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z Krzysztofem Zanussim. Nie bytam nigdy jaka$ szczegdlng fanka jego filmow,
chociaz 30 lat temu w jednym statystowatam. Nie sledzitam tez informacji
na temat rezysera. Tak naprawde wybratam sie na to wydarzenie, bo uwielbiam
miedzynarodowe towarzystwo i bardzo dobrze czuje sie wsrdd ekspatow.

Rok temu udatam sie do fundacji Dunaj Instytut Dialogu na spotkanie

Szybko stwierdzitam, ze wieczorne wyjscie z domu byto Swietng decyzjg. Spotkanie
z Krzysztofem Zanussim okazato sie intelektualng i duchowg ucztg okraszong
znakomitym poczuciem humoru i dykteryjkami z zycia rezysera. Do tego ten jego
melodyjny gtos... Od tamtej pory zawsze zatrzymuje sie przy poswieconych mu
materiatach. | tak dzi$ mojg uwage przykut fragment wywiadu. Zanussi méwi w nim
o tym, jak wazne w zyciu jest poczucie sensu:

Czesto udane zycie wcale nie jest przyjemnym Zzyciem, a mimo to mamy poczucie, ze jest
sensowne. | to jest wazniejsze - jak nie tracimy poczucia sensu, to choc¢by byto ciezko,
chocby nas bolato, chocbysmy sie ledwie wlekli na nogach, to jednak cos nas ciggnie

dalej. Natomiast jak sens sie zgubi, wszystkie czerwone dywany nie pomogq, pluszowe
kanapy nie pomogg, samochody nie pomogq, wszystkie gadzety... Cztowiek moze skoriczy¢
u psychiatry, bo mu sie sSwiat rozsypie.

Dlatego to nie o szczescie chodzi naprawde, tylko o to, Zzeby mie¢ poczucie sensu. | ten
sens, Zzeby nas napedzat. A po drodze czasem sie zdarzy, ze jest nam przyjemnie, czasem
sie zdarzy, Ze jest nam ciezko. Ale jak wiemy, po co jest nam ciezko, jak wiemy, dlaczego
nam jest ciezko, to mozna z tym Zyc.

Bardzo rezonujg ze mng te stowa. Czesto moéwie, ze jestem szczesliwa, bo mam
gtebokie poczucie sensu wiasnej egzystencji i wszystkiego, co robie. Dotyczy to
rowniez tworzenia ,Pokolen”. Praca z osobami starszymi ode mnie uswiadomita mi,
ze wielu seniorow traci sens zycia na emeryturze. Ale wiem tez, ze czesto przywraca
go zwykte wyjscie z domu i dotgczenie do jednej ze spotecznosci senioralnych,
takich jak Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”, uniwersytety
trzeciego wieku, lokalne kluby i centra kultury. Dlatego, korzystajac z wiosny i naszej
rozktadéwki z wydarzeniami, wychodzZcie z domu, nawet jesli bardzo sie Wam nie
chce. Duze zmiany czesto zaczynajg sie od matego kroku...

Poczucia sensu dla nas wszystkich. #

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

Matgorzata Pacholec

Dobry wzrok ©@

NIEDAWNO PRZEPROWADZONE BADANIA WYKAZALY, ZE LUDZIE NAJBARDZIE)
BOJA SIE SMIERCI. DRUGA RZECZA, JESLI CHODZI O ZDROWIE, JEST UTRATA WIDZENIA.
KIEDY KTOS TRACI WZROK PO KAZDE) KOLEJNEJ WIZYCIE U LEKARZA JEST TYLKO GORZE|
| GORZEJ, ZACZYNA MYSLEC O SLEPOCIE TUNELOWO: ,,CO TO BEDZIE? JAK BEDE ZY+? TO
JUZ KONIEC”. TO TRAUMATYCZNE, PORAZAJACE, ODBIERA CZESTO CHEC DO ZYCIA.

O TYM, JAK WAZNE JEST, BY UTRZYMAC DOBRY WZROK DO POZNE] STAROSC],
ROZMAWIAC, EDUKOWAC, WSPIERAC CHORYCH ZMAGAJACYCH SIE Z CHOROBAMI
SIATKOWKI | ICH BLISKICH, ROZMAWIAM Z MALGORZATA PACHOLEC, ZALOZYCIELKA
| PREZESKA STOWARZYSZENIA RETINA AMD POLSKA.
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Jest pani zatozycielka Stowarzyszenia Retina AMD
Polska. Jaka jest wasza misja i czym sie obecnie
zajmujecie?

25 lat temu, razem z kolezankami i kolegami cier-
pigcymi na choroby siatkdowki powodujgce utrate
wzroku, zatozyliSmy stowarzyszenie, ktére miato
nas wspierac. Taki rodzaj pomocy podpatrzy-

tam, kiedy poznatam wyedukowanych pacjentow

z podobnymi schorzeniami za granica: w Szwajcarii
czy Niemczech. Zafascynowali mnie, zobaczytam,
ze organizujg Swietne, merytoryczne konferen-
cje, na ktorych wystepowali najlepsi na Swiecie
klinicysci, okulisci, genetycy, badacze, biolodzy.
Zachwycito mnie, ze tamci naukowcy mieli zupet-
nie inne podejscie do pacjenta niz to, do jakiego
byliSmy przyzwyczajeni w Polsce. Byli petni
szacunku, cierpliwosci i oferowali autentyczne
wsparcie. Podczas tych kongresow pacjenci spozy-
wali positki przy jednym stole z lekarzami, tatwo
mozna byto do nich podejs¢, porozmawiac, skon-
sultowac sie. To byto niezwykle pouczajace, zmie-
niajgce perspektywe, myslenie: taka zazdros¢, ze
tam jest to mozliwe, a u nas - nie. Przy tworzeniu
stowarzyszenia mocno wspierata mnie Szwajcarka,
Christina Fraser, wieloletnia prezeska Retina Inter-
national, cierpigca, podobnie jak ja, na schorzenie
siatkdwki. Wskazywata, jak bardzo potrzebna jest
taka edukujaca i lobbujgca organizacja w Europie
Srodkowej, w ktérej tego typu stowarzyszen po
prostu nie byto. A edukacja w tej dziedzinie byta
bardzo potrzebna, by choroby siatkdwki zostaty
dostrzezone przez decydentédw odpowiedzialnych
za zdrowie. Chodzi szczeg6lnie o choroby siatkowki
o réznym podtozu, w tym genetyczne, zaliczane do
schorzen rzadkich.

AMD JEST, NIESTETY,
ZWIAZANE Z WIEKIEM,
DEGENERACJA, ZABURZENIAMI
ROZNYCH PROCESOW
METABOLICZNYCH
W NACZYNIACH | NASZYCH
ORGANACH. TO CHOROBA
POPULACYJNA, NAZYWANA
EPIDEMIA SLEPOTY XXI W.

Na poczatku dziatalnosci stowarzyszenie petnito
funkcje grupy wsparcia. Wymienialismy sie
doswiadczeniami w zakresie diagnostyki, lecze-
nia, ale przede wszystkim rozmawialismy, jak zy¢

z postepujacg utratg wzroku. Pierwszg konferencje
zorganizowaliSmy w 2000 r. z udziatem krajowego
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konsultanta ds. okulistyki i innych znakomitych
lekarzy z Warszawy. P6Zniej odbywaty sie one juz
regularnie co roku, gromadzac wielu pacjentéw

z catej Polski. Internet nie byt wowczas jeszcze tak
dostepnym narzedziem do rozpowszechniania
wiedzy, jak obecnie, dlatego zainteresowani tema-
tyka schorzen siatkéwki musieli poswieci¢ nieraz
wiele czasu i wysitku, aby méc uczestniczy¢ w orga-
nizowanych przez nas wydarzeniach.

Teraz takich konferencji organizujemy kilka w roku,
nagrywamy je i udostepniamy na naszej stronie
internetowej - wiemy, ze cieszg sie olbrzymim
zainteresowaniem. Ludziom ciggle brakuje eduka-
¢ji na temat diagnostyki i mozliwego leczenia.
Niestety, wcigz jest wiele schorzen siatkowki, ktore
sg nieuleczalne i takim pacjentom potrzebne sg
wsparcie i podpowiedzi, jak dalej zy¢.

Naszym autorytetem merytorycznym jest Retina
International z siedzibg w Dublinie - miedzynaro-
dowa organizacja pacjentow, do ktérej od wielu

lat nalezymy. Cieszy sie niezwyktym poszanowa-
niem wsroéd chorych, medykéw i naukowcow. Jest
takze podmiotem watchdogowym, ktéry lobbuje
o dostep do najnowszych terapii i dba o wartosci
etyczne.

Retina AMD Polska regularnie otrzymuje biuletyn
informacyjny od Retina International, ktory jest
dla nas zrédtem aktualnej wiedzy na temat scho-
rzen siatkdwki. Z tymi informacjami pacjenci moga
zapoznac sie na naszym portalu.

Stowarzyszenie ma w nazwie AMD

(ang. age-related macular degeneration),

co oznacza zwyrodnienie plamki z6ttej
zwigzane z wiekiem, powodujgce utrate
widzenia centralnego. Kto w Polsce zapada na
te chorobe najczesciej? Jakie sg jej przyczyny?
Jak mozna jej zapobiegac?

Nie jest do konica ustalone, jakie sg przyczyny tej
choroby. Wiemy, ze na AMD choruje wiecej kobiet
niz mezczyzn, ale moze to po prostu wynikac

z faktu, ze kobiety zyjg dtuzej niz mezczyzni.

AMD jest, niestety, zwigzane z wiekiem, degenera-
Cja, zaburzeniami réznych proceséw metabolicz-
nych w naczyniach i naszych organach. To choroba
populacyjna, nazywana epidemia slepoty XXI w.,
dlatego ze na Swiecie choruje na nig ponad 150 min
ludzi, a prognozy sg jeszcze gorsze. W Polsce
trudno oszacowag, ile jest chorych, bo nie ma
doktadnych rejestrow, ale moze ich by¢ ok. 1 min.
AMD, czyli zwyrodnienie plamki z6ttej zwigzane

z wiekiem, ma dwie postaci: suchg (czestszg)

i mokrg (rzadszg). Sucha odbiera wzrok wolniej,

to dtugoletni proces. Niestety, dzisiaj nie ma na

te postac efektywnego leczenia. Oczywiscie leka-
rze zalecajg suplementy, luteine, zeaksantyne,



witaminy, zdrowy tryb zycia, zielone warzywa

i wszystko, co ma charakter antyoksydacyjny.

Ale to nie jest tak, ze jak najemy sie brokutow

czy czarnych jagdd, to zapobiegniemy rozwojowi
tej choroby. Z doswiadczenia pacjenckiego wiem
takze, ze wszystkie dodatkowe choroby, ktére osta-
biajg organizm, stosowane leki, antybiotyki, ktore
przyjmujemy, na pewno nie stuzg delikatnej siat-
kodwce. Szczegblnie zabdjcze dla naszych oczu jest
palenie tytoniu. Wielochorobowos¢ zwigzana ze
starszym wiekiem, w tym np. cukrzyca, moze mie¢
takze duzy wptyw na degeneracje plamki zottej.
Posta¢ mokra, czyli wysiekowa, a czesto jest tak, ze
po wielu latach postac sucha zamienia sie w mokrg
(ok. 10-15 proc. przypadkéw pochodzi z postaci
suchej), jest niestety duzo bardziej grozna. W krot-
kim czasie, nawet kilku lub kilkunastu tygodni,
moze nieodwracalnie uszkodzi¢ centralne widze-
nie i sprawi¢, ze ludzie stajg sie niepetnosprawni.
Szacujemy, ze w Polsce rocznie na mokrg postac
AMD zapada okoto 14 tys. osob.

Zachorowatam. Wiem, ze mam AMD. Co dalej?
Jesli jest to sucha posta¢ AMD i mamy juz problemy
w codziennym funkcjonowaniu, to warto poszu-
ka¢ pomocy u specjalistdw z zakresu rehabilitacji
stabowidzacych. Pomoga nam dobrac przyrzady
optyczne pomocne w czytaniu i innych czynno-
Sciach wymagajacych precyzyjnego widzenia. Jesli
chodzi 0 mokrg posta¢ AMD, to zta wiadomos¢
jest taka, ze odbiera ona widzenie bardzo szybko.
Dobra wiadomos¢ jest natomiast taka, ze od

2016 r. mamy w Polsce, rowniez dzieki staraniom
Retina AMD Polska, bardzo dobrze funkcjonujgcy
specjalny program lekowy leczenia mokrej, wysie-
kowej postaci AMD.

W tym programie pacjent jest fantastycznie zaopie-
kowany, ma na czas podawany lek wskazany przez
lekarza, wyznaczone wizyty, sprawdzany regular-
nie wzrok, a dokumentacja leczenia jest w syste-
mie. Polscy pacjenci majg dostep do wszystkich
stosowanych w tym schorzeniu lekéw. Na wysie-
kowg posta¢ AMD w tym programie leczy sie obec-
nie ok. 40 tys. chorych. Nalezy jednak pamietac,

ze przy AMD nie ma leczenia przyczynowego, jest
tylko leczenie objawowe, hamujgce oznaki choroby.
Bardzo wazne jest wiec, na jakim etapie te chorobe
hamujemy. Bo jezeli wzrok jest zniszczony, to
nawet jak zatrzymamy postep choroby, to pozosta-
nie nam tylko resztka widzenia. Wéwczas, mimo
leczenia, pacjenci i tak wymagajg pomocy os6b
trzecich, stajac sie czesto wiezniami wiasnego
mieszkania. A stabowzrocznosc¢ i lek przed wycho-
dzeniem z domu prowadzg do izolacji spoteczne;j.
Kolejnym nastepstwem AMD mogg by¢ zatem
depresja czy inne choroby psychiczne.

WYWIAD_i.

Porozmawiajmy o diagnostyce.

Jest takie proste narzedzie - test Amslera dostepny
nawet w internecie. To idealny instrument do
samokontroli wzroku, ale w Polsce wiedza o nim
jest bardzo staba. A kazdy cztowiek po 50. roku
zycia, a teraz méwi sie, ze juz po 40. roku zycia,
powinien wigczy¢ samokontrole do swojego
kalendarza zaje¢. Naszym zdaniem test Amslera
powinien by¢ dostepny w kazdym gabinecie leka-
rza POZ. Samodzielne sprawdzenie wzroku jest
banalnie tatwe i zajmuje dostownie kilkanascie
sekund - kazdy powinien miec taki test przypiety
np. do lodéwki i wykonywac go przynajmniej

raz w miesigcu pomiedzy zrobieniem herbaty

a umyciem kubka. Nikt nas, niestety, nie uczy,

ze dobry wzrok nie jest dany raz na zawsze.

NA SZCZESCIE W POLSCE,
DZIEKI POSTEPOWI MEDYCYNY,
MAMY CORAZ MNIEJ OSOB
CALKOWICIE NIEWIDOMYCH -
TO OK. 5 PROC. CALE)J
POPULACJI OSOB
SEABOWIDZACYCH.

