodzine zastepczg, osoby, ktdére prowadzg rodzinny
dom dziecka, pracownicy placéwki opiekunczo-
-wychowawczej lub opiekunczo-terapeutycznej,
wychowankowie rodzin zastepczych, placéwek
opiekunczo-wychowawczych, rodzinnych doméw
dziecka i placowek opiekunczo-terapeutycznych.
W tej grupie darowizny mogg by¢ zwolnione

z opodatkowania bez limitu wartosci darowizny.
Warunkiem jest jedynie zgtoszenie tego faktu
fiskusowi. Jesli nie dopetnimy formalnosci, to,
niestety, obdarowany bedzie zobowigzany do
zaptaty podatku i by¢ moze takze kary.

Il grupa to dalsza rodzina: rodzenstwo rodzicéw
(brat, siostra), matzonkowie rodzenstwa (bratowa
i szwagier), rodzenstwo matzonka, zstepni
rodzenstwa (czyli dzieci, wnuki i prawnuki).

Z kolei 1l grupa podatkowa to wszystkie osoby
niezaliczone do dwdéch poprzednich, w tym: osoby
niespokrewnione z obdarowanym (przyjaciele,
koledzy i wspotpracownicy) i osoby o dalszym
stopniu pokrewienstwa (kuzyni, rodzina macochy
Czy ojczyma).

W poszczegdlnych grupach obowigzujg rozne limity
wartosci darowizn, ktérych przekroczenie rodzi
obowigzek powiadomienia urzedu skarbowego

i ewentualne odprowadzenie podatku. | tak:

36 120 zt (do konica czerwca byto to 10 434 zt)
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- wynosi limit wartosci darowizny, gdy nabywca jest
osoba zaliczana do | grupy podatkowej;

27 090 zt (poprzednio: 7 878 zt) - wynosi limit,
gdy nabywcg jest osoba zaliczana do Il grupy
podatkowej;

5733 zt (dotychczas: 5 308 zt) - wynosi limit,

gdy nabywcg jest osoba zaliczana do Il grupy
podatkowe;j.

Nalezy przy tym pamietac, ze na wysokos¢ limitu
sktadajg sie wszystkie darowizny przekazane
obdarowanemu przez jedng osobe w ciggu

pieciu kolejnych lat. A gdy przedmiotem darowizny
byty pienigdze, to do wysokosci limitu mogg by¢
zaliczone tylko kwoty przekazane obdarowanemu
przelewem na konto. Gotowka moga by¢
przekazywane jedynie darowizny pomiedzy
osobami zaliczanymi do | grupy pokrewienstwa

i nieprzekraczajgce ustalonego dla tej grupy limitu.
Dla przyktadu: cérka otrzymata 2 darowizny
pieniezne od matki - za kazdym razem po

10 tys. zt. W 2022 r. byt to przelew na konto,

aw 2023 r. matka przekazata coérce pienigdze

w gotéwce. S3 to darowizny od jednego darczyncy,
zrealizowane miedzy osobami zaliczanymi do

| grupy pokrewienstwa i w ciggu kolejnych pieciu
lat nieprzekraczajgce tgcznie 36 120 zt, a wiec

nie trzeba ich zgtaszac skarbéwece. Ponadto

matka mogta da¢ pienigdze cérce do reki, gdyz

w tej grupie pokrewieristwa pienigdze w kwocie
nieprzekraczajgcej wysokosci limitu nie muszg by¢
przelewane na rachunek.

Konsekwencje niezgtoszonej darowizny

Niezgtoszenie darowizny moze skutkowac
powaznymi konsekwencjami. Fiskus moze uzna¢

to za probe oszustwa i ukara¢ nas podatkiem

w wysokosci 20 proc. (zwyczajowo taki podatek
wynosi od 3 do 20 proc. - w zaleznosci od kwoty
nadwyzki ponad limit wolny od podatku oraz rodzaju
spokrewnienia osoby obdarowanej i obdarowujacej).
Co wiecej, niezaleznie od wymienionej wyzej
sankcyjnej stawki podatku podatnik, ktéry nie zgtosit
darowizny do urzedu skarbowego, powinien liczy¢
sie z odpowiedzialnoscig karng skarbowg. Wysokos¢
tej kary uzalezniona jest od stopnia narazenia
budzetu na uszczuplenie podatku.

Urzad skarbowy moze dokona¢ kontroli darowizny,
jednak najczesciej niezgtoszone darowizny wychodzg
na jaw catkiem niespodziewanie przy réznych innych
okazjach, np. w przypadku nabycia nieruchomosci
urzad moze zainteresowac sie, skad kupujacy

miat pienigdze na sfinansowanie zakupu. Ponadto
od lipca 2022 r. urzedy skarbowe moga zadac

od bankoéw informacji o stanie kont bankowych
wszystkich obywateli, nawet jezeli wtasciciele konta
nie sg podejrzani o zadne przestepstwo. #
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TEKST:

EWA JAKUBOWSKA
FUNDACJA INICJATYW
SPOLECZNO-EKONOMICZNYCH

Muzyka

Fot. Pexels, Alena Darmel

przeciw demencji

PANI EUGENIA OPIEKUJE SIE W DOMU
SWOIM MEZEM MIKOLAJEM, KTORY OD
KILKU LAT CHORUJE NA DEMENCJE. JEST
PRZEMECZONA. MUZYKA PRZECIW DEMENC]!
DALA JE] WSPARCIE - STALA SIE INSPIRACJA DO
ROZMOW | CWICZEN, UROZMAICENIEM, MALA
ODSKOCZNIA OD TERAZNIEJSZOSCI. PANU
MIKOLAJOWI POPRAWILO SIE SAMOPOCZUCIE,
STAL SIE BARDZIE] OZYWIONY | WIECE) MOWI.
CHETNIEJ JE TEZ POSIEKI.

edtug statystyk na choroby otepienne
Wcierpi w Polsce ponad 600 tys. oséb,
choc jest to prawdopodobnie liczba
niedoszacowana. Przewiduje sie, ze do 2050 r.
liczba chorych moze sie nawet potroi¢. Wiekszos¢
z nas ma lub bedzie mie¢ w swojej rodzinie kogo$
z demencgja.
Demencja to choroba wynikajgca ze zmian
w mozgu, ktére prowadzg do stopniowego
ostabiania sprawnosci umystowej. U osoby chorej
pojawiajg sie: problemy z pamiecia, zwtaszcza

krotkotrwata, spowolnienie myslenia, dezorientacja,

trudnosci z méwieniem czy nietypowe zachowania.
Najpowazniejszg formg demencji jest choroba
Alzheimera. Choroba otepienna oznacza stale
postepujgcyg zaleznos¢ od bliskich, ogranicza
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réwniez mozliwosci kontaktu z otoczeniem,
pogarsza jakos¢ zycia, powoduje stygmatyzacje.
Wobec braku wystarczajgcej opieki instytucjonalnej
w Polsce ok. 90 proc. chorych z demencjg przebywa
w swoich domach. Opiekuja sie nimi cztonkowie
rodziny oraz opiekunki i opiekunowie nieformalni.
Ich tgczng liczbe szacuje sie na ok. 2 min.

Ok. 80 proc. z nich to kobiety, najczesciej zony,
corki lub zatrudnione opiekunki. Osoby sprawujgce
opieke sg przemeczone psychicznie i fizycznie,
majg poczucie osamotnienia, a jedna trzecia z nich
wykazuje objawy depresji. Ogromnie potrzebujg
wsparcia. Tymczasem niewiele jest narzedzi, ktére
moga im realnie pomac.

Innowacyjna muzyka

Dlatego wtasnie powstata Muzyka przeciw demencji.
Projekt przygotowata dwdjka innowatoréw
spotecznych - Matgorzata Rycharska i Krzysztof
Kolski - przy wsparciu Towarzystwa Inicjatyw
Twoérczych ,E", znanego z dziatan na rzecz seniorow
i seniorek. Muzyka przeciw demencji to proste
narzedzie, ktére pomaga zaréwno opiekunom,
jakiich podopiecznym. Sktada sie z 20 zestawow

z utworami muzycznymi, ktére byty znane i lubiane
w latach mtodosci obecnych senioréw. Zawiera tez
krotki poradnik z informacja, jak uzywac zestawow
z przyktadami ¢wiczen, ktore warto wykonywac
przy muzyce. Catos¢ dostepna jest nieodptatnie



online na stronie www.muzykaprzeciwdemencji.pl.
Projekt odwotuje sie do wieloletnich doswiadczen
réznych osrodkéw opiekunczych i badawczych na
Swiecie, ktére wyraznie wskazujg na terapeutyczng
role muzyki. Autorzy pomystu przetestowali go
réwniez z polska grupg opiekundéw i opiekunek oséb
z demencja. Wspomniana na poczatku pani Eugenia
byt jedng z takich osoéb testujgcych. Podobnie, jak
inni, bardzo chwalita te inicjatywe.

W raporcie z testowania napisano: ,Wszyscy
opiekunowie, z ktérymi rozmawialismy, wskazywali
na to, ze muzyka poprawia samopoczucie

osoby starszej. Niektdrzy zauwazyli tez bardziej
pozytywne nastawienie do opiekuna i Swiata,
nizszy poziom agresji u podopiecznych, bardziej
zgodne dziatanie, wiekszg che¢ wykonywania
czynnosci higienicznych lub skrécenie innych,

np. usypiania. Osoby na wczes$niejszym etapie
choroby chetnie snuty wspomnienia przy muzyce.
U osdéb na pézniejszym etapie pojawiaty sie nawet
tzy wzruszenia. Opiekunowie i opiekunki przyznaja,
ze doswiadczyli odprezenia, poprawy relacji

z podopiecznymi, a samo sprawowanie opieki stato
sie tatwiejsze”.

Pamie¢ muzyczna trwa dtuzej

Takie obserwacje sg zbiezne z wnioskami, do
ktorych dochodzi wiele instytucji zajmujgcych sie
terapig osob z chorobami otepiennymi. Zdaniem
ekspertéw z National Health Service w Wielkiej
Brytanii jest coraz wiecej dowoddw na to, ze pamiec
muzyczna rézni sie od pamieci dnia codziennego,
uszkadzanej w wyniku demencji. Muzyka, ktorej
stuchalismy w wieku 10-30 lat, trwa w naszej
pamieci znacznie dtuzej, a ponowne rozbudzenie
zwigzanych z nig wspomniert moze mie¢ bardzo
korzystny wptyw. ,Znamy historie oséb wycofanych
i apatycznych, ktére zostaty przywrécone do zycia
dzieki stuchaniu ulubionej muzyki” - pisza brytyjscy
naukowcy.

W sieci mozna obejrze¢ fragmenty poruszajgcego
filmu Alive Inside (ttum. autorki: wewngatrz wcigz
zywi). Widzimy w nim, jak osoby w zaawansowanym
stadium demencji, z ktérymi prawie nie ma
kontaktu, ozywiajg sie, Spiewaja, przytupuja,
usmiechajg, a nawet rozmawiajg pod wptywem
dzwiekéw ukochanych piosenek z mtodosci.
Muzyka nie jest w stanie catkowicie zatrzymac
procesdw neurodegradacji w mozgu ani tym
bardziej ich odwrdcic. Jest jednak w stanie je
przyhamowac. Naukowcy z uniwersytetu w Toronto
badali rezonansem magnetycznym prace mézgu
0s06b z zaburzeniami poznawczymi i wczesng
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demencja podczas stuchania réznych typéw
muzyki. Okazato sie, ze kiedy osoby te stuchaty
muzyki, ktéra miata dla nich osobiste znaczenie,
mozg byt bardziej aktywny. Muzyka bardziej
obojetna emocjonalnie aktywowata gtdwnie kore
stuchowg. Natomiast gdy odtwarzana byta muzyka
znana i lubiana, ,zaobserwowano silng aktywacje
neurondw kory przedczotowej, co wskazywato na
zaangazowanie funkcji poznawczych”. Przy takiej
muzyce badane osoby miaty tez lepsze wyniki
testéw neuropsychologicznych, zwtaszcza tych
sprawdzajgcych pamiec.

Terapia dla chorych i opiekunéw

Aby muzyka miata rzeczywiscie terapeutyczny
wptyw na moézg chorego (lub po prostu seniora),
muszg byc¢ spetnione okreslone warunki. Przede
wszystkim sesje muszg by¢ systematycznie
powtarzane. Ulubionej muzyki z mtodosci najlepiej
stuchac wiec przez co najmniej 20 min codziennie
lub co drugi dzien. Sesje trzeba organizowac

w dogodnych i spokojnych warunkach, a muzyka
nie moze by¢ przerywana reklamami. Warto
wybrac takg pore dnia, ktéra najbardziej sprzyja
osobie chorej i kiedy reaguje ona najlepiej. Komus,
kto potrzebuje pobudzenia, warto puszczac
muzyke przed potudniem, a osobom nadmiernie
pobudzonym - niedtugo przed snem.

Trzeba podkresli¢, ze taka terapia jest pomocna dla
obu stron. U os6b z demencjg stymuluje funkcje
poznawcze, pobudza mite wspomnienia, zacheca do
aktywnosci fizycznej, poprawia nastroj i zwieksza
gotowos¢ do wykonywania codziennych czynnosci,
takich jak jedzenie, spacer czy higiena osobista.
Zdarza sie nawet, ze redukuje odczucie bélu. Dzieki
temu dla opiekunéw korzystanie z sesji muzycznych
oznacza tatwiejsze sprawowanie opieki, poprawe
kontaktu i relacji z podopiecznym, pretekst do
rozmowy, odprezenie, chwile na odpoczynek.
Mamy nadzieje, ze korzystanie z Muzyki przeciw
demencji stanie sie dla opiekunéw inspiracjg do
dalszych krokéw. Warto siegna¢ do starych ptyt
winylowych i CD oraz kaset, ktére sg jeszcze w wielu
domach, a takze wymysla¢ wiasne ¢wiczenia

i tematy do rozméw inspirowane muzyka.