Istniejg wady i schorzenia wzroku: wady s tylko
trzy i te koryguje sie najczesciej okularami, a scho-
rzen sg setki. Niektére z nich sg uleczalne, ale
cze$¢ mozna tylko zaleczy¢. Niestety, wiekszos¢
choréb siatkowki, tak jak powiedziatam wczesniej,
jest nieuleczalna i stopniowo prowadzi do utraty
widzenia. Problem tkwi tez w tym, ze nikt nie
uswiadamia nas, ze to nasz mozg widzi, a nie oczy.
Oczy sa tylko przyrzagdem do patrzenia, do pobie-
rania bodzcéw wzrokowych. W siatkéwce impulsy
optyczne zamieniajg sie w elektryczne i nerwem
wzrokowym sg przekazywane do osrodka poty-
licznego, w ktérym znajduja sie osrodki widzenia.
AMD zaczyna sie zazwyczaj w jednym oku, drugie
pozostaje zdrowe, bo te schorzenia nie sg syme-
tryczne. M6zg widzi obraz zawsze z lepszego oka.

| dlatego pacjenci bardzo czesto p6zno orientujg
sie, ze gorzej widzg na jedno oko, przegapiajac
moment wczesnego stadium choroby.

Co powinnismy wiedzie€ o innych schorzeniach
siatkéwki. Jakie to sg choroby? Czy to tez sg
dysfunkcje zwigzane z wiekiem?

Jest wiele chordb postepujgcych w ciggu naszego
zycia, np. choroby genetyczne: zwyrodnienie barw-
nikowe siatkéwki, choroba Stargardta czy zesp6t
Ushera, ktory odbiera nie tylko widzenie, lecz takze
stuch. W stowarzyszeniu zajmujemy sie praktycz-
nie wszystkimi schorzeniami siatkéwki. Wspieramy -



Z} WYWIAD

sie, informujemy, pomagamy w skontaktowaniu sie
z odpowiednimi placéwkami, w tym z osrodkami
rehabilitacji. To, ze pacjent ma chorobe siatkdweki,
nie znaczy, ze np. nie pojawi sie u niego za¢ma lub
jaskra, ktora jeszcze czesciej odbiera widzenie.
Zgtaszajg sie do nas pacjenci z réznymi proble-
mami i szukajg dla siebie pomocy.

Nasze stowarzyszenie zabiega o utworzenie os$rod-
kéw referencyjnych dla rzadkich schorzen uwarun-
kowanych genetycznie, poniewaz cierpigcy na nie
pacjenci sg w szczegolnie trudnej sytuacji.
Zajmujemy sie rowniez DME, czyli cukrzycowym
obrzekiem plamki. Od prawie dwoch lat dysponu-
jemy juz nowoczesnym lecze-
niem tego schorzenia, réwniez
w specjalnym programie leko-

DZIS NAWET OSOBY

po to, by byta dostepna dla kazdego. A przede
wszystkim edukujemy, jak dalej zy¢ z tg choroba.
Czy ta pomoc polega takze na wsparciu psycho-
logicznym?

W pewnym sensie tak, bo majgc wtasne doswiad-
czenia, bedac osobami aktywnymi, usmiech-
nietymi, niesfrustrowanymi, potrafimy zwyktg
rozmowg i zrozumieniem wla¢ w pacjenta nadzieje,
ze da sie zy¢. Dla wielu chorych to my jesteSmy
ekspertami, bo przeszliSmy wszystkie etapy tej
drogi, na ktérg oni dopiero wkroczyli. To dla nich
duze wsparcie, ale, oczywiscie, nie wyreczamy
psychologoéw i kiedy jest taka potrzeba, wskazu-
jemy sprawdzonych lekarzy.
Wiemy tez, gdzie znalez¢ specja-
listéw od dobierania pomocy

wym. Niestety, na cukrzyce CALKOWICIE optycznych i nieoptycznych,
coraz czesciej chorujg tez mtode ktore poprawiajg codzienne
osoby, a ryzyko powiktan, w tym NIEWI D,OI,VIE MOGA funkcjonowanie. Przy takim
tych zwigzanych ze wzrokiem, CZYTAC, SCIAGNAC postepie, jaki odnotowujemy

wzrasta wraz z dtugoscia trwa-
nia choroby.

Grupe pacjentéw z cukrzycg

KSIAZKI NA IPHONFE'A,
OGLADAC FILM W KINIE

w dziedzinie elektroniki, mamy
obecnie mnéstwo specjalistycz-
nego sprzetu, dzieki ktéremu

o e pisiorat 7 AUDIODESKRYPCIA, oo s g
o0 zdrowie. To osoby bardzo GOTOWAC, CZY NAWET w nieznanych miejscach, doko-
zmeczone liczbg mozliwych NAWLEC |G+_E' nywac ptatnosci bankowych.

zagrozen i codziennymi wysit-
kami o utrzymanie wtasciwych
parametréw krwi. Dlatego wsparcie, méwienie

o tym, ze nie jest sie samemu, ze sg ludzie, ktérzy
sg obok, maja te sama chorobe, prébujg zy¢, odno-
szg sukcesy, jest bardzo wazne.

Jaki zakres pomocy moga zyskac u was osoby,
ktore juz stracity wzrok?

Utworzytam stowarzyszenie 25 lat temu, pracujgc
zawodowo w Polskim Zwigzku Niewidomych.

Po 35 latach pracy w PZN przesztam na emeryture,
a tutaj, w siedzibie zwigzku, nasza organizacja ma
niewielkie pomieszczenie do spotkan. Reszta pracy
odbywa sie zdalnie. Stowarzyszenie dziata komple-
mentarnie w stosunku do Polskiego Zwigzku Niewi-
domych, ktére bezposrednio zajmuje sie osobami,
ktdre juz utracity wzrok. Na szczeScie w Polsce,
dzieki postepowi medycyny, mamy coraz mniej
0s6b catkowicie niewidomych - to ok. 5 proc. catej
populacji oséb stabowidzacych.

W Retina AMD Polska dzielimy sie z pacjentami
wiedzg i doswiadczeniem, pokazujemy Sciezke
postepowania, gromadzimy informacje na temat
dostepnych w Polsce serwiséw pomocowych

i ustug, podpowiadamy, jak zorganizowac zycie.

Nie prowadzimy projektow bezposrednio z pacjen-
tem w miejscu jego zamieszkania, ale gromadzimy
wiedze, gtdwnie na naszej stronie internetowej,
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Dzi$ nawet osoby catkowicie
niewidome mogg czytac, scia-
gnac ksigzki na iPhone’a, ogladac film w kinie

z audiodeskrypcjg, gotowac, czy nawet nawlec igte!
Czy w waszym stowarzyszeniu znajdg pomoc
réwniez bliscy os6b zmagajacych sie z choro-
bami siatkéwki?

Bardzo czesto udzielamy takiej pomocy, bo to
bliscy trafiajg do nas w pierwszej kolejnosci.
Rodzina jest zazwyczaj takg forpocztg, ktéra

szuka informacji na temat choroby kogos bliskiego
w internecie. To cztonkowie rodziny osoby chorej
dzwonig do nas z pytaniami. Sg zagubieni, zata-
mani, ale po rozmowie czesto nabierajg nadziei,
pytaja: ,Czy tata moze do pani zadzwoni¢?”. | z tych
pierwszych rozméw rodzg sie kolejne, czasami nie
od razu, ale za jakis$ czas jednak ten tata zadzwoni,
porozmawia, moze nawet pierwszy raz od lat sie
usmiechnie...

Jak z diagnozg AMD czy innymi chorobami siat-
koéwki, prowadzacymi do trwatej utraty wzroku,
radzg sobie osoby starsze, czesto dotkniete
takze innymi schorzeniami?

Osoby starsze, ktére dodatkowo zmagajg sie

z wielochorobowoscia (choroby Alzheimera, Parkin-
sona itp.), radzg sobie roznie. Ja zawsze méwie,
oczywiscie z przymruzeniem oka, ze mimo catko-
witej utraty widzenia moje schorzenie nie jest
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najgorsze: nie boli, inte-

lektualnie niczego nie
odbiera, choroba jest

niekosztowna, bo nie ma

lekéw. Czuje sie somatycz-

nie zdrowa, a to wielka
rzecz!

Zreguty im wiecej poja-

wia sie tych nieporadno-

Sci odbierajgcych przede

wszystkim sprawnos¢
i samodzielnos¢, tym

gorzej ludzie sobie z nimi

radza. Niedawne bada-
nia przeprowadzone

w Ameryce wskazaty, ze

ludzie najbardziej bojg

sie Smierci. Drugg rzecza,
jesli chodzi o zdrowie, jest

utrata widzenia. Kiedy ktos

doswiadcza utraty wzroku,

a po kazdej kolejnej wizycie
u lekarza jest tylko gorzej

i gorzej, zaczyna myslec

o slepocie tunelowo: ,Co to
bedzie? Jak bede zyt? To juz

koniec. Nic mnie nie czeka.

Niech ja juz umre”. To

traumatyczne, porazajace,

odbiera czesto che¢ do zycia. Dlatego tak wazne
jest, zeby ten wzrok utrzymac. Rozmawiac o tym.
Ludzie sg bardzo samotni, zwtaszcza ci zmagajgcy
sie z tak powaznymi problemami. | czasami takie
rozmowy sg bardziej o samotnosci niz o Slepocie.
Jest jeszcze jeden wazny aspekt. Teraz duzo sie
mowi o pacjentocentryzmie. Ale starsze pokolenie
wcigz wchodzi do lekarza na dygoczgcych nogach.
Mtodzi wchodzg i zgdajg, a starszych paralizuje
strach. | my jesteSmy tez od tego, by dostarczac
aktualnej wiedzy i przekonywac, szczegdlnie tych
starszych pacjentow, ze lekarz jest dla nich i ze
majg prawo oczekiwac rzetelnej wiedzy i diagnozy
oraz wsparcia.

Pacjenci z chorobami oczu wiele nadziei wigza
z Al. Prosze opowiedzie¢ o systemie iCare
Illume, opierajagcym sie na sztucznej inteli-
gencji, ktéry stuzy do przeprowadzania badan
przesiewowych w kierunku jaskry, retinopatii
cukrzycowej oraz AMD. Kiedy i gdzie system ten
moze by¢ dostepny w Polsce?

Systemy wykorzystujgce Al juz istniejg. Przyktadem
jest system iCare Illume, ktory oferuje diagnostyke
przesiewowg. Uwazam, ze sztuczna inteligencja
dzi$ jeszcze nie zastgpi lekarza, ale w sytuacji, gdy
30 proc. Polakéw nigdy nie byto u okulisty, to taki

TEST AMSLERA

Wydrukuj kartke z testem (np. ze strony okulista.pl), i ustaw ja
na wprost linii wzroku w odlegtosci ok. 30 cm od twarzy. Zaston
jedno oko, a drugim patrz na plansze. Skoncentruj spojrzenie na
srodkowej kropce. Sprawdz, czy linie siatki widzisz jako proste,
a kwadraty widzisz sg tej samej wielkosci. Tak samo sprawdz
drugie oko.

system, ktory w ciggu trzech godzin jest w stanie
przebadac¢ 100 oséb, jest nam bardzo potrzebny,
poniewaz zaden lekarz nie ma takich mocy przero-
bowych. Oczywiscie to badanie to takie pierwsze
grube sito, ale lepsze to niz nic. #

Matgorzata Pacholec - zatozycielka i prezeska
Stowarzyszenia Retina AMD Polska, ktére od ponad

25 lat zabiega o lepszy dostep do opieki medycznej

i rehabilitacyjnej dla pacjentéw tracgcych wzrok z powodu
schorzen siatkéwki i plamki zéttej. Wieloletnia dyrektorka
Instytutu Tyflologicznego Polskiego Zwigzku Niewidomych.
Sama stracita wzrok z powodu genetycznej dystrofii
siatkowki.

Organizatorka wielu konferencji, seminariéw, szkolen,
kampanii edukacyjnych, akcji spotecznych.

Wspétpracuje z wieloma réznymi komisjami

i zespotami zajmujgcymi sie problematyka oséb

z niepetnosprawnosciami, w tym stabowidzgcych

i niewidomych. Wyrézniona: Orderem Odrodzenia Polski,
Ztotym Krzyzem Zastugi, Medalem Komisji Edukacji
Narodowej, statuetkg Syreny Warszawskiej (nagroda
prezydenta m.st. Warszawy), srebrng i ztotg Odznaka
Zastuzonego dla Polskiego Zwigzku Niewidomych,
Krysztatowa Gwiazdg (wyrdznienie za ,wieloletnig prace
na rzecz pacjentéw z chorobami rzadkimi”) oraz odznaka
honorowg , Za zastugi dla ochrony zdrowia”.
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Fot. D. Olszanska
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JUZ PO RAZ 12. MUZEUM HISTORII ZYDOW
POLSKICH POLIN ORGANIZUJE AKCJE
SPOLECZNO-EDUKACYJNA ZONKILE,

KTORA UPAMIETNIA POWSTANIE

W GETCIE WARSZAWSKIM. W TYM ROKU
WOLONTARIUSZKI | WOLONTARIUSZE WRECZA
NA ULICACH STOLICY DWUMILIONOWY
PAPIEROWY ZONKIL - SYMBOL WSPOLNE|
PAMIECI O PIERWSZYM POWSTANIU MIEJSKIM
W OKUPOWANE] EUROPIE.

- W akcje Zonkile od jej poczqtku w 2013 r. -
zaangazowato sie ponad 13 tys. wolontariuszek

i wolontariuszy. Bezinteresownie, z potrzeby serca

i w poczuciu takiego obowiqzku, pomogli przywrdcic
pamiec¢ o powstaniu w getcie warszawskim - podkresla
Zofia Bojanczyk, koordynatorka akcji Zonkile.

19 kwietnia papierowe kwiaty bedg wreczane
niemal w catej Warszawie, mozna je takze pobrac¢

z tzw. zonkilomatéw lub samodzielnie wykona,
korzystajgc z szablonu udostepnionego na stronie
polin.pl.

Do 14 kwietnia kazda szkota, biblioteka oraz
instytucja kultury moze dotgczy¢ do akgcji
Zonkile.

Wystarczy wypetni¢ formularz elektroniczny
dostepny na stronie polin.pl, by zapisa¢ organizacje
do udziatu w akcji. Zgtoszone placowki otrzymajg
pakiet materiatow edukacyjnych, ktére pomoga
przygotowac sie do obchoddw 81. rocznicy wybuchu
powstania w getcie warszawskim.

Wsrdd bezptatnych materiatéw sg m.in. opowiadania
i stuchowiska, a takze film animowany Zdgzy¢ przed
Panem Bogiem na podstawie reportazu Hanny

Krall - jednej z najbardziej przejmujgcych opowiesci
0 powstaniu w getcie warszawskim. Filmowe
dialogi miedzy Hanng Krall i Markiem Edelmanem
przeczytali Maja Ostaszewska oraz Andrzej Chyra.
Zonkil stat sie symbolem szacunku i pamieci

o powstaniu w getcie warszawskim za sprawg
Marka Edelmana - jednego z przywédcéw
powstania, ktéry ocalat.
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TEKST:
MUZEUM POLIN

dotacz do akcji Zonkile

Co roku sktadat zo6tte kwiaty pod Pomnikiem
Bohateréw Getta na Muranowie. Organizowana
przez Muzeum POLIN akcja ma na celu
rozpowszechnianie symbolu zonkila oraz szerzenie
wiedzy na temat samego powstania. Akcji od
poczatku towarzyszy hasto ,t3aczy nas pamiec”,
ktore podkresla site wspolnoty, znaczenie
solidarnosci i potrzebe dialogu ponad podziatami.
W 1940 r. Niemcy ogrodzili murem czes¢ centrum
Warszawy i sttoczyli tam prawie 500 tys. Zydéw
ze stolicy i okolic.

Uwiezieni w getcie umierali wskutek gtodu, choréb
i niewolniczej pracy, a takze gineli w egzekucjach.
Latem 1942 r. zostata zorganizowana Wielka Akcja
Likwidacyjna. Niemcy wywieZli z getta do osrodka
zagtady w Treblince blisko 300 tys. Zydoéw. Wérod
tych, ktorzy pozostali, narodzita sie idea zbrojnego
oporu.

19 kwietnia 1943 r. 2 tys. Niemcow wkroczyto do
getta, by je ostatecznie zlikwidowac. Przeciwstawito
sie im kilkuset mtodych ludzi z organizacji
konspiracyjnych - walke podjeli cztonkowie
Zydowskiej Organizacji Bojowej i Zydowskiego
Zwigzku Wojskowego. Powstancy byli wycienczeni

i stabo uzbrojeni. Wiedzieli, ze nie majg szans, ale
woleli zging¢ w walce.

Akcja Zonkile jest po$wiecona takze ludnosci
cywilnej - ok. 50 tys. kobiet, mezczyzn i dzieci
przebywajgcych w trakcie walk w kryjowkach na
strychach domoéw i w podziemnych bunkrach. A po
upadku powstania - w gruzach getta. Przez wiele
tygodni pozostawali nieuchwytni dla niemieckich
zotnierzy. Ich opor byt tak samo wazny, jak opér
tych, ktérzy walczyli z bronig w reku.

taczy nas pamieé

19 kwietnia kazdego roku, pamie¢ o tych
wydarzeniach przywracajg wolontariusze akgji
Zonkile oraz liczne grono ambasadoréw. Przez
kolejne lata petnito te funkcje wiele znakomitych
postaci ze Swiata kultury, m.in.: Irena Santor, Janusz
Gajos, Andrzej Seweryn, Krystyna Janda, Maja
Komorowska, Wanda Traczyk--Stawska czy ks. Adam
Boniecki. Tegorocznych ambasadoréow Muzeum
POLIN przedstawi juz wkrétce. #
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TEKST:
DANIEL WOJTOWICZ

W blasku

Rampy

WITOLD OLEJARZ BYL JEDNYM Z NAJDLUZE)
URZEDUJACYCH DYREKTOROW W DZIEJACH
WARSZAWSKICH TEATROW. NAJPIERW

BYt ZASTEPCA ADAMA HANUSZKIEWICZA

W TEATRZE NOWYM, A POZNIEJ, PRZEZ

23 LATA, DYREKTOREM TEATRU RAMPA

NA TARGOWKU. WIELU ZASTANAWIALO

SIE, CO SKEADA SIE NA SILE ZELAZNEGO
WITOLDA, POZWALAJACA MU PRZETRWAC NA
STANOWISKU TYLE LAT MIMO ZMIENNYCH
TRENDOW POLITYCZNYCH | ZAKRECONYCH
WIATROW HISTORII. DOSZUKIWANO

SIE CZASEM JAKIEGOS DRUGIEGO DNA.
NIEPOTRZEBNIE. SILE TE TWORZYLY BOWIEM
CECHY WIDOCZNE GOtYM OKIEM: OGROMNY
UPOR | CALKOWITA NIEZALEZNOSC.

»Zawsze najwazniejsze dla mnie byto, aby moj teatr
trwat i mégt wystawiac. Nigdy nie wchodzitem

w zadne ukfady z tymi na gorze" - opowiadat

z nieco zaczepnym usmiechem. To dla obcych moze
brzmiato niewiarygodnie, ale ci, ktérzy go znali,
wiedzieli, ze taki wtasnie jest. ,To mi oczywiscie

nie pomagato u aktualnie rzagdzacych, ale ich czas
zawsze byt krotki. | gdy zastepowali ich nastepni,
zazwyczaj przeciw mnie nie mieli nic, nie nalezatem
bowiem do tamtych. Z czasem w urzedzie miasta
uznali, ze widac¢ tak musi by¢: wszystko jest do
zmiany, tylko nie Olejarz” - tak zartowat przewrotnie
sam o sobie. Trwanie Witolda Olejarza na
stanowisku przez siedem kolejnych dtugich kadencji
byto faktem i to zupetnie dla warszawskiej kultury
nietypowym.

Sukces, spokdj i pienigdze

Witold Olejarz uczynit z Rampy jeden z najlepiej
zarabiajgcych i najpopularniejszych miejskich
(czyli pozostajgcych w gestii wladz miasta) teatréw
Warszawy. Za jego dyrekcji placowke te odwiedzito
1250 000 widzoéw. Mato jest warszawiakow, ktorzy
nie byli tam cho¢ raz. Nikt z nich nie musiat, rzecz
jasna, znac czy rozpoznawac dyrektora placéwki.
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Fot. Archiwum prywatne

Witold Olejarz

Nie byt on bowiem twoércg teatralnym i nie pojawiat
sie na scenie, nawet przy premierowych oklaskach.
Byt za to niczym kapitan w samolocie - niewidoczny
dla reszty, ale to on decydowat o kursie i prowadzit
swoj wehikut tak w przestworzach sztuki scenicznej,
jak i na twardym gruncie sztuki zarzadzania.
.Kierowanie teatrem to ciezka misja, ma sie bowiem
do czynienia z niezwyktymi ludzmi: z aktorami.

A aktor jest cztowiekiem trudnym. Nigdy nie jest
tak dobrze, zeby byto mu dobrze. Kiedy nie gra, jest
mocno sfrustrowany i niezadowolony. Ale jeszcze
bardziej sfrustrowany i niezadowolony jest, kiedy
przychodzi mu grac¢” - mawiat Olejarz. Pomiedzy
tymi dwoma stanami ducha aktora lokuje sie osoba
dyrektora teatru.

Witold Olejarz uwazat, ze jego najwazniejszg rolg

i powinnoscig jest wspieranie swoich wykonawcow.
Wprowadzit zasadg, ze przed wystepem nie wolno
mowi¢ niczego ztego aktorowi, bo to mogtoby
niekorzystnie wptyng¢ na przebieg przedstawienia.
Nie wiadomo, czy na dtuzszg mete ta praktyka
przynosita w Rampie dobre efekty. W biezgce zycie
teatru wnosita jednak spokdj, eliminowata pretensje
i zadraznienia. >
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Strategia fortepianu

Dodatkowo, co moze nawet i wazniejsze, dyrektor
stawat zawsze pomiedzy niestusznie gnebionym
aktorem i ciggle z czego$ niezadowolonym
rezyserem. Witold, ze swoim pragmatyzmem

i znajomoscia rzeczy, starat sie gra¢ na dobro
obydwu stron jednoczesnie, dajgc do zrozumienia,
ze kazdy ma swojg racje. Jego model dziatania

w takich sytuacjach opierat sie m.in na tym,

co nazwatem ,strategig fortepianu”. ,Jesli w teatrze
zaczynajg sie ktoci¢, na ktérej ze scen musi znalez¢
sie danego wieczora fortepian to... zaktadam ptaszcz
i wychodze na spacer. Po godzinie, gdy juz wroce,
pytam stroza: gdzie jest fortepian? | zawsze jest
tam, gdzie by¢ powinien...” - Smiat sie szczerze.
Wbrew pozorom takie postepowanie miato gtebszy
sens. ,0t6z w wiekszosci sporéw w sztuce racje ma
kazdy. A jesli sie tworcy sprzeczajg, to do prawdy

i do zgody muszg doj$¢ sami ze sobg. Tylko wtedy
wyjdzie to sztuce na dobre. Dlatego czasem
dyrektor musi umiec sie wytgczy¢” - ttumaczyt
Witold Olejarz. Uwazat, ze zadaniem dyrektora jest
przymuszanie ludzi do porozumienia i kompromisu.
| przez lata swojg zrecznoscig to osiggat.
Wielokrotnie naciskany na stopniowg wymiane
zespotu, co jest norma w teatralnej rzeczywistosci,
nigdy sie na to nie zgodzit. Zapowiadat, ze
doprowadzi wszystkich do emerytury. Na zewnatrz
S$miano sie z tego, bo czyz rolg teatru jest dbanie

o los pracownika? Ale on uparcie twierdzit, ze taka
jest jego powinnosc. | dotrzymywat stowa. Przez lata
nie zwolnit z pracy nikogo. Emeryci z administracji
mogli pracowac tak dtugo, jak chcieli. Kierowat sie
uparcie checig czynienia dobra. Niestety, nie zawsze
byto to mozliwe.

Koniecznos¢ zmiany formuty artystycznej teatru,

w imie jego przetrwania, wymusita zatrudnienie
dodatkowych wykonawcéw. Starzy aktorzy,

co prawda nie zwolnieni, ale odsunieci w nowych
spektaklach na drugi plan, czuli sie tym jakos przez
swojego dyrektora zdradzeni. Ich mito$¢ do niego
przygasta. Wszelkie napiecia czy niecheci, jakie
gdzie$ tam podskornie sie pojawity, dogtebnie go
dotykaty. Ale czy jakikolwiek teatr moze istniec

bez takich niesnasek? ,Czesto ostatecznie nie

jest mozliwe, aby by¢ i dobrym, i skutecznym
jednoczesnie. Taki los dyrektora” - smucit sie Witold.
Czy tez pocieszat.
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Witold Olejarz Fot. Archiwum prywatne

Teatr roku

Nowe spektakle Rampy, gtosSne musicale,
odmienity teatr. Odnosity sukces za sukcesem, przy
catkowicie petnej widowni. W 2019 r., w popularnym
plebiscycie ,Warszawiaki”, mieszkancy stolicy
okrzykneli Rampe swoim ulubionym teatrem,
przyznajgc mu tytut teatru roku. Byto to
zwienczenie Smiatego zarzgdzania Witolda Olejarza.
Witek miat swoj urok i rzadka specyfike. Prawie do
samego konhca swojej pracy uparcie bronit sie przed
komputerem i nie miat telefonu komérkowego.
Wielu widziato w tym jedynie zwykty lek starszego
pana przed nowga technologig. Ale patrzac uwazniej,
dato sie zauwazy¢, ze byta w tym réwniez chec
oparcia sie ztym zmianom w relacjach pomiedzy
ludzmi, jakie niosg nasze czasy. Nie chciat sie
zgodzi¢ na sprowadzanie ich do suchych e-maili

i wiadomosci na Messengerze, na zamienianie
zywych rozméw w martwe SMS-y, na rezygnacje

z bezposrednich kontaktéw. Sam gotow byt
spotkac sie z kazdym o kazdej porze i rozmawiaé
przy herbacie czy kokilce swojej autorskiej zupy.

Nic zresztg tak nie tagodzito teatralnych obyczajow,
jak wtasnie ta Witkowa zupa.

Jego gabinet w teatrze byt caty czas, az do przesady,
otwarty dostownie dla wszystkich. Starat sie
zachowa¢ dawne klimaty teatralne i podtrzymywac
bliskos¢ wsrdd ludzi. Chciat spowolni¢ zmiany
dotyczgce tempa zycia i ratowac jego najlepsze
emocje. Czy byto to mozliwe - trudno ocenic. Czas
nieubtaganie robit swoje... W koncu zabrat i Jego.
Zmart 14 lutego po krétkiej, ale bardzo ciezkiej
chorobie, w wieku 76 lat. Akurat w walentynki -
$wieto mitosci i dobroci. #
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o y o TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE/
RADY SENIOROW

Mimo krotkiej kadencji Warszawska Rada Seniorow kontynuuje swoje zadania statutowe.
W najblizszych miesigcach czeka nas wiele spotkan i dyskusji. Do konca kwietnia nasze
prace koncentruja sie nad przygotowaniem i opracowaniem stanowisk w sprawach waznych
dla Warszawy i jej mieszkancow.

W kwietniu wybory do Rady Warszawy, rad dzielnicowych i na prezydenta Warszawy.
Na listach znajduje sie wielu madrych seniorow - naszych doswiadczonych kolezanek
i kolegow. Sprawdz, moze warto im zaufac¢ w tych wyborach?

Kazdy z nas ma glos, wiec idzmy glosowac, decydujmy o naszym miescie!

Do zobaczenia!

Za nami: => 29.02 - rozpoczeta prace kapituta konkursu
= 28.02 - w PKiN odbyto sie IV posiedzenie »Miejsce Przyjazne Seniorom”.

Warszawskiej Rady Senioréw. Goscilismy = 5.03 - warsztat WRS i DRS na temat

Marte Jakubiak, nowg dyrektorke Biura Pomocy bezpieczenstwa w sieci, nowych technologii

i Projektow Spotecznych, jej zastepczynie oraz obstugi strony internetowej Warszawskiej

Katarzyne Jezewskg oraz Matgorzate Rady Seniorow.

Lewandowskg z Zespotu Realizacji Polityki = 5, 141 20.03 - odbyty sie spotkania zespotu

Senioralnej. OdbyliSmy dobrg rozmowe ds. opracowania standardéw pracy dla rad

o dalszej wspotpracy. senioréw.

Spotkalismy sie takze z przedstawicielkami - 6.03 - w siedzibie Urzedu Marszatkowskiego

Stowarzyszenia mali bracia Ubogich, Wojewoddztwa Mazowieckiego przy

Elzbietg Przadkg i Katarzyng Baczewska, ul. Jagielloniskiej miato miejsce posiedzenie

oraz z zastepczynig dyrektora Aktywnej Rady Senioréw Wojewddztwa Mazowieckiego

Warszawy - Katarzyng tegiewicz. Spotkania te oraz spotkanie z radami dzielnicowymi

pozwolity nam otrzymac kolejng porcje wiedzy. Warszawy. Wreczono takze symboliczne

Wykorzystamy jg w pracy naszej oraz rad czeki na dziatalnos¢ rad senioréw w ramach

dzielnicowych. Samorzgdowego Instrumentu Wsparcia

Podjeliémy uchwaty dotyczace: uzupetnienia Inicjatyw Rad Senioréw ,Mazowsze dla

sktadu kapituty konkursu ,Miejsce Przyjazne Seniorow 2024".

Seniorom”, informacji sprawozdawczej = 6.03 - odbyto sie spotkanie online na temat

Warszawskiej Rady Senioréw za 2023 r., planu ustug spotecznych dla senioréw w ramach

pracy WRS na 2024 r. oraz przyjecia stanowisk Banku Srebrnej Gospodarki - Punktu Wiedzy.

w sprawie ulg w optatach za odbi6ér odpadéw, -> 81 9.03 - koncerty z okazji Dnia Kobiet -

w sprawie wiezniéw |V pietra (instalowanie wind przesytamy spoznione zyczenia! >

w budynkach mieszkalnych), a takze w sprawie
regulacji stanu prawnego gruntow.

"
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Podczas sympozjum w Wawrze przewodniczacy
rady miasta, Stawomir Potapowicz, wreczyt
Teresie Bojanowicz Odznake Honorowa
Zastuzonego dla Warszawy |3+

=> 12.03 - odbyto sie spotkanie zespotu, ktory
zbiera materiaty do wydawnictwa z okazji
10-lecia rad senioréw. Uroczysta zapowiedz
dotyczaca obchoddéw 2024 r. jako Roku
Warszawskich Rad Senioréw zostata ogtoszona
we wrzesniu 2023 .