Na podstawie zgody udzielonej przez
Stowarzyszenie Autoréw ZAiKS zestawy muzyczne,
wchodzgce w sktad Muzyki przeciw demencji, mogg
by¢ odtwarzane nieodptatnie jako element terapii
przez osoby prywatne, opiekujgce sie w domu
chorymi z demencjg, a takze w instytucjach
opiekunczych: domach pomocy spotecznej, domach
seniora itp. #
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2 AKTYWNIE

Cieste nogi

Co robic, by nie bolaty?

bliza sie dtugo wyczekiwany okres swigteczny. Serce pompuje 6 | krwi na minute. Odzywia w ten
ZJak zwykle sporo czasu spedzimy w kuchni sposéb naczynia krwionosne. Gdy stoimy w miejscu,

w pozycji stojgcej. Niestety, nogi nie lubig praca serca jest utrudniona i po chwili odczuwamy
dtugiego stania, szczegdlnie te starsze. Zmeczone, ociezatosc i bol w nogach. Warto robic przerwy na
ciezkie nogi to przypadtos¢ gtéwnie kobiet (warto proste ¢wiczenia - polecatam je w pazdziernikowym
wiedzie¢, ze ciezkimi nogami okresla sie potocznie numerze ,Pokolen”. Dotyczyty réznych grup
niewydolnos¢ zylng). Jak zniwelowa¢ dyskomfort? miesniowych.

Jak zwykle najlepszym rozwigzaniem jest aktywnos$¢  Dzisiaj skupimy sie na nogach. Ponizszy trening sprawi,
fizyczna. Kazdy wysitek, ktory pobudza serce i ptuca  ze krew zylna poptynie do serca i nogi stang sie

do intensywnej pracy, jest naszym sprzymierzericem. ewidentnie Izejsze. To proste aktywnosci, ktére warto
Wszystkie ¢wiczenia z nogami uniesionymi w gére wykonac¢ w przerwie od $wigtecznych przygotowan. #
poprawiajg wydolnos¢ zylna.

SPACER NA PALCACH

Unies piety i poruszaj sie na palcach jak
baletnica. Chodz tak przez przynajmniej
3 min.

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
sportowej.
Prywatnie babcia
czworga wnuczat.

UsigdZ na krze$le. Pod stopg potdz mata
piteczke. Tocz stopg pitke, wykonujac
ruchy w przéd i w tyt, od palcéw do piety.
Potem wykonaj krgzenie stopg. To samo
powtdrz drugg noga.

Fot. Andrzej Borys
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KOLANA

UsigdzZ na krzesle. Unies jedng noge i wykonaj krazenie
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. To samo zréb
druga noga. Powtdrz ¢wiczenie w przeciwng strone,

raz jedng, raz drugg noga. Wykonaj po 10 okrgzen
kazdg nogg i w kazdg strone.

WSPIECIA NA PALCE

Stan za krzestem. Rece oprzyj na oparciu. Zegnij jedng
noge w kolanie tak, by pieta byta skierowana w strone
posladka. Podnies powoli piete nogi, na ktérej stoisz,

i stan na palcach. Wr6¢ na podtoge, nadal trzymaj noge
ugieta w kolanie. Powtdrz stawanie na palcach 10 razy.
Zmien noge i wykonaj te samga sekwencje ruchéw.

STOPY

Usigdz na krzesle. Przed sobg rozt6z szmatke, scierke lub
maty miekki dywanik. Chwy¢ palcami brzeg dywanika

i przyciaggnij do siebie. Zréb to samo drugg noga.

ODPOCZYNEK

Potdz sie na kanapie, unies nogi w gore i rozluznij
miesnie, potrzasajgc delikatnie tydkami i udami.
Poruszaj stopami w goére i w dét i powtdrz
rozluznienie z potrzgsaniem. Opus¢ nogi i wykonaj
¢wiczenie jeszcze raz.

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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TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

WYSTAWE DZIEL PABLA PICASSA

W MUZEUM NARODOWYM W WARSZAWIE
ZORGANIZOWANO Z OKAZJI 50. ROCZNICY
SMIERCI ARTYSTY ORAZ OBJECIA PRZEZ
HISZPANIE, JEGO OJCZYZNE, PREZYDENC]I
RADY UNII EUROPE)SKIE]J.

lekro¢ wybieram sie na tego rodzaju wydarzenie,

oczekuje kontaktu z wybitng sztuka. | zadaje

sobie pytanie, czym dany twoérca zaskarbit sobie
sympatie wsréd odbiorcéw, ze jego stawa nie
stabnie od setek lat, a obrazy wcigz zyskujg na
aukcjach najwyzsze ceny.

Nie tylko Guernica

W Polsce Picasso zastynat jako twdrca
nowoczesnych arcydziet z elementami kubizmu -
obrazéw Guernica i Panny z Awinionu - jeszcze
przed krétka wizytg na Swiatowym Kongresie
Intelektualistéw w Obronie Pokoju, ktory odbyt

sie w 1948 r. we Wroctawiu. Zostawit wtedy

w Warszawie rysunki syrenki na $cianach, a pézniej
przekazat do Muzeum Narodowego rozmaite szkice
i ceramiczne talerze.

Przez zelazng kurtyne przenikaty rowniez plotki

0 jego burzliwych romansach z mtodymi kobietami,
ktore wptywaty na styl jego twdrczosci. Ich
portrety odzwierciedlaty aktualny stan uczu¢
malarza. Jednoczesnie stanowig pamietnik

jego ambiwalentnych emocji. Stad poczagtkowo
doskonale piekne twarze w kolejnych wersjach
ulegajg deformacji i zostajg rozcztonkowane

w kubistyczne elementy. To wyraz wewnetrznego
konfliktu obu stron relacji.

Najstawniejszy obraz - Guernica - powstatw 1937 r.
na zamoéwienie rzgdu Hiszpanii w trakcie wojnie
domowej. Artysta, mieszajgc malarskie trendy,
przedstawit w nim przerazliwy chaos i tragizm
zycia na ruinach miasta Guernica. Dzieto stato sie
znakiem rozpoznawczym kontrowersyjnego stylu,
w jakim Picasso wyrazat wtasne emocje, co budzito
skrajne reakcje publicznosci.
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Muzy w destrukcji

Na warszawskiej wystawie nie znajdziemy jednak
najstynniejszych obrazéw ukazujgcych geniusz
artysty. Wiekszos¢ ekspozycji to wczesne szkice,
rysunki, ilustracje do ksigzek czy malunki na
talerzach, ktére byty juz pokazywane jako skarby
magazynu Muzeum Narodowego. Jest tez kilka
kolorowych obrazéw z okresu cyrkowego czy
afrykanskiego, pochodzgcych z muzeum w Maladze.
Polskie akcenty zdominowat zakopianski kozuszek,
zakupiony dla partnerki malarza, obecny na
wielkiej fotografii z Miedzynarodowego Festiwalu
Filmowego w Cannes. Picasso uwiecznit go potem
w seriach litografii, na ktorych kozuszek pozostaje
niezmienny, inaczej niz uwieziona w nim kobieta
ulegajgca stopniowej destrukgji.

Portrety i litografie muz Picassa wzbudzajg spore
zainteresowanie szczegdlnie wsréd mtodych
kobiet. W zakamarkach przestronnych sal muzeum
odbywajg sie warsztaty dla mtodziezy licealnej,
ktéra uwaznie stucha przewodniczki, przypatrujac
sie szkicom do obrazu kobiety z lustrem - na

jego kolejnych wersjach wazonik z kwiatkami jest
wcigz ten sam, lecz twarz kobiety, stopniowo
deformowana, staje sie po prostu brzydka.
Patronujgca wystawie ambasada Hiszpanii
zapowiada bardziej obszerne edycje dziet Picassa,
ktore wcigz budzg podziw i zainteresowanie.
Marzy mi sie multisensoryczna retrospektywa
tworczosci malarza, podobna do tej, jakiej

w Fabryce Norblina doczekali sie tego lata
impresjonisci spod znaku Moneta. Kunszt dziet
Picassa w petni na to zastuguje. #



SZALENIE CENIE | LUBIE PICASSA. UWAZAM
PRZY TYM, ZE POWINIEN ON ZOSTAC
PATRONEM RUCHOW SENIORALNYCH

NA CALYM SWIECIE. JEST ON BOWIEM
CZEOWIEKIEM Z PRZESZ+OSCI, KTORY
WYZNACZYt KIERUNEK | TON PRZYSZtOSCl
W SZTUCE. STAL SIE WYMOWNYM | BARWNYM
SYMBOLEM SENIORA, KTORY CALY CZAS JEST
MEODSZY OD SWOICH NASTEPCOW.

fabryka dziet sztuki. - Nigdy nie nadchodzi

chwila, w ktérej mégtbym powiedziec: ,,Dobrze
pracowatem, a jutro jest niedziela” - wyznat. Tworzyt
nie tylko gteboko przemyslane i wypracowane
obrazy (jak Panny z Awinionu), lecz takze szybko
reagowat na to, co niesie chwila, szkicujgc czy
malujgc od reki. Przeksztatcat czasem, chocby
dla zartu, zwykte przedmioty w artystyczne cuda.
W jego muzeum w Paryzu widziatem zabawny filmik
ukazujacy, jak w kilka minut zmienia niewypalony
gliniany wazonik w pomystowg kaczke. Ogladatem
g0 pare razy, nie mogac oderwac sie od artystycznej
magii ruchéw artysty, zdradzajgcych jego ogromng
pewnosc¢ siebie. Czuto sie, ze wszystko w nim jest
tworcze i ekspresyjne. Picasso byt gejzerem sztuki.
Podziwiam go bez konca.

P icasso byt za swojego dtugiego zycia prawdziwg

TEK:
DANIEL W

i oo sl grafh. [ modeny

Fot. Elzbieta Lubczynska

Twércza profuzja

Nie wiem, czy ktokolwiek kiedykolwiek zliczyt
pozostawione przez niego dzieta: obrazy, rzezby,
szkice, instalacje, ceramiki. Ja oglgdatem je w kilku
muzeach wypetnionych wrecz po brzegi. W tym
najwazniejszym w Paryzu, ale réwniez w muzeum
w okolicach jego ostatniego domu (w Antibes

koto Nicei) oraz w Barcelonie. Odnalaztem tez
pojedyncze prace w londynskiej galerii Tate,

w bytej pracowni artysty w Vallauris i w Muzeum
Narodowym w Oslo. Caty ten dorobek jest dla
zwyktego cztowieka nie do ogarniecia, nie do
opisania. Jesli dodac jeszcze kwestie powszechnie
znanego podziatu twdérczosci Picassa na rézne
okresy, czasem catkowicie odmienne w swoim
charakterze, to mozemy na dodatek dostrzec w nim
kilku réznych artystow. Rodzi to oczywistg trudnos¢ >
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ogladu i oceny tej spuscizny, ale tez daje ogromng
korzysc i szanse - delektowanie sie dzietami Picassa
moze stanowi¢ niekoriczacg sie wielkg przygode.

| tak wtasnie od kilku lat przezywamy to z zong,

ku naszej ogromnej radosci. Koncentrujemy sie
gtéwnie na ostatnim i najbardziej ekspresyjnym
okresie twdérczosci artysty - kubistycznym. (I do
niego tez odnosze ten tekst).

Wielu moich znajomych nie przepada za twdérczoscig
Picassa. Moze nie zawsze sie do tego przyznaja,

ale nie rozumiejg jego dziet, nie trafiajg one do

nich. Jedni uznali wrecz, gdy zaciggnatem ich do
muzeum mistrza w Barcelonie (a byto to wkrétce

po tym, gdy jego obraz sprzedano gdzie$ na Swiecie
za... 200 mIn dol.), ze jego wielkos¢ jest dla nich
marketingowo rozdmuchana i mocno przesadzona.
| nie zamierzajag ulega¢ temu mitowi. Nie potrafig
doszukac sie powodu do zachwytu nad obrazami
Picassa. Nic bowiem nie jest w tych dzietach takie
jak to, co sami znaja z zycia.

Nic nie moze by¢ oczywiste

Kiedy kto$ powiedziat kiedys Picassowi, ze nie widzi
niczego znaczacego w jego obrazach, ten wskazat
mu lezgcg obok ksigzke w jezyku angielskim. -

Ja nie znam angielskiego i dla mnie ta cata ksiega

jest tylko zbiorem beztadnie utozonych liter. Ale czy

to znaczy, Ze rzeczywiscie nie ma w niej tresci? -
odpowiedziat zaczepnie z wiasciwg sobie ironia.
Faktycznie, do odczytywania sztuki najlepiej

miec jakis klucz pozwalajagcy rozumiec intencje
artysty. Ale ostatecznie nie jest to niezbedne, pod
warunkiem zachowania maksymalnej otwartosci na
nowe, na nieznane. - Nie zrozumiecie sztuki, poki nie
pojmiecie, ze w sztuce 1+1 moze znaczyc¢ kazdq liczbe
z wyjqtkiem 2 - mawiat. Nic w sztuce nie moze by¢
oczywiste ani takie, jak na prostej fotografii.

Nasz syn, w tamtej chwili moze 10-letni, spojrzat
kiedy$ na wiszgcg w naszym mieszkaniu
reprodukcje obrazu Kobieta w rybim kapeluszu

i poskarzyt sie, ze nie rozumie, po co i dlaczego
malarz tak jg przedstawit.

- Jak myslisz, czy znat te paniq? - zapytatem.

- Tak - odpowiedziat bez wahania.

- No wtasnie. A czy wydawata mu sie normalna, czy
dziwna, jakas pokrecona?

- Raczej to drugie, dziwna.

- A jakie spotkanie z nig szczegdlnie zapamietat?

- No chyba w jakiejs restauracji.

- A co jedli?
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- Rybe, oczywiscie - maty posuwat sie Smiato do
przodu.

- A czy malarz lubit te panig?

- Nie, chyba nie.

- A czy méwi o tym ze ztoscig, czy ze Smiechem?

- Jasne, Ze sie z niej Smieje - zawyrokowat i byto
widag, ze juz wszystko wie.

Czy trafnie? To bez znaczenia. Obrazy powstajg

po to, aby$ zobaczyt to, co widzisz, i poczut to, co
czujesz. To wypetnia cel twérczy. | w tym wypadku
Picasso nawigzat artystyczny kontakt z naszym
synkiem. Nie dos¢ tego. Od tamtej pory maty,
patrzac na kolejne obrazy, usmiechat sie. Zrozumiat
filuterne przymruzenie oka mistrza.