= 13.03 - rada senioréw z Wawra zorganizowata
Wawerskie Sympozjum Senioralne. Na
spotkanie zaproszono wszystkie instytucje
i organizacje pracujgce w dzielnicy na rzecz
senioréw. Celem spotkania byto bezposrednie
poznanie sie szeféw i lideréow organizacji oraz
instytucji, zdobycie wiedzy o obszarach dziatan
i — w konsekwencji - okreslenie zakresu potrzeb
senioréw wymagajacych wiekszej uwagi
oraz rozpoznanie zaplecza organizacyjnego
dla realizacji polityki senioralnej w dzielnicy.
A wszystko to z inicjatywy niesamowitej
przewodniczgcej - Teresy Bojanowicz. Brawo,
Teresko!

=> 15.03 - odbyta sie uroczysta inauguracja
50-lecia UTW. W programie: panel dyskusyjny
0 przysztosci uniwersytetow trzeciego wieku
oraz koncert Alicji Majewskiej.

= 19.03 - miato miejsce spotkanie rad senioréw
z kodzi, Warszawy i Poznania - rozmawialiSmy
0 przysztosci ruchu senioralnego i zadaniach
rad senioréw w budowaniu dla nas godnej
i bezpiecznej przysztosci.

=> 20.03 - odbyliSmy spotkanie warsztatowe
z udziatem zaproszonych burmistrzéw na temat
standarddw pracy rad senioréw.

=> 22.03 - odbyt sie IX Mazowiecki Sejmik
Senioralny Wojewddztwa Mazowieckiego
w Minsku Mazowieckim.

-> 28.03 - odbyto sie posiedzenie Warszawskiej
Rady Senioréw w Bemowie. PrzeprowadziliSmy
rozmowe o Warszawskiej Olimpiadzie Senioréw.

Przez caty marzec trwaty prace nad zmiang
regulaminu pracy Warszawskiej Rady Senioréw.

Przed nami:

=> Przygotowanie gali konkursu ,Miejsce Przyjazne
Seniorom”.

> Warsztaty dla cztonkéw rad senioréw i lideréw
srodowisk senioralnych - kandydatéw do rad
senioréw.
= Warsztaty umiejetnosci dziennikarskich
i filmowych.
=> Przygotowanie stanowiska WRS w sprawach:
« standarddéw pracy warszawskich rad senioréw
i przekazanie go prezydentowi
m.st. Warszawy,
« ustug spotecznych, w tym telefonu zyczliwosci,
+ koniecznosci badan i diagnozy w Warszawie
(aby dobrze decydowa, trzeba zna¢ nasze
potrzeby),

+ badanianaliz,
* bezpiecznych chodnikéw. #

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

e
Czy w Polsce
funkcjonuje
opieka
koordynowana?

pieka koordynowana, jak podaje portal NFZ,
O funkcjonuje w Polsce od 1 pazdziernika

2022 r. Moga ja realizowac lekarze rodzinni
w wybranych placowkach POZ - wystarczy, ze
dobrowolnie wystgpig do wojewddzkich oddziatow
NFZ z wnioskiem o rozszerzenie zakresu swoich

ustug o opieke koordynowana.

Czym jest koordynowana opieka
zdrowotna?

Zgodnie z definicjg Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) opieka koordynowana to ,koncepcja
Swiadczen zwigzanych z diagnozowaniem,
leczeniem, opiekg, rehabilitacjg i promocjg zdrowia
w wymiarze naktadow, realizacji i organizacji
Swiadczen oraz zarzgdzania”. Koordynowana opieka
zdrowotna z zatozenia ma poprawia¢ dostepnos¢

i efektywnos$c¢ opieki oraz zwiekszac satysfakcje
pacjenta.

Jej najwazniejszym celem ma by¢ taki poziom
sprawczosci na poziomie POZ, ktéry pozwoli
szybko postawi¢ diagnoze i skierowac pacjenta
na wiasciwe szczeble systemu, co przetozy sie nie
tylko na wzrost jego zadowolenia, szybszy powrét
do zdrowia lub wskazanie wiasciwego leczenia,
lecz takze na wymierne oszczednosci w opiece
zdrowotne;j.

PORADNIK SENIORA_i.

Fot. Centre For Ageing Better

PYTANIA O OPIEKE KOORDYNOWANA

W WIEKSZOSCI GRUP, W KTORYCH JE
ZADAWALAM, ODBIJALY SIE GRUCHYM
ECHEM. NIKT NIE WIDZIAL, NIKT NIE SEYSZAL,
CHOCIAZ - JAK TWIERDZILI NIEKTORZY -
WIADOMO, ZE JEST.

Polski model opieki koordynowanej

Wdrazany w Polsce model opieki koordynowane;j

w POZ zaktada, ze pacjentem opiekuje sie lekarz
rodzinny, a specjalista w danej dziedzinie jest tylko
konsultantem. Ten ostatni oferuje pomoc w sytuacji,
gdy lekarz rodzinny ma watpliwosci co do dalszego
postepowania. Dialogiem pomiedzy lekarzami

a pacjentem zarzadza koordynator. W Polsce
pierwszym obszarem medycyny, w ktérym pojawita
sie opieka koordynowana, byta onkologia. Obecnie
opieka koordynowana jest realizowana w POZ

na $ciezkach: kardiologicznej, pulmonologicznej,
diabetologicznej i endokrynologiczne;.

Dzieki opiece koordynowanej lekarze POZ beda
mogli prowadzi¢, w ramach opieki dtugofalowej,
staty monitoring nad przewlekle chorym
pacjentem. Wazne, aby u 0s6b, u ktérych lekarz
POZ podejrzewa lub rozpoznaje chorobe, wdrozy¢
leczenie jak najszybciej. Sprawna konsultacja
z lekarzem specjalistg ma umozliwi¢ szybsze
wdrozenie diagnostyki i leczenia, by pacjent nie
utknat w kolejce oczekujgcych.

Koordynator, czyli kto?

Koordynator nie musi by¢ lekarzem. Moze nim by¢
pielegniarka albo osoba z rejestracji, ktéra bedzie
realizowac zadania wchodzace w zakres opieki >
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koordynowanej. Koordynatorzy w przychodniach
rodzinnych majag kontaktowac sie z przewlekle
chorymi, by umawiac ich na konsultacje do
specjalistow i przypominac im o badaniach, a takze
koordynowac najpierw proces diagnostyczny,

a potem - leczniczy i terapeutyczny. Stanowisko to
wymaga jednak doprecyzowania i standaryzacji.
By¢ moze optymalnym rozwigzaniem jest
ustanowienie koordynatora medycznego jako
nowego zawodu medycznego, poniewaz musi

on - tak, jak kazdy pracownik ochrony zdrowia -
stale podnosi¢ swoje kwalifikacje. Poza tym praca
koordynatora musi przebiega¢ wedtug ustalonych
procedur i powinna podlega¢ okresowej ocenie,

a koordynatorzy powinni ze sobg wspotpracowac,
by sprawnie przekazywac sobie pacjentow.

Teoria i praktyka w koordynacji

Jak taka opieka wyglada wedtug przyjetych zatozen?
Po wizycie u lekarza POZ powinien przejg¢ nas
koordynator, ktory postepuje wedle wytycznych
lekarza: kieruje i umawia nas na badania, scala
wyniki w systemie, informuje o kolejnym terminie
wizyty, a po wizycie, jesli sg takie zalecenia, umawia
do specjalistdbw. Powinien przypominac o terminach
wizyt i uzupetnia¢ na biezgco dokumentacje
medyczng, wskazujgc wizyty kontrolne i ewentualne
badania.

Czy tak jest w praktyce? Pytanie to zadatam
Joli (60 |.), ktéra od lat leczy sie w poradni
metabolicznej. Zmieniajac przychodnie, w naturalny
sposéb miata zosta¢ objeta w tym zakresie
systemem opieki koordynowanej. - Moja pierwsza
wizyta byta faktycznie bardzo doktadnym zebraniem
wywiadu. A poniewaz nie zdqzytam na niej wszystkiego
omowic z lekarzem POZ, mite panie w recepcji
zapisaty mnie na kolejng wizyte. Po niej dostatam
skierowanie do sanatorium, ale na mojq wyrazng
prosbe - méwi Jola. - W moim przypadku w programie
powinni by¢ lekarz pierwszego kontaktu, diabetolog,
pulmonolog, endokrynolog i kardiolog. Ostatecznie,

i to ze sporym opdZnieniem, dostatam zalecenie
stawienia sie u kardiologa. Kiedy pytam, czy udato
jej sie rozpoznac w przychodni koordynatora, Jola
ma watpliwosci. - Moze koordynatorem byta pani
recepcjonistka? - zastanawia sie. - Dzwonita do
mnie juz dwa razy, wiec pewnie ona petni te funkcje -
dodaje.

W zamieszczonych na stronie Ministerstwa
Zdrowia wytycznych Polskiego Towarzystwa
Dietetyki i narodowego konsultanta w dziedzinie
medycyny rodzinnej, dotyczgcych udzielania
konsultacji dietetycznych w opiece koordynowanej
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w POZ, czytamy, ze nowy zakres Swiadczen
obejmuje konsultacje dietetyczne ,udzielane przez
dietetykdw, co jest istotnym wsparciem w leczeniu
pacjentow przewlekle chorych, m.in. z cukrzyca

i chorobami uktadu sercowo-naczyniowego.
Obszary, w ktorych istnieje mozliwos¢ objecia
pacjenta opieka koordynowang to: kardiologia
(nadcisnienie tetnicze, niewydolnos¢ serca,
przewlekta choroba niedokrwienna serca,
migotanie przedsionkow), diabetologia (cukrzyca),
endokrynologia (niedoczynnos¢ tarczycy,
diagnostyka guzkéw pojedynczych i mnogich)

i pulmonologia/alergologia (POChP, astma)”.

Jola, po ostatnich doswiadczeniach, nie widzi
specjalnej réznicy pomiedzy opiekg koordynowang
a niekoordynowana. - Moze ja po prostu jestem
za bardzo wyedukowana? Przysztam ze wszystkimi
aktualnymi badaniami i uznali, Ze koordynacja
nie jest mi potrzebna? - zastanawia sie.

Co na to lekarze?

Prébuje znalez¢é placowke POZ w Warszawie,

ktora realizuje u siebie opieke koordynowana.

W pierwszej pani na recepcji moéwi, ze ich
przychodnia nie oferuje Swiadczen w tym zakresie.
Na moje pytanie dlaczego, nie umie odpowiedzied.
Kolejna placéwka, na Zoliborzu, co prawda tez nie
realizuje opieki koordynowanej na swoim terenie,
ale pani na infolinii podaje mi kilka innych adresow,
w ktorych powinna by¢ dostepna. Dzwonie pod
pierwszy numer i pytam o diabetologie realizowang
w systemie opieki koordynowanej. Pani zaprasza
mnie na rozmowe osobista. Na pytanie o to, czy
dostane koordynatora, dostaje odpowiedz, ze to
réowniez okaze sie na miejscu.

Na koniec 2023 r. tylko ok. 30 proc. podmiotow
POZ w Polsce zdecydowato sie na rozszerzenie
zakresu ustug o opieke koordynowang albo
zapewnienie jej w pojedynczych obszarach
terapeutycznych - takie informacje przekazato
Kolegium Lekarzy Rodzinnych w Polsce (KLRwP).
Powody sg prozaiczne: wiele spraw jest
niedopracowanych organizacyjnie, np. brakuje
wykazu poradni specjalistycznych gotowych do
wspotpracy z lekarzami rodzinnymi w ramach opieki
koordynowanej, trzeba tez uregulowac prawnie
zawdd dietetyka jako osoby udzielajgcej Swiadczen
zdrowotnych, a takze poprawi¢ sposob rozliczen
finansowych, m.in. w zakresie terminowych optat za
nadwykonania. Z tymi postulatami lekarze z KLRwP
zwrécili sie do ministry zdrowia, lzabeli Leszczyny.
Czy, jesli zostang wdrozone, opieka koordynowana
wreszcie zacznie dziata¢ w praktyce? Czas pokaze. #



Ogolnopolska
diagnoza
deinstytucjonaliza
ustug spotecznych
WNIOSKI Z BADANIA

KLUCZOWE WNIOSKI Z BADANIA
PRZEDSTAWIONEGO 20 LUTEGO 2024 R.
NA KONFERENCJI W WARSZAWIE
DOTYCZA PRZEDE WSZYSTKIM POTRZEBY
ZWIEKSZENIA SRODOWISKOWYCH USLUG
SPOLECZNYCH. ZAPREZENTOWALI JE ADAM
SZPONKA, PRZEWODNICZACY KONWENTU
REGIONALNYCH OSRODKOW POLITYKI
SPOLECZNEJ, ORAZ PROF. MIROSEAW
GREWINSKI, REKTOR UCZELNI KORCZAKA

| KIEROWNIK ZESPOtU BADAWCZEGO. NA
PREZENTAC)I RAPORTU BYLA TAKZE OBECNA
MINISTRA DS. POLITYKI SENIORALNE]J
MARZENA OKLA-DREWNOWICZ, A SPOTKANIE

MODEROWAL PAWEL RABIE].

B Regionalnych O$rodkoéw Polityki Spotecznej
przez liczacy prawie 40 oséb zespot

badawczy koordynowany przez Uczelnie Korczaka

w Warszawie. Prace trwaty niemal rok.

W diagnozie wzieto udziat ponad 3,5 tys. odbiorcow

ustug, ponad 2,6 tys. pracownikoéw instytucji

pomocy spotecznej oraz ponad 500 przedstawicieli

samorzaddw gminnych. Szczegétowo zbadanych

zostato 256 podmiotow Swiadczgcych ustugi

stacjonarne i Srodowiskowe. kgcznie w projekcie

uczestniczyto ponad 8,3 tys. odbiorcéw i dostawcow

ustug. To najwieksze badanie w zakresie potrzeb

odbiorcéw ustug spotecznych oraz przygotowania

dostawcow ustug do ich Swiadczenia.

Wynika z niego, ze zwigkszenie Srodowiskowych

ustug spotecznych zadzia¢ sie powinno takze

adanie zostato opracowane na zlecenie

POLITYKA SENIORALNA _i.

Cji

REPORT | REROMENDACIE

Ogolnopolska diagnoza

w zakresie deinstytucjonalizacji
ustug spotecznych na terenie

16 wojewodztw Polski

w istniejgcych juz placéwkach, ktére posiadajg taki
potencjat. Czes¢ z nich nie dysponuje odpowiednig
wiedzg i narzedziami do rozwijania tego typu
dziatalnosci, a samorzady w niktym stopniu
wspierajg ten proces. Deinstytucjonalizacja na ich
terenie toczy sie w réznych predkosciach, a proces
ujednolicenia tych predkosci hamujg m.in. brak
aktualizowanej analizy potrzeb senioréw, braki
kadrowe, finansowe i edukacyjne. Odbiorcy ustug
spotecznych cenig sobie catodobowe placéwki
wsparcia i nie chcg, by ograniczano ich dziatalnos¢.
Liczg raczej na ich integracje i koordynacje.

Trudne stowo: deinstytucjonalizacja (DI)

Adam Szponka, dyrektor Regionalnego Osrodka
Polityki Spotecznej w Toruniu, podkreslit, ze dysku-
sja nad deinstytucjonalizacjg trwa juz od 2012 .,
kiedy Komisja Europejska wskazata jej pierw-

sze wytyczne. Obecnie wazne jest, by je uspdjnic

i dostosowac do polskich warunkéw. Podkreslit, ze
w Polsce DI ma miejsce juz od dawna, ale na réznych
obszarach dzieje sie ze zmienng predkoscig. Senio-
rzy chcg rozwoju ustug srodowiskowych - to przez
nich pozadana i oczekiwana zmiana. Ok. 1/3 oséb
deklaruje mozliwos¢ powrotu z DPS-u do swojego
Srodowiska, ktére trzeba jednak do tego dobrze
przygotowad, bo spora czes¢ senioréw czuje sie
zaniedbywana, takze przez wtasnych bliskich.
Niestety, obecny model funkcjonowania uniemoz-
liwia rodzinom Swiadczenie ustug opiekuhczych. =
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Na poziomie samorzgdowym mocno odczu-
walny jest brak wspétpracy i koordynacji
ustug opiekunczych, co nie pozwala stworzy¢
spojnej polityki spotecznej. Dzi$ osoby star-
sze stanowig 25 proc. populacji. Za kilkana-
Scie lat bedzie ich jednak az 40 proc., dlatego
trzeba rozwija¢ ustugi Srodowiskowe, a te,
ktore funkcjonuja, zunifikowad.

Diagnoza jest wyzwaniem

Polska, wedtug prognoz GUS, staje przed
ogromnym wyzwaniem demograficznym.

,D0 2060 r. liczba oséb w wieku 60+ wzrosnie
29,8 min do 13,7 miIn. Przy kurczgcych sie
zasobach oséb aktywnych zawodowo i przy
niskiej dzietnosci musimy oprzec sie na
prawidtowo postawionej diagnozie, by dobrze
zarzgdza¢ zmiang w polityce spotecznej” -
powiedziat prof. Mirostaw Grewinski, rektor
Uczelni Korczaka. Wiekszos$¢ instytucji

jest wysoko zmotywowana do dziatan
zwigzanych z deinstytucjonalizacjg. Brakuje

im jednak wiedzy, zasobdw kadrowych

i wsparcia finansowego, co powoduje, ze

nie poradza sobie z tymi wyzwaniami.

Konieczne jest podniesienie wynagrodzenia

i prestizu zawodow w opiece spotecznej

oraz dostarczenie nowych profesji do istniejgcych
juz ustug. Prof. Grewinski wspomniat takze

o koniecznosci wykorzystania potencjatu mtodych
seniorow w ramach ustug seniors for seniors oraz
o potencjale tkwigcym w ustugach towarzyszenia
czy ustugach sagsiedzkich. Waznym wyzwaniem
jest tez dopasowanie do tworzgcego sie rynku DI
przepiséw prawnych oraz nadrobienie op6znienia
cyfrowego. Kolejnym istotnym zadaniem jest
wspotpraca miedzy- i ponadresortowa oraz
integracja ustug, czym maijg sie zajg¢ powotane

w tym celu centra ustug spotecznych. Najtrudniejsze
zadania stojg jednak przed samorzgdami - to

one musze sie teraz w petni zaangazowac, by¢
kreatorem nowych ustug oraz je standaryzowac.

Koordynacja i wspétpraca

Marzena Okta-Drewnowicz, ministra ds. polityki
senioralnej, podkreslita, ze jej rolg jest koordynacja
dziatan zwigzanych z deinstytucjonalizacjg ustug
spotecznych. Jednym z waznych wyzwan jest
skoordynowanie opieki spotecznej z ochrong
zdrowia, a takze z zadaniami Ministerstwa Rodziny,
Pracy i Polityki Spotecznej.
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Tyle osdb tracgcych samodzielnosé
chciatoby jak najdtuzej pozosta¢ w domu

Odsetek respondentéw oceniajgcych
wysoko jakosé ustug, z ktérych korzystaja

Odsetek respondentow
oceniajgcych wysoko dostepnosé
ustug, z ktérych korzystaja

Odbiorcy, ktérzy chcieliby, aby
ustugi byty ,szyte na miare”

Osoby w DPS przekonane, ze stan zdrowia
nie pozwala im opusci¢ placowki

Respondenci, ktérych potrzeby
wsparcia sg ,zaspokajane w petni”

Odsetek badanych, ktérzy ufaja
osobom swiadczgcym im wsparcie

Nie jest zainteresowane opcjg mieszkania
poza placéwka catodobowa

Zrédto: badanie odbiorcéw ustug obszary I, 111 V, n=2419,
osoby w DPS n=707

Na najblizszym statym komitecie rady ministréw
bedzie rozpatrywane zarzgdzenie dotyczace
powotania miedzyresortowego zespotu, ktéry zajmie
sie sytuacjg opieki nad osobami starszymi. Osobnym
tematem jest system opieki dtugoterminowej,
ktéremu nalezy sie przyjrze¢, zdiagnozowac
niedziatajgce obszary i przygotowac akty naprawcze.
Ustugi wsparcia muszg jednak wyjs¢ poza pomoc
spoteczng. ,Narzedziem wzmacniajgcym ustugi
wsparcia ma by¢ bon senioralny, kierowany

w pierwszej kolejnosci do rodzin aktywnych
zawodowo, ktére potrzebujg pomocy w opiece nad
swoimi bliskimi. Jednak pierwszym etapem zmian
powinno by¢ przygotowanie profesjonalnej kadry.
Jezeli dotozymy pieniedzy do organizacji tych ustug,
to damy narzedzie, dzieki ktéremu zaktadanie
specjalistycznych firm stanie sie optacalne. Bedzie za
co zatrudnia¢ asystentéw czy opiekundw.

Dzi$ kwitnie szara strefa” - podsumowata Marzena
Okta-Drewnowicz. #

Petna wersja raportu dostepna jest na stronie: uczelniakorczaka.pl/
raport-deinstytucjonalizacja.
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Strefa interesow, rez. Jonathan Glazer,

prod. Wielka Brytania, USA, Polska, 2023.
Laureat dwéch Oscardow 2024: za najlepszy film
miedzynarodowy i za najlepszy dzwiek

TEKST:
MARZENA MICHALEK

Pieknie sie
tu urzgdzitas,
coreczko

onathan Glazer w filmie Strefa intereséw pokazat
rzeczywistos¢, w ktorej funkcjonowat Rudolf
Hoss w chwilach wolnych od zabijania.
etnie popotudnie, nad rzeka rozgoscita sie grupka
ludzi. Kosze piknikowe, wygtupy dzieci w wodzie,
kwilenie niemowlecia. Blada kobieta - ma na
imie Hedwig - przechadza sie pomiedzy trawami,
prébujgc ukoi¢ ptacz dziecka. Spiewaja ptaki. Moze
pachnie jasmin? Albo bez? Rodzina wymienia sie
uwagami, zbiera koce, dzieciaki biegng i gtosno sie
przekomarzajg. Dwoch chtopcdw i trzy dziewczynki.
Wracajg do domu.

Znacie teorie biatego, szarego i brgzowego szumu?
To rodzaj dzwieku dajgcego stuchajgcemu wrazenie
jednakowej gtosnosci wszystkich zawartych w nim
czestotliwosci. Ma wiasciwosci terapeutyczne
i w zaleznosci od opisujgcego go koloru tagodzi
stres, poprawia koncentracje lub wycisza. Kiedy
rodzina przechodzi przez furtke prowadzgcg do
domu, podobny szum pojawia sie w tle. Mylitby sie
jednak ten, kto chciatby uznac ten zabieg rezysera
za probe tagodzenia potwornosci, ktére widzimy na
ekranie. Ten dzwiek to szum, ktéry wydaje z siebie
palacy sie piec w krematorium.

O poranku Hedwig podlewa tulipany. ,Zobacz,
trzmiel” - méwi do trzymanego na reku niemowlecia.
To dziewczynka, Annemausl, jak pieszczotliwie
nazywa jg tata. Dzieciaki, w szkolnych mundurkach,
szykuja sie do wyjscia. Po domu bezgtosnie
kreca sie jakie$ kobiety, sprzatajg, myjg naczynia,
przygotowujg positki. Rudolf w nieskazitelnie
wyprasowanym mundurze wychodzi do pracy.
Kiedy wraca, wita sie z matkg Hedwig, ktéra
wtasnie odwiedza wnuki w ich idyllicznej
posiadtosci w Auschwitz. , Pieknie sie tu urzadzitas,

RECENZJA 1

Fot. Gutek Fil

CZY DA SIE OPOWIEDZIEC OBRAZAMI
HISTORIE RODZINY, KTORA MIESZKA
150 M OD BRAMY AUSCHWITZ, NIE
UZYWAJAC SLOW ZAGtADA, HOLOCAUST
| EKSTERMINACJA?

coreczko” - méwi matka, przechadzajac sie
pomiedzy stonecznikami.

.Jeszcze szklarnia” - zaprasza matke zadowolona
Hedwig. ,Zobacz jeszcze szklarnie, mamo” - méwi
dumna. Kiedy zbliza sie noc, spa¢ jednak nie
sposbb. Szum palgcego sie pieca narasta, a tuny na
niebie czynig sypialnie upiornie jasna.

Rudolf, z rozkazu Himmlera, musi jednak opusci¢
swojg bukoliczng wille. , Ale ja nie chce wyjezdzac!” -
wrzeszczy Hedwig. ,Ja tu chce zy¢ i umrzec.
Nigdzie nie bedzie mi tak, jak tu” - krzyczy w furii.
»Dobrze” - méwi Rudolf. Wyjezdza do Oranienburga
sam, a krélowa Auschwitz zostaje w swoim raju
tylko z dzie¢mi. O poranku podlewa tulipany.
Szuka trzmieli. Pieli. Mierzy futro z rozprutg
przy podszewce listwg. Maluje usta znaleziong
w kieszeni szminkga. Popotudniami siada z innymi
zonami przy stoliku i pije kawe. Plotkuje, a nawet
bryluje w towarzystwie kolezanek, dzielgc sie
z nimi nieznanymi informacjami na temat planéw
zawodowych meza. Nadchodzi wieczér. Szum
palgcego sie pieca narasta. #

Skqd sig bierze zto?
jak to skqd

z cztowieka

zawsze z cztowieka
i tylko z cztowieka
cztowiek jest wypadkiem
przy pracy
natury
jest
bledem

T. Rézewicz, Unde malum
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

[{eF Wiosenna wymianka ubrani
[c»r41H NASZA Klubokawiarnia, ul. Stalowa 29
| {41926 5.04, godz. 15.30-18.00
Wi 4:E bezptatny
(oo} Kawka z ksigzkg - rozmowa o przeczytanych
ksiazkach
[c»y41H NASZA Klubokawiarnia, ul. Stalowa 29
|[4192N'E 4.04, godz. 14.30
Wi E4E bezptatny
(oo} Miedzypokoleniowe planszéwki
z Wiktorig i Wojtkiem
[c»r41H NASZA Klubokawiarnia, ul. Stalowa 29
| {41928 czwartki, 16.00-18.30
Wi 4:E bezptatny
[e[eF Nieodptatna pomoc prawna - dyzur

prawnikéw Fundacji Academia luris
im. Macieja Bednarkiewicza

[y CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
l[4194PN'E 2, 9, 16, 23 1 30.04, godz. 18.30-20.00
VWi 9:E bezptatny

rANARNE biuro@fai.org.pl, tel. 506 188 837

(oo} Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora -
Ursynéw
[c»Y41H Klub Przy Lasku, ul. Lasek Brzozowy 2
Wi E4:E bezptatny
rNAENE fundacja@nika.org.pl, tel. 720 997 026
(pon. i czw., godz. 17.00-20.00)

[e[oF Koto szachowe - nauka gry dla
poczatkujgcych

[cry4|H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

|[41=2N'E pigtki, 10.30-13.30

"WEHIEE bezptatny

(oo} Grupa brydzowa Sredniozaawansowana -
grupa otwarta

[cry4|H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

l[4I942NE 2, 9, 16, 231 30.04

WELIEE bezptatny

FNARNE tel. 22 636 70 42

[e[e} Senioralne Biuro Karier

[cpy4d]:E CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
|[419°N'A poniedziatki, godz. 8.00-15.30
rANAENE tel. 22 636 52 98

[«[eE Spotkanie kota geograficznego
[cry4|H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
[[419P2N'E 41 18.04, godz. 14.30

WELI4:E bezptatny
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[o[e} Bezptatne zajecia dla senioréw 60+

[c1»yA| R wszystkie zajecia odbywajg sie w Osrodku
Rehabilitacji CEMICUS (ul. Grzybowska 4,
lok. 9A), natomiast nordic walking - na Swiezym
powietrzu w parku Mirowskim (zbi6rka przy
ul. Grzybowskiej 4, lok. U6B)

KIED Y

PONIEDZIALKI

godz. 9.00-9.50 - fitness

godz. 10.00-10.50 - nordic walking

WTORKI

godz. 9.00-9.50 - trening werbalno-pamieciowy

CZWARTKI

godz. 10.30-11.30 - taniec w kregu

godz. 10.00-12.00 - indywidualne konsultacje dietetyczne

"WEHi4:E bezptatny (liczba miejsc ograniczona)

rNAENE tel. 784 000 766

[o(oF Mesjasz HWV 56 - oratorium

[c1»y4]F Studio Koncertowe Polskiego Radia
im. Witolda Lutostawskiego,
ul. Modzelewskiego 59
|[419°XN'€ 3.04, godz. 19.00-21.30
'WAaI4:R 100 zt
rdNAENA tickets@operakameralna.pl, tel. 22 831 22 40

[e[e} Dzieci to my! - wystawa poswiecona albumom
fotograficznym powstatym w latach 1850-1950

[c]»y41H Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 28/42

|[419°)N'€ 3.04, godz. 11.00-12.30

\"WE9E4:E 10 zt (limit oséb: 15)

HMANAENE tel. 22 277 44 02

[e[e} Zagrajmy razem - co$ wiecej niz ¢éwiczenie
pamieci
Zapraszamy osoby, ktore chcg w mitej atmosferze
¢wiczy¢ przy dobrych planszéwkach pamieg¢, logiczne
myslenie, komunikacje z innymi i sposoby radzenia sobie
Z emocjami.
(1241 Miedzypokoleniowa Klubokawiarnia DKDS,
ul. Anielewicza 3/5
[{142NA kazdy drugi i czwarty wtorek miesigca,
godz. 13.30-16.00
Ui 4:E bezptatny
rNARNE rozwinsie@gmail.com, tel. 789 994 464

(e} Company S. Sondheima - musical, ktéry
wspaniale przechodzi prébe czasu

UWAGA! W czasie trwania spektaklu bedg kilkukrotnie

uzyte krotkotrwate Swiatta stroboskopowe.