Mistrzowski dowcip

Dowcip i poczucie humoru sg tym, co w pracach
Picassa uwielbiam najbardziej. Koniecznie, jesli
chce sie z mistrzem wspoétgrac i go rozumiec,
trzeba da¢ mu sie porwac. Jest to poczucie
humoru zupetnie wyjgtkowe, bo przede wszystkim
artystyczne, zwigzane z forma. Nietypowe,
zwariowane zobrazowania twarzy, postaci czy
sytuacji trzeba postrzegac przede wszystkim jako
dowcip. Ale nie taki pozbawiony sensu czy tresci.
Przeciwnie. Odbieram to zawsze jako barwng
opowiesc tworcy o ludziach i zyciu, czasem tez

o ich gorszych stronach. Przedstawianie postaci
jednoczesnie z wielu perspektyw, z odmiennych
stron, jest metodg sygnalizowania réznego oblicza
danej osoby. Z rozbawieniem ogladatem w Paryzu
znany portret Emilie Marguerite Walter, jednej

z tesciowych mistrza. llez prawdy o tej osobie kryje
sie w jej wizerunku. | ilez cietego humoru! - Maluje
rzeczy tak, jak o nich mysle, nie tak, jak je widze -
wyjasniat. | to rzeczywiscie w jego pracach czuc.
Picasso wiedziat, ze w ogladzie rzeczywistosci

nie jesteSmy wcale ani uporzgdkowani, ani
zdyscyplinowani. Odwazyt sie to obrazowac,

z genialng przenikliwoscia. Patrzytem przed laty

w londynskiej galerii Tate na obraz Naga, zielone
liscie i popiersie, w ktérym nic niby nie pasuje do
niczego, a jednak doskonale czuje sie nastréj chwili,
piekno kobiety i mitosng relacje z kochankiem,
ktorego tam zresztg nie ma. | zrobito to na mnie
wrazenie. Nadal nie wiem dlaczego.

Mistrz operuje elementami i skojarzeniami, ktére
tkwig w naszej podswiadomosci, i daje im wolnos¢.
Ku mojej satysfakcji. - Sztuka jest ktkamstwem, ktére
uswiadamia nam prawde - stwierdzit kiedy$ Picasso.
| za to ktamstwo go uwielbiam. #
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SENIOR Z MARZENIAMI _i.

WYSELUCHALEA:
MARZENA MICHALEK

i URODZIt SIE PRAKTYCZNIE W BIBLIOTECE.
§ | MIMO ZE PRZEZ WIEKSZOSC ZYCIA

ZAJMOWALY GO FINANSE | RACHUNKOWOSC,
TO OW BIBLIOTECZNY RYS PRZESADZIL

O TYM, ZE ZAWSZE MARZYt O PISANIU.
MARZENIA SIE SPELNILY. A WEASCIWIE

CALY CZAS SPEENIAJA. ANDRZE) ZAWADZKI
REDAKCYJNIE JEST ZWIAZANY Z ,,POKOLENIAMI”,
PISUJE TAKZE DO INNYCH PERIODYKOW. WYDAL
DWIE KSIAZKI, A OSTATNIO ZOSTAL LAUREATEM
PRESTIZOWE) NAGRODY TYGODNIKA
,POLITYKA” W KONKURSIE ,,0 BRZYTWE PILCHA".

Jak sie nazywasz? lle masz lat? Czym sie
zajmowates do tej pory? Co robisz teraz?
Nazywam sie Andrzej Zawadzki, mam 73 lata.
Z wyksztatcenia jestem ekonomistg rolnictwa.
Niemal cate zycie zawodowe pracowatem na
uczelniach. Zaczynatem w czasach, gdy nie
byto u nas prawdziwej ekonomiki, wszystko
byto regulowane przepisami, wiec mowitem
studentom, jak to powinno by¢, jak powinno
sie kalkulowa¢, bra¢ pod uwage wydajnos¢

i ekonomiczne uzasadnienie decyzji gospodarczych.

Przemiany w 1989 r. obudzity we mnie nadzieje,
ze moze sie w Polsce cos$ zmienié¢. Prawo bankowe
i ustawa o dziatalnosci gospodarczej byty na tyle
rewolucyjne, ze mnie wrecz porwaty. Zajgtem

sie wiec bankami i finansami rolnictwa. Zmiany

w zasadach finansowania rolnictwa i zblizajace sie
cztonkostwo Polski w UE wymagaty stworzenia

instrumentarium do realizacji celéw. W 1994 r.
powotano do zycia Agencje Restrukturyzacji

i Modernizacji Rolnictwa, ktérej bytem pierwszym
prezesem i ktéra do dzis jest jedng z najwiekszych
instytucji w Polsce. Potem pracowatem jeszcze

w BGZ SA. Réwnocze$nie wyktadatem finanse,
rachunkowos¢, bankowosc¢ i inne przedmioty.
Napisatem trzy podreczniki, bytem dziekanem,
promotorem ok. 500 prac licencjackich

i magisterskich.

Czy miates jakie$s marzenie, ktére udato ci sie
zrealizowa¢é dopiero w dojrzatym wieku?
Zawsze chciatem pisa¢. Chciatem komunikowa¢é
ludziom, co wiem i co czuje. Lubie tez, gdy mam
jakas reakcje zwrotng. Tak jest w ,Pokoleniach”,
ale nie tylko. Czasem mam polemiczne uwagi do
pogladdéw wyrazanych w tygodnikach. >
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Powiedz co$ wiecej - dlaczego akurat takie
marzenie?

Czasem zartuje, ze chciatem pisa¢, bo urodzitem
sie w bibliotece. Urodzitem sie doktadnie w pokoju,
w ktérym miescit sie punkt biblioteczny, a moja
mama ten punkt prowadzita.

lle czasu czekate$ na realizacje swojego
marzenia?

Moj pierwszy tekst ukazat sie w ,Swierszczyku”, gdy
miatem 10 lat. To byto jedno zdanie, ale satysfakcja
byta olbrzymia. Potem, w szkole Sredniej, pisatem
do gazety ,Gromada - Rolnik Polski”. M&j polonista
mowit: ,Chtopie, co ty robisz w technikum,

ty powinienes pisac!”. Dzis mysle o jakiejs

wrecz perwersji na punkcie swojego nazwiska
umieszczonego w opublikowanym tekscie.

Jak to sie stato, ze spetnites marzenie?

Kiedy przeszedtem na emeryture, zapragnatem
pisa¢ o czyms innym niz do tej pory. Znalaztem
fantastyczny kurs dla piszacych senioréw. Mowitem
tam, ze trudno mi jest przestawic sie na to inne
pisanie, ale dzieki ¢wiczeniom i cennym uwagom
prowadzacych jakos sie przetamatem. Zaczagtem
szuka¢ miejsca do publikowania tekstow. | wtedy
wpadt mi w rece numer ,Pokolen”. Wystatem
propozycje, zostata przyjeta. | tak rozpoczeta sie
moja przygoda z pismem.

Co przyniosta ci realizacja tego marzenia?