[c]»¥41H Basen Artystyczny Warszawskiej Opery
Kameralnej, ul. Konopnickiej 6

[[{I92N€ 11, 1211 13.04, godz. 19.00-22.00
AR 30 zt
rNARNE tickets@operakameralna.pl, tel. 22 831 22 40


http://cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie
mailto:tickets%40operakameralna.pl?subject=
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(oo} Elizabeth Costello. Siedem wyktadow i pie¢
bajek z moratem - premiera spektaklu

[c12¥4]= Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16

28 11,12, 14,18, 19, 20, 21, 241 25.04,
godz. 19.00

WA 240 zt

r4NAENE bow@nowyteatr.org,
tel. 22 379 33 33,509 133 333

[o[e} Wielkanocny koncert symfoniczny

[c]»¥41:H Nowa Miodowa - Sala Koncertowa ZPSM nr 1
w Warszawie, ul. Rakowiecka 21

|[41=2N'F 14.04, godz. 18.00-19.20
WAIHE 50 zt
HNAENE tickets@operakameralna.pl, tel. 22 831 22 40

(e[eF Mistrzyni art déco - warsztaty

W czasie warsztatéw odwiedzimy wystawe czasowg
poswieconga Julii Keilowej i jej dzietom, a takze
porozmawiamy o nich w sali edukacyjne;j.

[c12Y41 Muzeum Warszawy,
Rynek Starego Miasta 28/42

[[1942X'F 17.04, godz. 11.00-12.30
VEREE:E 10 zt (limit oséb: 15)
rNANE tel. 22 277 44 02

(e[e} Judyta triumfujgca A. Vivaldiego - oratorium
[c»r41H Warszawska Opera Kameralna,
al. Solidarnosci 76B

|[41=2X'F 20 i 21.04, godz. 19.00-21.00
WSTEP:NI[0p:]
HNAENE tickets@operakameralna.pl, tel. 22 831 22 40

(oo} Zwyczaje wielkanocne w kraju i na swiecie -
wyktad

[cyd|H CAM ,AL9", al. Armii Ludowej 9
|[14°X'F 4.04, godz. 10.00-12.00
A48 bezptatny

[o[oF Wokodt Swiata - Majorka - spotkanie

[cpyd|f CAM ,AL9", al. Armii Ludowej 9

|[4192X'F 4.04, godz. 13.00-14.30

Wi E9:E bezptatny

[e[e} Spotkanie z interesujacym cztowiekiem:
Zbigniew Skowron

[cprd| CAM ,AL9", al. Armii Ludowej 9

|[4142X'F 11.04, godz. 15.00-16.30

Wi 4:E bezptatny

[e[e¥ Finanse senioréw - wyktad
[cpr4lH CAM ,AL9", al. Armii Ludowej 9
|[419°N'€ 15.04, godz. 15.00-17.00

W EE bezptatny

Fot. Pexels

[¢oF Dzienh Ziemi na Armii Ludowej
[c»y4|H CAM ,AL9", al. Armii Ludowej 9
[[419°)'F 17.04, godz. 15.00-17.00
WELI4:E bezptatny
[o(oF Jak dba¢ o zdrowie psychiczne w wieku
emerytalnym? - wyktad
[cpy4|H CAM ,AL9", al. Armii Ludowej 9
[[419°)'F 18.04, godz. 10.00-12.00
WLl 4:E bezptatny
[foF Wyzwania wspdtczesnosci #2:
Jak zy¢ dtugo w szczesciu? - wyktad
[c]»py4]H CAM ,AL9", al. Armii Ludowej 9
[[419°XM'F 18.04, godz. 15.00-16.45
\WERI 4R bezptatny
[e[oF Wiosna, ach, to ty - koncert chéru Jubilus
pod dyrygenturg Krystyny Stanczak-Patygi
[c12y41H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
[[419°)'F 8.04, godz. 14.30
\WERIE:E bezptatny
[o[oF W rytmie batkanskiej nostalgii -
wystep zespotu Jugonostalgia
Muzyczna podréz po regionach bytej Jugostawii -
Dalmacji, Bosni i Hercegowinie.
[c»Y4] CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
[[419°0'6 11.04, godz. 14.30
A9 H bezptatny
[¢(eF Wiosenna mitos¢ - koncert chéru VOLTA
pod dyrygenturg Anny Dabrowskiej
[c»y4]H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
[[19°N'6 25.04, godz. 14.30
\WEHidH bezptatny

[foF Wystawa tkanin artystycznych
Krystyny Wojtyny-Drouet
[c]»y4]= Polana Institute, ul. Noakowskiego 16/35,
klatka IV, 4. pietro

|[19°)'A do 6.04, wt.-pt., godz. 16.00-19.00,
sob., godz. 12.00-19.00

\WE114:E bezptatny

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

22 636 70 42 (pon.- pt.: 8.00-16.00).
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CZTERNASTKA 500+

Na jakie swiadczenia emeryci
mogq liczy¢ w tym roku? (z. 1

TEKST:
HALINA MOLKA

TRZYNASTA | CZTERNASTA EMERYTURA

TO DODATKOWE SWIADCZENIA

ROCZNE DLA EMERYTOW | RENCISTOW,
ZAGWARANTOWANE USTAWOWO.

JEDNAK NIEKTORZY Z SENIOROW UPRAWNIENI
SA TAKZE DO INNYCH SWIADCZEN. KOMU,
KIEDY | W JAKIE] WYSOKOSCI PRZYSEUGUJA?

Halina Molka - doktor nauk ekonomicznych, specjalista
stosunkéw miedzynarodowych, politolog, dziennikarz.
Pasjonuje jg problematyka senioralna. Uwielbia taniec

i dalekie egzotyczne podréze. W zyciu kieruje sie zasada
Epikura, greckiego filozofa: ,Nie mozna zy¢ szczesliwie,
nie zyjgc godnie, moralnie i uczciwie”.
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Trzynasta emerytura

Swiadczenie to przystuguje zaréwno emerytom
i rencistom pobierajgcym Swiadczenia

z powszechnego ubezpieczenia spotecznego i KRUS

(rolnicy), jak i funkcjonariuszom réznego rodzaju
stuzb, zotnierzom oraz kombatantom.

W tym roku trzynastka zostanie wyptacona po
marcowej waloryzacji. Wiekszo$¢ emerytéw
otrzyma jg w kwietniu wraz z comiesieczng
emeryturg, a pobierajgcy Swiadczenia
przedemerytalne - w maju 2024 r.

Wyptata trzynastej emerytury nastepuje
automatycznie - nie trzeba sktada¢ wniosku.

Czternasta emerytura

W 2024 r. tej samej grupie 0s6b, co wyzej,
przystuguje tez czternasta emerytura, ale petng
kwote dostang wytgcznie emeryci otrzymujacy
Swiadczenia w wysokosci do 2900 zt brutto

Fot. CAM



miesiecznie. Ci z wyzszymi emeryturami bedg
mieli pomniejszong czternastke - zgodnie z zasadg
ztotéwka za ztotowke. To oznacza, ze osoby, ktérych
emerytura przekracza 5500 zt brutto, czternastki
nie dostang wcale.

Nie wiadomo, jaka bedzie kwota tegorocznej
czternastej emerytury, rzad nie podjat jeszcze w tej
sprawie decyzji.

Z uchwalonej w ubiegtym roku ustawy wynika, ze
czternasta emerytura bedzie wyptacana co roku.
W ustawie zapisano tez, ze wysokos¢ Swiadczenia
nie bedzie nizsza od minimalnej emerytury

i ze rzad moze jg ustali¢ w wyzszej wysokosci.

W ubiegtym roku petna wysokos$¢ czternastej
emerytury wyniosta 2650 zt brutto.

A poniewaz od czternastej emerytury odliczane sg
sktadki na ubezpieczenie zdrowotne (9 proc.) oraz
podatek dochodowy (12 proc.), na konta emerytéw
wptyneto ok. 2200 zt.

Wyptata tegorocznej czternastki planowana jest na
wrzesien lub pazdziernik.

Dodatki do emerytury w 2024 r.

Oprocz podstawowej emerytury z ZUS niektorym
emerytom przystugujg rozne dodatki. Nie sg one
przyznawane z urzedu. Aby je otrzymac, trzeba
ztozy¢ stosowny wniosek.

S3 to: dodatek pielegnacyjny, kombatancki dodatek
do emerytury, dodatek za tajne nauczanie, dla
przymusowo zatrudnianych czy dodatek za status
poszkodowanego weterana.

Dodatki te objete sg waloryzacjg razem ze zmiang
wysokosci emerytur i rent.

Niektére z dodatkéw seniorzy moga otrzymac zaraz
po otrzymaniu decyzji o emeryturze, inne - dopiero
po ukoniczeniu odpowiedniej liczby lat.

Dodatek pielegnacyjny nalezy sie seniorowi

po 65. roku zycia, jesli zostanie uznany przez
orzecznika ZUS za catkowicie niezdolnego do pracy
oraz samodzielnej egzystencji. Potrzebne beda
rowniez dokumenty swiadczace o stanie zdrowia
seniora.

Emeryci, ktérzy ukonczyli 75 lat, nie muszg sktadac
whniosku ani dokumentéw o stanie zdrowia, gdyz
im prawo do dodatku pielegnacyjnego przystuguje
z urzedu. Bedzie on wyptacany razem z emeryturg.
Jesli osoba pobierajgca ten dodatek przebywata

w zaktadzie opiekunczo-leczniczym czy w zaktadzie
pielegnacyjno-opiekuriczym powyzej dwoch
tygodni w miesigcu, wtedy dodatek jej sie nie
nalezy.

Dodatek pielegnacyjny od 1 marca 2023 r. wynosi
294,35 zt.

PORADNIK SENIORA _i.

Kombatancki i wyréwnawczy dodatek do
emerytury przystuguje pobierajgcemu emeryture
lub rente, gdy jest kombatantem lub ofiarg
represji. Przystuguje tez wdowie czy wdowcowi

po takiej osobie. Dodatek kombatancki to obecnie
294,39 zt, a wyréwnawczy (15 proc. dodatku
kombatanckiego) - 44,16 zt.

Dodatek za tajne nauczanie (aktualnie 294,39 z)
nalezy sie osobom, ktore sg nauczycielami

i w trakcie okupacji podczas Il wojny Swiatowej
prowadzity tajne nauczanie albo przed 1 wrzesnia
1939 r. nauczaty w jezyku polskim w szkotach
polskich na terenie lll Rzeszy Niemieckiej lub bytego
Wolnego Miasta Gdanska. Aby otrzymac dodatek,
wystarczy spetnic jedng z powyzszych przestanek.
Dodatek dla przymusowo zatrudnianych
przystuguje bytym zotnierzom, ktérych zmuszano
do pracy oraz: byli zotnierzami zastepczej stuzby
wojskowej i w latach 1949-1959 zostali przymusowo
zatrudnieni w kopalniach wegla, kamieniotomach
lub w zaktadach pozyskiwania i wzbogacania

rud uranowych; byli zotnierzami z poboru

w 1949 r. wcielonymi do ponad kontyngentowych
brygad ,Stuzby Polsce” i zostali przymusowo
zatrudnieni w kopalniach wegla i kamieniotomach;
byli zotnierzami przymusowo zatrudnionymi

w batalionach budowlanych w latach 1949-1959.
Dodatek przystuguje bez wzgledu na okres trwania
przymusowego zatrudnienia i jest réwny kwocie
dodatku kombatanckiego - obecnie to 294,39 zt.

Dodatek za status poszkodowanego weterana
przystuguje osobie, ktora byta skierowana do
udziatu w dziataniach poza granicami panstwa

i w wyniku wypadku lub choroby doznata
uszczerbku na zdrowiu i z tego tytutu przyznano jej
odszkodowanie.

Dodatek jest wyliczany na podstawie najnizszej
emerytury, a wysoko$¢ dodatku zalezy m.in. od
ustalonego procentu uszczerbku na zdrowiu.

Dodatki do emerytury dla cywilnych ofiar

wojny skierowane sg do cywilnych niewidomych
ofiar dziatan wojennych. To zado$¢uczynienie

za poniesione szkody jest rowne kwocie renty
socjalnej i najnizszej emerytury.

Uprawnionym do tego Swiadczenia przystuguje
rowniez dodatek pielegnacyjny wyzszy o 50 proc.
Dodatek do emerytury dla os6b deportowanych
do pracy przymusowej, a takze osadzonych

w obozach pracy przez Il Rzesze i ZSRR (tym, ktore
podlegaty represjom), przystuguje za kazdy miesigc
pracy (co najmniej 6 miesiecy, ale nie wiecej niz 20).
Obecnie jest to kwota od 14,76 zt do 279,71 zt. #
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MIKROBIOM JELITOWY TO NIEZWYKLA

| POTEZNA BRON LUDZKIEGO ORGANIZMU.

PRZEZ WIELE LAT MYLNIE UWAZANO, ZE
MIKROBIOM JEST ZAANGAZOWANY JEDYNIE
W TRAWIENIE | WCHEANIANIE SKEADNIKOW
SPOZYWCZYCH. CORAZ WIECE) BADAN
WSKAZUJE JEDNAK, ZE ZROWNOWAZONY
MIKROBIOM STANOWI| PODSTAWE DO
PRAWIDEOWEGO FUNKCJONOWANIA
WIEKSZOSCI NARZADOW.
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ikrobiom jest czescig szerszej sieci: tworzy
IVI kluczowy sktadnik osi mikroflora jelitowa -

mozg, w ktérej mozg i jelita oddziatujg na
siebie nawzajem poprzez metabolity, szlaki neuro-
endokrynne i immunologiczne. Jelita odpowiadajg
za metabolizm hormonoéw, synteze witamin, odpo-
wiedz immunologiczng, majg wptyw na nastrgj,
sprawnos¢ mozgu, a takze mase ciata.

Mikrobiom, mikrobiota i mikroflora

Termin mikrobiom (wprowadzony w 2001 r. przez
Joshue Lederberga) oznacza zbiér genomodw mikro-
bioty zasiedlajgcej organizm cztowieka (czyli wszyst-
kich drobnoustrojow, ktére dzielg z nami przestrzen
zyciowa: bakterii, grzybow, wiruséw i archeonow).
Te dwa terminy - mikrobiom i mikrobiota - obecnie
funkcjonujg w pisSmiennictwie zamiast pojecia mikro-
flora.

Fot. Pexels, Shvets Production



Mikrobiom w organizmie cztowieka zlokalizowany
jest na skorze, w jamie ustnej, gérnych drogach
oddechowych, w uktadzie rozrodczym oraz w ukta-
dzie pokarmowym. Szacuje sie, ze liczebnos$¢
komorek mikrobiomu przewyzsza 10-krotnie liczbe
komorek budujgcych organizm zdrowego cztowieka,
a jego masa wynosi ok. 2-3 kg. Najliczniejszy oraz
najbardziej zr6znicowany jest mikrobiom przewodu
pokarmowego (jego waga w jelitach moze osiggac
ok. 1-2 kg).

Jak starzeje sie mikrobiom?

Mikrobiom starzeje sie razem z nami. Jednak proces
ten inaczej wyglada u kobiet i inaczej u mezczyzn.

U jednych i drugich mikrobiom réznicuje sie pod
wptywem stylu zycia, stanu zdrowia, diety czy
stanu btony $luzowej. Ostatecznie, ok. 40. roku
zycia, mikrobiom przestaje sie rozwijac i zaczyna
sie starze¢. Zmiany dotykajg szczegédlnie kobiet,
ktore do czterdziestki majg znacznie bogatszy sktad
mikrobiomu jelitowego niz mezczyzni (chociaz
rownoczesnie obserwuje sie u nich nizszy poziom
bakterii Prevotella odpowiedzialnych m.in. za utrate
wagi). Jednak po 40. roku zycia, jak wskazujg bada-
nia - najprawdopodobniej pod wptywem spadku
estrogenu - mikrobiom kobiet zaczyna bardziej
przypomina¢ mikrobiom mezczyzn niz kobiet przed
menopauzy. Staje sie mniej r6znorodny mikrobiolo-
gicznie.

Niekorzystne zmiany w mikrobiomie indukujg skton-
nos$¢ do wielu chordéb, powodujgc np. insulinoopor-
nos¢ prowadzacg do cukrzycy. Moga takze sprawiac,
ze bakterie podjadajg witaminy, zamiast je produ-
kowac, moga réwniez przesta¢ wytwarzac czynniki
wzrostu dla naszych kosmkéw jelitowych. Zmienia-
jgce sie z wiekiem proporcje poszczegdlnych grup
bakteryjnych w jelicie powodujg takze wzrost liczby
bakterii z rodziny Enterobacterium, ktore tgczy sie

z procesami zapalnymi. Jakby tego byto mato, wiele
badan wskazuje na to, ze mikrobiom moze wptywac
na nasze neuroprzekazniki, produkowac fatszywe
neuroprzekazniki albo zmienia¢ ich produkcje.

Zmiany w mikrobiomie zwigzane ze starzeniem sie
mogg takze sprzyja¢ rozwojowi niektérych choréb
przewlektych, wéréd ktérych wymienia sie, oprécz
wspomnianej juz cukrzycy typu B, choroby serca

i niektére rodzaje nowotworow, astme, celiakie,
egzeme, stwardnienie rozsiane oraz wiele innych.
Wiadomo tez, ze jesli mikrobiom nie produkuje
wystarczajgcej ilosci witaminy K,, to pojawiajg sie
zaburzenia wchtaniania wapnia, a to moze ostatecz-
nie prowadzi¢ do osteoporozy (zdrowy mikrobiom
ma zdolnos$¢ hamowania rozrostu komorek, ktore
niszczg kosci).

Trzeba pamietag, ze nie tylko starzenie sie mikro-
biomu, ale kazda nierébwnowaga w mikrobiocie

ZDROWIE_i.

Opisane niedawno na tamach
czasopisma ,Nature” badanie wykazato,
ze 100-latkowie z Japonii majg w jelitach
pewne specyficzne szczepy bakterii,
ktore pomagajg im walczyc¢ z chorobami
Zwigzanymi ze starzeniem, w tym

z przewlektymi stanami zapalnymi

i chorobami zakaznymi. Wiekszos¢

ze 160 przebadanych senioréw miata

w jelitach bakterie produkujgce wtérne
kwasy z6tciowe, ktére wspierajg uktad
odpornosciowy organizmu. Zdaniem
naukowcéw obecnie nalezy skupic sie
na poszukiwaniu odpowiedzi na pytania
dotyczace przyczynowych zaleznosci
pomiedzy kwasami zétciowymi

a dtugowiecznoscia.

jelitowej (dysbioza) wptywa na rownowage w organi-
zmie. Kiedy zostaje zaburzona, moze to mie¢ wptyw

np. na przybieranie na wadze czy zmiany poznawcze.

Badania (post mortem) na temat choroby Alzheimera
wskazujg, ze w mozgach pacjentéw z tg dysfunkcja
odkryto te samg bakterie, ktéra wystepowata na ich
dzigstach.

Jak dba¢ o zdrowy mikrobiom?

Zmien lub popraw nawyki zywieniowe

Nasze jelita lubig regularny tryb zycia: positki

o statych porach, brak podjadania w ciggu dnia

i przed snem. Lubig tez aktywnos¢ fizyczng - mikro-
biomy oséb aktywnych fizycznie sg zdrowsze

i bardziej zr6znicowane. Podjadanie jest nieko-
rzystne (nawet zdrowych przekasek), poniewaz
ciggle inicjujemy procesy trawienne, ktore zaburzaja
prawidtowe funkcjonowanie jelit. Drobnoustroje jeli-
towe majg swoj rytm dobowy - w ciggu doby zmie-
nia sie ich kompozycja, ruchliwos$¢, a takze stezenie
metabolitéw, ktére wydzielaja.

Postaw na diete roslinng i btonnik

Badania naukowe wskazujg, ze osoby jedzgce przy-
najmniej 30 réznych roslin tygodniowo majg bardziej
zréznicowany, a tym samym zdrowszy, mikrobiom
jelitowy. Niezwykta moc dla naszego mikrobiomu
kryje sie w btonniku zawartym w warzywach (szcze-
g6lnie w roslinach strgczkowych), owocach, pest-
kach, zbozach i orzechach. Eksperci zaznaczajg, ze
im wieksza ré6znorodnos¢ zrédet btonnika, tym lepiej
dla zdrowia mikrobiomu. Powinnismy dostarczac
organizmowi 25-30 g btonnika dziennie.
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Dieta uboga w btonnik, oparta na produktach Sen, odpoczynek
wysokoprzetworzonych, sprzyja dysbiozie jelitowej Brak snu jest mieczem obosiecznym - Zle wptywa
i prowadzi do wymienionych wczesniej choréb. na stan jelit, a dysbioza jelitowa moze negatywnie
Trzeba jednak pamigtac, ze osoby chorujace na wplywac na sen. Regeneracja w trakcie snu bardzo
niedokrwistos¢, choroby przewodu pokarmowego poprawia dziatanie mikrobiomu.
i kostnego nie powinny spozywac duzych ilosci + Ogranicz ekspozycje na $wiatto niebieskie przed
btonnika. snem. Pozostaw poza sypialnig smartfon, laptop,
Jak wprowadzi¢ btonnik do diety? unikaj ogladania telewizji.
 Codziennie jedz przynajmniej 400 g warzyw * Po przebudzeniu WyStaW S|Q na dziatanie Swiatta
i oOWOoCOWw. dziennego, bez wzgledu na pogode.
* Spozywaj produkty z petnego ziarna (pieczywo, ~ * Przebywajjak najdtuzej na powietrzu, spaceruj.
makarony i ryz) oraz rosliny stragczkowe. * Spij 7-9 godz. dziennie.

* Do satatek, koktajli i zup dodawaj pestki (dyni, Restrykcyjne diety zmniejszajg réznorodnosc bakte-
s+onecz.n|ka) |.orzecl"1;./. . - rii jelitowych. Kluczem do zdrowego mikrobiomu jest
* Do owsianek i koktajli dorzucaj ptatki zbozowe dieta $rodziemnomorska oparta na roslinach.

z pethego przemi§+u. - . + Unikaj alkoholu i palenia papieroséw.
* Dodatkowy btonnik znajdziesz w babce ptesznik, ., p mikrobiote najbardziej dewastujaco dziata

siemieniu Inianym i nasionach chia. stres - staraj sie go minimalizowac¢ za wszelka

Zywnos¢ fermentowana, probiotyki cene.
i prebiotyki + W miare mozliwosci unikaj antybiotykow
Zywno$¢ fermentowa to nie tylko kiszonki, kefir i chemioterapeutykow - niszczg zaréwno

i jogurty, lecz takze napoje, np. coraz bardziej popu- patogeny, jak i dobre bakterie budujace

larna w Polsce kombucha. Fermentowane produkty prawidtowg flore bakteryjna.
to réwnies: * Fatalnie na nasz mikrobiom wptywa mikropla-

stik zawarty w produktach chemii domowej -
czytajmy etykiety i stosujmy jak najwiecej natu-
ralnych srodkéw, rowniez kosmetycznych. Ftalany
kosmetyczne i parabeny niszczag mikrobiote.

« Zywnos¢ przechowuj w pojemnikach szklanych,
nie plastikowych - mikroczgsteczki plastiku
bardzo mocno wptywajg na mikrobiote jelitowa.

* tempeh, natto - z fermentowanej soi,

* miso - fermentowana pasta z soi,

* kimchi - koreanska kiszonka z kapusty pekin-
skiej,

kiszonki roslinne - kapusta, ogorki, coraz
bardziej popularne buraki, pomidory i rzod-

kiewki,

* zakwas z burakéw - dostarcza organizmowi Kto powinien szczeg6lnie zainteresowac sie
kwasu mlekowego, ktéry ma dziatanie probio- tematem zdrowej mikrobioty jelitowej?
tyczne, a dodatkowo wspiera prace jelit i dba + Osoby, ktére stosowaty diugotrwata
o rownowage mikrobiomu. antybiotykoterapie.

Warto takze stosowac prebiotyki - sktadniki « Zyja w ciagtym stresie.

zywnosci nieulegajgce trawieniu, ktore pobudzajg - Cierpia na dolegliwosci zwigzane z przewodem
aktywnos¢ lub wzrost danego rodzaju (jednego lub pokarmowym, takie jak wzdecia, biegunki,

kilku) bakterii jelitowych. Znajdziemy je m.in. w: zaparcia czy béle brzucha.

Fykorii, czosnku, karczochach, szparagach, cebuli + Choruja na nietolerancje pokarmowe IgG-zalezne
i bananach. lub choroby alergiczne.

Trzeba pamietac, ze zywnos¢ fermentowana nie .

Czesto zapadajg na infekcje bakteryjne

i wirusowe.

+ Chorujg na chorobe Lesniowskiego-Crohna,
wrzodziejgce zapalenie jelita grubego lub zesp6t
jelita drazliwego.

+ Chorujg na choroby autoimmunologiczne,

takie jak celiakia, stwardnienie rozsiane,

reumatoidalne zapalenie stawéw czy

choroba Hashimoto. #

jest dla wszystkich. Osoby zmagajgce sie z choro-
bami jelit, takimi jak IBS czy SIBO, nie powinny jes¢
kiszonek. Dotyczy to takze oséb z chorobami nerek

i watroby, nadcisnieniem, nietolerancjg histaminy,
niedoczynnoscig tarczycy oraz z kamicg szczawia-
nowo-wapniowg. Produkty fermentowane majg
potencjalne dziatanie probiotyczne, ale nie zastepujg
probiotykoterapii i nie powinny by¢ uzywane jako
jedyna strategia odbudowy mikrobiomu jelitowego,
np. po antybiotykoterapii.
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GWWW izometryczna

wiczenia izometryczne to gimnastyka polegajaca

na napinaniu i rozluznianiu miesni bez wykony-
wania ruchu, czyli statycznie. Trenowanie konkretnej
grupy miesni jest idealnym rozwigzaniem dla oséb,
ktére z roznych powoddw nie mogg obcigzac stawodw,
a pragng wzmocni¢ okreslong grupe miesniowa.

W 57. numerze ,,Pokolen” pokazatam ¢wiczenia na
gorng czesc¢ tutowia. Tym razem proponuje trening
wzmacniajgcy nogi, kregostup i dolng czesc¢ tutowia.

Zaleta gimnastyki izometrycznej jest to, ze mozna
¢wiczy¢ prawie wszedzie, takze w fotelu i przed telewi-
zorem. Nie potrzeba specjalnych przygotowan, stroju,

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej AWF,
propagatorka
zdrowego stylu
zycia, mama
dwoch corek,
babcia czworki
wnuczat i za chwile
prababcia.

Zona Andrzeja od
ponad pét wieku.

Trenerka, sedzia
sportowa,
autorka ksigzek
i programéw
telewizyjnych
oraz artykutow
poswiegconych
znaczeniu ruchu
dla zdrowia.

obuwia i sali. Cwiczenia zajmujg mato czasu, kazde
napiecie trwa kilka sekund, a liczba powtorzenh nie
przekracza 10.

To Swietna aktywnos¢ dla senioréw, chociaz stosuje
sie jg takze w rehabilitacji, sportach wyczynowych,
a nawet na stacjach kosmicznych.

Trening izometryczny traktowany jest jako uzupet-
nienie treningu sitowego. Dzieki niemu wzmocnimy
mieénie i $ciegna. Cwiczenia najlepiej wykonywac
2-3 razy w tygodniu, przeznaczajac na nie ok. 15 min.
Przeciwwskazaniami sg stany zapalne miesni, stany
pooperacyjne i silne dolegliwosci bélowe. #

NA MIESNIE NGOG | POSLADKOW

Przygotuj pitke lub matg poduszke. Potéz sie na plecach. Pitke wt6z miedzy nogi
ugiete w stawach kolanowych. Sci$nij mocno pitke, wytrzymaij 4 s, rozluznij
miesnie, odpocznij przez 6 s. Nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczenia. Ledzwie
powinno przylega¢ do podtoza. Powtdrz 5 razy, pamietajac o przerwie miedzy
¢wiczeniami.

NA MIESNIE GRZBIETU, POSLADKOW, NOG | KREGOSLUPA

Fot. Andrzej Borys

Pot6z sie na brzuchu na materacu. Rece wyprostowane, nogi ztgczone
i wyprostowane. Napnij miesnie, unoszac rece i nogi lekko nad podtoge.
Brzuch docisnij do materaca. Gtowa miedzy barkami. Wytrzymaj 3 s, rozluznij
miesnie i odpocznij przez 6 s. Powtoérz 5 razy, pamietajgc o oddechu.
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MOST INDYJSKI NA POSLADKI | UDA

Pot6z sie na plecach na materacu. Nogi ugiete, rece wzdtuz tutowia. Unies
biodra, napnij miesnie, ndg, posladkéw i ragk. Wytrzymaj 5 s. Opus¢ biodra
i odpocznij, rozluzniajgc miesnie przez 10 s. Powtoérz 3 razy.

NA MIEgNIE BRZUCHA,
GRZBIETU I NOG

Usigdz na kanapie lub w fotelu.
Stopy oprzyj na palcach, dtonie
potdz na kolanach. Naciskaj
dtorimi na kolana, a kolanami -
na rece. Wytrzymaj 5 s, rozluznij
miesnie i odpocznij przez 10 s.
Pamietaj o oddechu.

Powtérz 5 razy.

NA MIESNIE NOG,
BRZUCHA | KREGOSLUPA
Usigdz na podtodze w siadzie
ptaskim. Stopy zadarte, rece
oparte dtonmi o podtoge. Nacisnij
mocno dtormi i pietami na
podtoge. Wytrzymaj 5 s, rozluznij
miesnie i odpocznij przez 10 s.
Powtérz 5 razy, pamietajac

o oddechu.

POWODZENIA!

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

.JEST W WARSZAWIE DZIELNICA, KTORA
CIAGLE MNIE ZACHWYCA. TU JEST MQ)
DOM. OD GENERALA BEMA SWOJA NAZWE
WZIELA, DO ZIELONEGO KAMPINOSU
PRZYLGNELA. PRZEZ CALE LATA PUSZCZA
DAWALA SCHRONIENIE, ROZLEGLE POLA
DAWALY POZYWIENIE...” - TAK ROZPOCZYNA
SIE PIOSENKA O BEMOWIE, KTORA RAPUJA
SENIORZY Z DZIELNICY.

- Pomyst na rap narodzit sie dawno temu. Jednak
przekonanie senioréw do zrobienia czegos tak
nieoczywistego i namoéwienie ich na wyjscie ze

strefy komfortu zajeto troche czasu - méwi Bozena
Skudlarska, przewodniczgca Bemowskiej Rady
Seniorow i pomystodawczyni wyprodukowania
teledysku o Bemowie. - Projekt od poczgtku miat
by¢ miedzypokoleniowy, stgd wybdr rapu i 0séb,
ktdre przy nim pracowaty, gtéwnie przy produkcji -
dodaje. Oprocz senioréw z dzielnicy (az czworo

z nich jest cztonkami BRS) w zespole znalazta sie
takze Zofia Marszatek, ktéra napisata tekst piosenki
Moje Bemowo na podstawie wiersza wyrdznionego
w konkursie poetyckim Ocalmy wrazliwos¢. Muzyke
do wiersza napisata Monika Grzybowska, ktéra
byta jednoczesnie rezyserka teledysku, a Martyna
Efir opracowata choreografie. Melodeklamacje

ZOOM NA DZIELNICE _i.

w rezyserii Moniki Grzybowskiej
z udziatem bemowskich Seniorow

Plakat promujacy teledysk
Moje Bemowo

Fot. Bemowskie Centrum Kultury

wykonat Krzysztof Jambor, a nad catoscig czuwato
Bemowskie Centrum Kultury.