To jest niesamowita frajda. Zeby pisa¢, trzeba
przede wszystkim duzo czyta¢. Zeby co$ napisac,
najpierw musze sie o tym sporo dowiedzie¢. To

nie pozwala starze¢ sie moim szarym komaérkom.
Ailuz fantastycznych ludzi poznatem dzieki
pisaniu! Fantastycznych, bo podobnych do mnie:

z sitg swoich pasji, checig do dziatania, z planami

i marzeniami. Spotykam takze piszgcych.
Niektérym z nich pomagam w przezwyciezeniu
oporu przed ujawnianiem sie, wskazuje mozliwosci
wyjscia z twdrczoscig do ludzi.
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1) ) )a emeryturze mam czas

na rozwijanie pasji.

s GO 4 |

Zalujesz, ze nie zrobites tego wczesniej?

Nie, bo realizowatem sie w petni w innych
obszarach. Jasne, ze mogtem pisac jednoczesnie
rézne rodzaje tekstow. Moge sie jednak pochwali¢,
ze bardzo zachecatem dyplomantéw do tego, by
publikowali na podstawie swoich prac.

Czy masz w planach realizacje kolejnych
marzen?

Sprawa z marzeniami nie polega tylko na tym, by je
spetni¢. Bardziej interesuje mnie state dodawanie
punktow do listy. Dlatego wszystkim zycze
spetniania marzen, a nie spetnienia. Czasem méwie:
~Spetnito sie moje marzenie”, gtdwnie w kontekscie
zobaczenia czego$ na Swiecie, ale zaraz dodaje:

.10 teraz jeszcze zostato mi...". Ja swoje marzenia
spetniam, a lista jest coraz dtuzsza.

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

Nie tylko jest czas, ale istnieje taka potrzeba. To
powoduje wolniejsze starzenie sie, niezaleznie

od tego, jakiej pasji sie poswiecimy. Trzeba tylko
oddac sie temu z zaangazowaniem i z wiarg

w sukces. Istnieje dzi$ wiele miejsc, gdzie zacheca
sie senioréw do chwycenia za piéro lub pedzel, do
wyciggniecia z szuflad swoich dziet, do pokazania
ich Swiatu. Wiem, ze tworzy sie przede wszystkim
dla wiasnej satysfakcji, ale jest ona niewatpliwie
wieksza, gdy ktos tez to zobaczy. #



CENTRUM AKTYWNOSCI MIEDZYPOKOLENIOWE]
PRZY UL. ARMII LUDOWE) 9 W PAZDZIERNIKU
OBCHODZILO SWOJE PIERWSZE URODZINY.

TO WYJATKOWY DZIEN DLA WSZYSTKICH OSOB
ZWIAZANYCH Z TYM MIEJSCEM. CAM PROWADZI
DZIAEANIA MIEDZYPOKOLENIOWE: NAJMEODSZA
UCZESTNICZKA ZAJEC MA 9 LAT, NAJSTARSZA-98.
TO TAKZE PUNKT CHETNIE ODWIEDZANY

PRZEZ SPOLECZNOSCI UKRAINSKA, ARABSKA

| TADZYCKA,.

orobek niewielkiego CAM w centrum
D Warszawy, jak na rok dziatalnosci, jest
naprawde znaczacy - zorganizowano
tu ponad 510 wydarzen! Rekodzieto, podroze,
treningi pamieci, filozofia, jezyki, brydz, edukacja
dotyczaca zdrowia, prawo, plastyka, psychologia,
mediacja, grupy wsparcia, improwizacja,
bezpieczenstwo i wiele innych - kazdy znajdzie
tutaj cos interesujgcego dla siebie. Zdarzaja
sie tez wydarzenia wyjgtkowe, wsréd ktérych
mozna wymieni¢: projekty Pracowni Terenowej
Sztuk Spotecznych Uniwersytetu Warszawskiego,
mapowanie miasta i projekt artystyczny
z Franciszkiem Ortowskim, prowadzony wraz
z Muzeum Sztuki Nowoczesnej i Klubem Senioréw
i Seniorek Nowoczesnych, Dzien Sgsiada
zorganizowany we wspoétpracy z okolicznymi
miejscami (BAZA by Inclusive.Buzz, OSiR Polna,
Bazar Miejski, Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Srédmieécie m.st. Warszawy, Galeria Kawatek
Sztuki, Kino Luna), escape room, potancéwke
miedzypokoleniowg, Dzien Kobiet, spotkanie
z aktorem Janem Piechocinskim, spotkanie

Fot. CAM

Fot. CAM

z dziennikarkg Marzanng de Latour, wydarzenia
artystyczne (WeZmy na pamiqgtke deszcz i Kaziuki
wilenskie), a takze wymiane ubran i roslin.

Od poczatku dziatalnosci jest z nami

45 wolontariuszek i wolontariuszy z réznych

grup wiekowych. Wielu z nich to osoby, ktére
poczatkowo przychodzity skorzystac z oferowanych
zaje¢, a po pewnym czasie zaczety dzielic sie
swoimi umiejetnosciami i wiedzg. Z CAM przy ul.
Armii Ludowej wspodtpracuja takze 24 organizacje
spoteczne i instytucje, m.in.: Uniwersytet
Warszawski, Rada Senioréw Srédmiescie,

Fundacja Wsparcia i Mediacji Pax Cordis, Fundacja
Seniorwizacja, Grupa w Dziataniu, Narodowy
Instytut Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji

im. prof. dr hab. med. Eleonory Reicher, Polska Unia
Senioréw, Stowarzyszenie Kreatywni 50+, Fundacja
Ocalenie i wiele innych. #

Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej przy ul. Armii Ludowej 9
www.cam.waw.pl

www.facebook.com/cam.armii.ludowej9
tel. 22 723 244 387
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#POKOLENIA W PAZDZIERNIKU
SWIETOWALY SWO) 5. JUBILEUSZ. PRZEZ
TEN CZAS UKAZALY SIE 53 NUMERY
MIESIECZNIKA - WYDRUKOWALISMY ICH
LACZNIE 618 TYS. EGZEMPLARZY! Z OKAZJ|
ROCZNICY ODWIEDZI£A NAS PANI ALDONA
MACHNOWSKA-GORA, WICEPREZYDENTKA

. M.ST. WARSZAWA, WLALA MIOD

Jid . W NASZE SERCA ZYCZENIAMI | ZACHECIEA,

SN BY KONTYNUOWAC OBRANY KURS!

5 urodsiny
#Pokolenia

Fot. Izabela Knach, CAM ,Nowolipie”

0Od lewej: Daniel Wéjtowicz, Andrzej Zawadzkl Wlod2|m|erz Od lewe;j: redaktorka naczelna AIeksandra Laudanska,

Zdunowski wiceprezydentka Aldona Machnowska-Géra, redaktorka
Marzena Michatek, dyrektorka CAM ,,Nowolipie” Joanna
Doliriska-Dobek

Bozena i Andrzej Borysowie Na pierwszym planie: Lidia Kosk
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Seniorzy
w Wielkie]
Brytanii

WIELKA BRYTANIA, PODOBNIE JAK CALA
EUROPA, STARZEJE SIE W NIESPOTYKANYM
DO TEJ) PORY TEMPIE. TYLKO DO 2030 R.
LICZBA BRYTYJCZYKOW W WIEKU POWYZEJ
60 LAT PRZEKROCZY 20 MLN. W LIPCU 2009 R.
TAMTEJSZY RZAD STWORZYt DOKUMENT

BUDOWANIE SPO£ECZENSTWA DLA LUDZI W KAZDYM

WIEKU, KTORY MA PRZYGOTOWAC KRAJ NA
LAWINOWO POSTEPUJACY PROCES STARZENIA
SIE OBYWATELI. PROJEKT POKAZUJE KIERUNKI

DZIALANIA ORGANOW PUBLICZNYCH, SEKTOROW

POZARZADOWYCH | FIRM KOMERCYJNYCH.

stulatkow - bedzie ich wtedy az 250 tys.

Nie wszyscy jednak sg przygotowani na tak
dtugie zycie. Szacuje sie, ze az 7 min Brytyjczykéw
nie oszczedza na emeryture, co oznacza dla nich
egzystencje w skrajnej nedzy. Zwtaszcza biorgc pod
uwage fakt, ze statystycznie 65-lethi mezczyzna
ma przed sobg jeszcze ok. 20 lat zycia. Wiele oséb
chce pracowac po przejsciu na emeryture, ale
wskaznik zatrudnienia w tym wieku wynosi zaledwie
11 proc. Dlatego w narodowej strategii Budowanie
spoteczeristwa dla ludzi w kazdym wieku zostaty
poruszone m.in. takie kwestie, jak: osoby starsze
a finanse, zdrowie, rodzina czy polityka lokalna.
Warto zaznaczy¢, ze w finansowaniu opieki
dtugoterminowej nad osobami starszymi w Wielkiej
Brytanii partycypujg: system publicznej stuzby
zdrowia, wtadze samorzgdowe, organizacje
samorzadowe i osoby starsze. Samorzady maj3
do dyspozycji okreslong pule sSrodkéw na ustugi
spoteczne i to one decydujg, jak nimi dysponowac
w ramach lokalnej spotecznosci. Swiadczenia
medyczne sg bezptatne i niezalezne od kryteriow
dochodowych.

Brytyjski senior: finanse i praca

7 min Brytyjczykow nie ma oszczednosci na
nadchodzgcg staros¢. Dodatkowo 45 proc. kobiet
otrzymuje niepetng emeryture. Rozwigzania
zaproponowane przez rzad to: obowigzkowe
zapisy do programu emerytalnego juz od 22. roku

Rok 2050 bedzie w Wielkiej Brytanii rokiem

SENIORZY ZA GRANICA_i.

TEKST:
MARZENA MICHALEK

zycia, znizka podatkowa dla oséb pracujgcych min.
16 h tygodniowo po 65. roku zycia oraz programy
oferujgce seniorom bezptatne formy doradztwa
finansowego, pomagajgce m.in. zarzadzac
domowym budzetem, madrze pozyczac,
ubezpieczac sie, skutecznie rozlicza¢, planowac
Swojg emeryture itp.

Wielu brytyjskich senioréw uwaza, ze to oni sami
powinni decydowac¢ o momencie wycofania sie

z zycia zawodowego, a pracodawcy powinni im
zapewni¢ mozliwos$¢ elastycznego czasu pracy,
np. w systemie projektowym czy w niepetnym
wymiarze godzin. Osoby po 50. roku zycia, ktére
majg problem ze znalezieniem zatrudnienia, moga
liczy¢ na natychmiastowe wsparcie urzedéw pracy
i sg zwolnione z przepisowych szesciu miesiecy
oczekiwania na bezptatne szkolenia. Powstata

w 2006 r. rzgdowa inicjatywa Age Positive promuje
wsrod pracodawcow zatrudnianie starszych
pracownikéw.

Brytyjski senior: zdrowie i aktywnos$¢

Tylko 17 proc. mezczyzn i 13 proc. kobiet w wieku
65-74 lata jest w Wielkiej Brytanii aktywnych
fizycznie. Dlatego od 2010 r. rzgd wprowadzit
program profilaktyczny, monitorujgcy zagrozenie
chorobami serca i nerek, zawatami i cukrzycg

u os6b w wieku 40-74 lata, ktére nigdy wczesniej

nie byty zdiagnozowane w kierunku jedne;j

z tych choréb. Projekt zaktada przeprowadzanie
badan kontrolnych raz na piec lat. Na stronie >
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internetowej brytyjskiej stuzby zdrowia NHS
(National Health Service) dostepna jest réwniez
ankieta skierowana do oséb 45+, umozliwiajgca
ocene wiasnego zdrowia i stylu zycia. Analiza
koncentruje sie na takich czynnikach, jak: palenie,
odzywianie, spozywanie alkoholu, aktywnos¢
fizyczna oraz samopoczucie emocjonalne. Po jej
wypetnieniu uzytkownik otrzymuje wskazéwki oraz
informacje na temat profesjonalnego wsparcia.
Rzad rozpoczat takze realizacje programow
skierowanych do senioréw, majgcych na celu ich
aktywizacje i informujgcych m.in. o znizkach na
transport i kulture czy nieodptatnych programach
medycznych i sportowych. Aktywne wsparcie rzagdu
dotyczy réwniez ksztatcenia senioréw w kierunku
nowoczesnych technologii.

Brytyjski senior: rodzina i lokalna
spotecznos¢é

W Wielkiej Brytanii osoby 65+ stanowig 1/3
opiekundéw Swiadczgcych wiecej niz 50 h opieki
tygodniowo. Opieka dziadkéw nad wnukami
zostata wyceniona na 3,9 min funtow. Brytyjski
program Carers Direct, przeznaczony dla oséb
opiekujgcych sie bliskimi, informuje o ich prawach,
profesjonalnych szkoleniach, o tym, jak tgczy¢
obowigzki opiekuna z pracg zawodowa, jak dbac
0 swoje zdrowie, gdzie szukac wsparcia.
Ogromnym problemem, ktéry dotyka brytyjskich
seniorow, jest samotnos¢. Prawie potowa z nich,
majaca powyzej 75 lat, mieszka sama. Duza
grupa miesigcami nie ma kontaktu z rodzing

ani z sgsiadami. W wolontariat angazujg sie

zas tylko ci seniorzy, ktérzy dziatali na rzecz
organizacji pozarzadowych, gdy sami byli jeszcze
aktywni zawodowo. Strategia rzgdowa w tym
zakresie zaktada promocje ustug i organizacji
befriendingowych (wolontariat kolezenski majgcy
na celu wspdlng pomoc oséb w podobnym wieku
i 0o podobnych zainteresowaniach), ktére sg dla
senioréw zaréwno forma wsparcia, jak i aktywizacji.

Opcje emerytalne na Wyspach

Od 2016 r. Brytyjczycy majg tzw. nowg emeryture
panstwowa, ktéra ma zastgpic starg emeryture
panstwowga (czasami nazywang ,podstawowg
emeryturg panstwowg"”). Osoby uprawnione do
starej emerytury panstwowej nadal jg otrzymuija,

a nowg emeryture panstwowg dostajg tylko nowi
kandydaci. Ostatecznie stara emerytura panstwowa
zostanie catkowicie wycofana. To, ktéra emerytura
bedzie realizowana jako Swiadczenie, bedzie zalezec
od tego, czy osiggneto sie wiek emerytalny przed
wejsciem w zycie nowej emerytury panstwowe;.
Brytyjczycy osiggaja wiek emerytalny, majgc

66 lat - dotyczy to zaréwno mezczyzn, jak i kobiet.
Emerytury panstwowej nie otrzymuje sie jednak
automatycznie - trzeba sie o nig ubiegad. Na cztery
miesigce przed osiggnieciem wieku emerytalnego
kazdy potencjalny emeryt otrzymuje od Stuzby
Emerytalnej zaproszenie na spotkanie w celu
okreslenia, czy potencjalny emeryt chce sie o nig
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ubiegac od razu, czy tez odroczy¢ jg i dosta¢ wyzsze
uposazenie w przysztosci.

Wszyscy, ktorzy w trakcie swojej kariery zawodowe;j
oszczedzali w ramach programu emerytalnego,

po przejsciu na emeryture muszg zdecydowag,

co zrobi¢ z pieniedzmi zaoszczedzonymi na jej
poczet, dysponujac tzw. pulg emerytalna. Pula
emerytalna to tgczna kwota sktadek emerytalnych,
ktore byty wptacane przez pracownika i pracodawce
w ramach planu emerytalnego. Pula obejmuje takze
wzrost kapitatu uzyskany z inwestycji funduszu,

w zaleznosci od sposobu skonfigurowania programu
emerytalnego. Pula emerytury nie obejmuje
emerytury panstwowej - te zapewnia rzad. Jesli
sktadki emerytalne byty wptacane na wiele réznych
programow emerytalnych, potencjalny emeryt,

by uzyskac Swiadczenie, musi skontaktowac sie

z kazdym z tych funduszy osobno. Aby mie¢ dostep
do puli emerytalnej, nalezy osiggnac¢ okreslony
minimalny wiek emerytalny - zwykle wynosi on

55 lat. W przypadku niepetnosprawnosci lub
powaznej choroby istnieje mozliwo$¢ wczesniejszego
otrzymywania emerytury, ale zalezy to od zasad
poszczegdlnych programéw emerytalnych. Swoja
pule emerytalng mozna przyjg¢ jednorazowo

w gotowce - nazywa sie to kwotg ryczattowa.
Mozna tez traktowac swojg pule emerytalng jak
konto bankowe i dokonac kilku wyptat, kiedy zajdzie
taka potrzeba. Istnieje takze opcja tzw. renty
dozywotniej, ktéra przeksztatca pule w emeryture,
zapewniajgc gwarantowany dochdd na cate zycie
lub przez okres$lony okres. W programie wyptat
czes¢ lub catos¢ puli emerytalnej przenoszona jest
do programu, ktéry nastepnie jest inwestowany na
gietdzie.

Opieka nad seniorami

Brytyjczycy podchodza bardzo odpowiedzialnie
do opieki nad seniorami. Ogranicza to ryzyko
ewentualnych naduzy¢ czy niekompetencji ze strony
licznych firm $wiadczacych ustugi opiekuncze. Nad
jakoscia i bezpieczenstwem ustug medycznych

i spotecznych (w tym takze tych zwigzanych

z dtugoterminowg opiekg nad seniorami) czuwa

w Wielkiej Brytanii organ panstwowy Care

Quality Commission (Komisja ds. jakosci opieki).
Jej zadaniem jest monitorowanie jakosci ustug
opiekunczych oraz dbanie o zachowanie jak
najwyzszych standarddéw. Brytyjscy seniorzy mogg
takze otrzymywac specjalne zasitki (attandance
allowance). Mogg by¢ one przeznaczone na
czesciowg optate za opieke i pomoc w codziennym
funkcjonowaniu. Wysokos¢ takiego zasitku jest
uzalezniona od sytuacji ekonomicznej seniora,
ktorg nalezy potwierdzi¢ stosownymi dokumentami
iodpowiedniag diagnozg medyczng. Dla oséb
opiekujgcych sie niezawodowo chorymi lub
niesamodzielnymi (w tym osobami starszymi)
przewidziany jest zasitek dla opiekuna (carer’s
allowance). Aby otrzymac tego typu wsparcie, nie
trzeba by¢ spokrewnionym z podopiecznym. #
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umyst powinnismy dbac caty czas - na
O kazdym etapie zycia i kazdego dnia

w roku. Swieta czy nie, pamietajmy
tez o dobrym nastawieniu, humorze, empatii

i chwili odpoczynku. Proponujemy kilka ¢wiczen
w $wigtecznym klimacie! #

Swieta

Przeczytaj ponizszy tekst - zapisany
jest od konca - a dowiesz sie wiecej
na temat bozonarodzeniowych
preferencji Polakow.
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Niezty bigos

W kazdym z ponizszych wierszy
jest jedno stowo, ktére nie pasuje
do pozostatych. Wskaz, ktére

i dlaczego.

KARP PASCHA KUTIA PIERNIK MAKOWIEC
LEZAK SNIEG MROZ KULIG BALWAN
LAMPKI PALMY £t ANCUCHY BOMBKI GWIAZDA

KARDAMON OREGANO GOZDZIKI CYNAMON
IMBIR

GRZYBY MORELE FIGI SLIWKI GRUSZKA

Koleda

Korzenie koledy (obok) siegaja

XVII w. Utwor przez lata ulegat
modyfikacjom, np. poczatkowo

nie miat refrenu. W I pot. XIX w.
koleda przybrata ksztatt, ktory
znamy obecnie. Uzupetnij brakujace
wyrazy. Mozesz sobie pomaoc, nucac
melodie.

TRENING PAMIECI —f

Bombki

Kazdy typ bombki ma przypisang
wartosc¢: zielona okragta = 2,
czerwona okragta = -3 (minus 3),
niebieska okragta = 4, z6tta
podtuzna = 5.

Twoim zadaniem jest podanie
sumy, ktéra wyjdzie po dodaniu
do siebie wartosci wszystkich

bombek.

FEreRely
béo!

Podpowiedz
wizualna

Zyczenia

Napisz, czego zyczysz sobie na
nadchodzgce Swieta. Smiato -

zyczenia sie spetniajq!

Przybiezeli do Betlejem ......cccccoecereeennes ,

£rajac skoCzNie ....ccovveevrevrereeeenrenen, (1 I

Chwata na wysokosci, chwata na wysokosci,
a pokdj na ziemi!

Chwata na wysokosci, chwata na wysokosci,
a pokdj na ziemi!

Oddawali swe uktony w ..........c.c......

tobie z ... ochotnego, 0 ................ !
Chwata na wysokosci, chwata na wysokosci,
a pokdj na ziemi!

Chwata na wysokosci, chwata na wysokosci,
a pokdj na ziemi!

ktorych oninie .....ccceeevevvvvennens JJaK s
Chwata na wysokosci, chwata na wysokosci,
a pokdj na ziemi!

Chwata na wysokosci, chwata na wysokosci,
a pokdj na ziemi!
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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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Rys. Dariusz Pietrzak

Rozwigzanie krzyzéwki i sudoku znajdziesz na stronie:

cam.waw.pl/pokolenia/artykuly/
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! POKOLENIA

~ NAJLEPSZE
PRZED TOBA

spotkanie z

edukatorka seksualna,
wspotautorka ksiazki ,Najlepsze przed Toba"

13 grudnia 2023 r.
@ CAM godz. 17.00

ul. Nowolipie 25B
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