- Najtrudniejszy byt okres ¢wiczen hiphopowych.

Do realizacji zgtosito sie bardzo duzo pari i pandw.

Ale préby byty bardzo intensywne, dtugie i pokazaty,
Ze, niestety, nie wszyscy dajq rade. | tak z duzej grupy
zostato nas ostatecznie 20 oséb - méwi pani Bozena.
- Najwazniejszym celem tej produkcji jest podkreslenie
naszego zwiqzku z Bemowem. ChcieliSmy, by to nie
byto tylko jakies ,machanie nogami” w rytm muzyki,
ale pokazanie mtodym, jak niezwykta jest to dzielnica -
dodaje. - Chcielismy, zeby wszyscy mieszkaricy,

a zwtaszcza mtodsze pokolenia, poczuli sie z tg
dzielnicq zwigzani. Zrozumieli, Ze tu sq ich korzenie, tu
jest ich dom, tutaj wychowujq sie ich pociechy, a nasze
wnuki - podsumowuje.

Wiekszo$¢ wystepujgcych w teledysku senioréw do
premiery nie wspominata swoim bliskim, zwtaszcza
dzieciom, ze biorg udziat w projekcie. Wielu z nich
bato sie oceny, zniechecania. - Ktéregos dnia
zastatam mojego meza, ktéry najpierw zartowat sobie
Z naszej piosenki, jak Spiewa jg przy goleniu. Trafita do
niego i chyba do wielu innych, chociaz wcale nie byto to
tak oczywiste - wspomina Bozena Skudlarska. >
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> B
Premiera teledysku Moje Bemowo - grupa uczestnikow
projektu w sali widowiskowej Bemowskiego Centrum
Kultury przy ul. Konarskiego 20. Wspélne zdjecie z zastepca
burmistrza dzielnicy Bemowo Jakubem Greziakiem oraz
rezyserka i autorkg muzyki do teledysku Monika Grzybowska

W ankiecie przeprowadzonej przez Bemowska Rade
Senioréow przed produkcjg teledysku okazato sie,

ze najwieksza bariera, ktéra przeszkadza seniorom
w podjeciu jakiejkolwiek aktywnosci, to nie zdrowie
i finanse, a nieche¢ otoczenia. ,Mamo, siedz

w domu, bo sobie zrobisz krzywde. Wnuki chciatyby
z tobg dtuzej poby¢. Po co sie bedziesz wygtupiag,
tylko sie zmeczysz, spocisz i jeszcze zachorujesz” -
o takich uwagach bliskich, a zwtaszcza dzieci,
wspominali seniorzy. Dlatego cze$¢ z nich diugo

nie méwita o wystepach w teledysku swoim
dzieciom. Jednak reakcje wiekszosci byty bardzo
pozytywne i budujgce. - Gdy nie mamy wsparcia
wsrod najblizszych, albo gdy negatywnie oceniajg
nasze dziatania, w kategorii wygtupu albo straconego
czasu, to nam bardzo podcina skrzydta i nas
demotywuje - dodaje pomystodawczyni projektu.

- Po premierze ludzie jakos tak poczuli, ze rzeczywiscie
teraz jest nasz czas, przekroczyli tez pewng granice
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Premiera teledysku Moje Bemowo

wtasnych wyobrazeri, co moggq robic. Taka postawa,
jak sie wychodzi z tej strefy niemoznosci czy komfortu,
czy jednego i drugiego, bardzo otwiera. Tworzgq sie
poza wszystkim niesamowite wiezi miedzyludzkie -
podsumowuje pani Bozena.

Jak czujg sie seniorzy we wspotczesnych nurtach
muzycznych? W klubach senioralnych teledysk

i artysci przyjmowani sg bardzo ciepto, zatem
chyba dobrze. Bemowo to dzielnica, ktéra nie boi
sie wyzwan i w wielu dziedzinach przeciera szlaki.
Ma najwieksza, bo praktycznie 200-osobowsg,
reprezentacje na Warszawskiej Olimpiadzie
Senioréw, ktéra od lat zdobywa puchary jako
najlepsza dzielnica Warszawy i jako pierwsza, juz
w 2019 r., zorganizowata targi pracy dla seniorow.
Co dalej? Czas pokaze, ale Bemowo na pewno
znowu nas zaskoczy, chociaz poprzeczka zostata
postawiona wysoko. #

Fot. Bemowskie Centrum Kultury
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NA PIERWSZY RZUT OKA SENS TEJ MALE]
WYSTAWY JEST DOSC OCZYWISTY -
FASCYNACJA UROKIEM NATURY.
STANISLAW BRACH, WSPOLCZESNY
PLASTYK, RZEZBIARZ | PROFESOR ASP,
WYRAZA JA W WIERNYCH CERAMICZNYCH
KOPIACH KLOSOW ZBOZA, KTORE

POKRYL POLEWA ZE ZtOTA. HARMONIJNE,
SUBTELNE KSZTALTY ZDZBEt, OSCI | ZIAREN,
ZtOZONE PRZEZ PRZYRODE W NATURALNA
CALOSC, NAGLE ZDAJA SIE BYC JUBILERSKIM
ARCYDZIELEM. A TUTAJ, NA WYSTAWIE
PO_KtOSIE W ZAMKU UJAZDOWSKIM

W WARSZAWIE, STAJA SIE JESZCZE SYMBOLEM
PIEKNEGO SWIATA, KTORY NAS OTACZA,

A KTORY JAKZE CZESTO LEKCEWAZYMY CZY
NISZCZYMY. DOSTRZEZE TO Z EATWOSCIA OKO
NAWET TAKIEGO LAIKA, JAK JA.

worow wypetnionych prawdziwym ziarnem,
emanuje pozytywng energig i dobrymi

skojarzeniami. Jest dla mnie jakgs formg afirmacji
natury jako zywicielki i jednocze$nie docenieniem
wysitkow cztowieka. Stanistaw Brach starat sie
by¢ w tej wypowiedzi maksymalnie autentyczny.
Dogladajgca wystawy bileterka z duzym przejeciem
poinformowata mnie, ze ziarno pochodzi
z wtasnorecznych zbioréw artysty, z zakupionego
w tym celu kawatka pola. Jego zniwa, prowadzone
tradycyjng metodg reczng, mozna ogladac na
wystawie w zapetlonym filmie na duzym ekranie.
Ukazana w ten sposéb akcja dotgcza do ekspozycji,
Czynigc z niej, przynajmniej w czesci, dzieto
konceptualne. Takie, w ktérym proces tworczy jest
réwnie wazny, co efekt materialny.

W kompozycji plastycznej artysta utozyt swoje
ztote ktosy pojedynczo na ponad 100 talerzach
z porcelany. By¢ moze dlatego, by potgczy¢
w naszym odbiorze zauroczenie ich pieknem z mysla
o tym, ze zapewniajg nam trwanie. | ze to wtasnie
w tym sensie sg dla nas prawdziwym ztotem, czyms
0 najwiekszej wartosci przewyzszajgcej wszystko
inne.

Taki sam wydzwiek majg umieszczone obok
piekne formy plastrow miodu, rowniez ozdobione
ztotem. Znaczenia tego, co daje nam przyroda, nie

P rosta instalacja, ztozona z kilkunastu jutowych

KULTURA _,'.
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sposoOb przecenic¢, choc¢ jakze czesto zdarza nam sie
o tym zapominac...

Kierunek, w ktérym podazyt twodrca, nie jest
zaskakujacy. W naszych czasach bardzo wielu
artystow zwraca sie ku naturze, czy raczej do
niej powraca. | pewnie nie o samo piekno w tym
chodzi. Kurator tej wystawy nawigzuje do mysli
greckiego filozofa Ksenofanesa, ktory widzac ziemie
jako zrodto wszelkiego zycia i dobra, uznawat jg -

W uproszczeniu - za wcielenie Boga. Zatem zachwyt
nig i szacunek wypetniajg sie trescig egzystencjalng
zwigzang z naszym bytem. A prostg tego
konsekwencjg jest uznanie niszczenia naszej planety
za sprzeniewierzanie sie temu, co najswietsze.
Wiasnemu istnieniu.

Wspotczesni intelektualisci, np. Olga Tokar-
czuk, starajg sie nam uzmystowic, ze nie jesteSmy
zdobywcami czy kolonizatorami Swiata, lecz jego
czescia. To dzieki przyrodzie, zyjemy. | znalezlismy
sie w momencie, w ktérym uswiadomienie sobie
tej prawdy i tej zaleznosci przesgadzi 0 naszym prze-

trwaniu. Nic wiec dziwnego, ze wtasénie teraz arty$ci =
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Czujg sie zmuszeni do zabrania gtosu i dziatania na
rzecz naszego opamietania.

W tym tez nurcie odnajduje subtelny, ale wyra-
zisty gtos Stanistawa Bracha. Oby przyczynit sie do
tego, ze ztote ktosy i plastry miodu nie stang sie juz
tylko wspomnieniem. Ze nie okaze sie za chwile, ze
jest juz... po ktosie. #

Daniel Wéjtowicz - rocznik 1955, entuzjasta nowych szlakow,
nowych smakéw i ciekawych spostrzezen. Zdobywca szczytow:

Chachani (6057 m n.p.m.), Kilimandzaro (5895 m n.p.m.) i Elbrus

(5642 m n.p.m.). Zawodowo byty szef marketingu telefonii Plus,

TVP i Teatru Rampa w Warszawie. Obecnie odkrywa rado$¢ zycia

na emeryturze w domu, w galeriach sztuki, w kinach i teatrach,
w podrézach i w redakgcji ,Pokolen”.

Stanistaw Brach - rzezbiarz urodzony w 1972 r. w Gorlicach.
Profesor Akademii Sztuk Pieknych w Warszawie, gdzie od
2010 . kieruje Pracownig Ceramiki na Wydziale RzeZby.
Finalista miedzynarodowego konkursu Taiwan Ceramics
Biennale 2016 oraz zdobywca ztotego medalu za prace
Miodem ptyngce na dwéch Swiatowych kongresach
pszczelarskich: Apimondia 2017 w Stambule i Apimondia 2019
w Montrealu.

Ziarno XXIlI- XXXIII, 2023 r., porcelana, pszenica, ztoto

Po_ktosie - wystawa kompozycji ceramicznych

i przestrzennych w Zamku Ujazdowskim w Warszawie.
Czynna codziennie: do 5.05, godz. 11.00-19.00.
Bilety: 10 zt (normalny), 5 zt (ulgowy).

Czwartki: wstep wolny.

Gold, porcelana, ztoto
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CZARNA NITKA POtACZENI. SPOTKANIA

Z HAFTEM WILANOWSKIM - TO TYTUL
WARSZTATOW MIEDZYPOKOLENIOWYCH
ZORGANIZOWANYCH PRZEZ CENTRUM
KULTURY WILANOW, PODCZAS KTORYCH
UCZESTNICY STWORZYLI KOLEKCJE

UBRAN | DOMOWYCH DODATKOW
INSPIROWANYCH HAFTEM WILANOWSKIM.
AUTORKA PROJEKTU JEST ALEKSANDRA
ENGLER-MALINOWSKA, SPECJALISTKA

DS. PROGRAMOWYCH CENTRUM. WARSZTATY
POPROWADZItA JOANNA MICHALSKA-
-BRZEZINSKA, Z WYKSZTALCENIA PLASTYCZKA
| PROJEKTANTKA MODY, ANIMATORKA
KULTURY, ORGANIZATORKA WARSZTATOW

| PROJEKTOW SPOLECZNYCH, OSOBA

O SZEROKICH ZAINTERESOWANIACH
KULTURA LUDOWA. W WYNIKU WARSZTATOW
POWSTALO WIELE PRAC O CHARAKTERZE
DEKORACYJNYM | UZYTKOWYM, KTORE

MAJA ZA ZADANIE PRZYPOMINAC

| POPULARYZOWAC HAFT WILANOWSKI.

eSS AR EEC

roslinnych jest najbardziej rozpoznawalnym

elementem, wrecz symbolem, stroju wila-
nowskiego. Wyszywa sie go Sciegiem tancuszko-
wym, co na terenie Polski jest rzadkoscig (by¢ moze
w przesztosci haft miat takze kolor amarantowy).
Kwiaty przypominajg drzewo o gatgzkach skierowa-
nych ku gorze. Z kolei na chustach tworzg rombo-
idalny ksztatt drzewka zycia. W 2020 r. hafciarstwo
z nadwislanskiego Urzecza® zostato wpisane na liste
niematerialnego dziedzictwa prowadzong przez
Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa Narodowego.
W $lad za tym wpisem poszta dalsza popularnos¢
haftu i pojawi sie pomyst naniesienia motywu
urzeckiego na pylon wilanowskiego ratusza, bo
cho¢ to wzér charakterystyczny dla catego regionu,
z powodu nazwy kojarzy sie z dzielnicg Wilandw.
Mimo ze najstarsze zachowane koszule i chusty
z tym wzorem pochodzg raczej z okolic obecnego
Konstancina-Jeziorny, gdzie$ pomiedzy Powsinem
a Cieciszewem, to na przetomie XIX i XX w. wyraznie
rozpowszechnione byty na terenie dawnych débr
wilanowskich.

Haft wilanowski czy powsinski?

Trudno powiedzie¢ cokolwiek o czasie powsta-
nia i pochodzeniu haftu. Najstarsze zachowane

Czarny (rzadziej brqzowy) haft o motywach
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elementy stroju wilanowskiego z takim wzorem
pochodzg z drugiej potowy XIX w. i znajduja sie

w zbiorach muzedéw w Krakowie, Warszawie i Peters-
burgu. W 1903 r. sfotografowano rodzine Wilkéw we
wsi Kopyta. Zona gospodarza, ze wsi Piaski, ma na
zdjeciu koszule z charakterystycznym ornamentem -
prawdopodobnie zatozyta jg na swoj Slub w 1881 r.
Motyw na odswietnych strojach byt juz w tamtym
okresie wyraznie rozpowszechniony: pojawia sie

na rycinie Pileckiego z poczatku XX w., na fotogra-
fiach lalek ludowych, wtoscian z Wilanowa z 1902 r.,
a wreszcie na zdjeciach przedwojennej kolekgji
Muzeum Etnograficznego. Wzmianki o hafcie znaj-
dziemy takze w éwczesnej prasie, gdzie wspomina
sie o kwiecistych koszulach i stroju wilanowskim.
Cho¢ nosi nazwe wilanowskiego, paradoksalnie

z okolic Wilanowa zachowat sie jedynie na ikonogra-
fii, a nie na ubiorze, jak w Powsinie. Z tego powodu
proponowano nawet swego czasu, by nazwac

go powsinskim. Warto pamieta¢, ze haft bedacy
obecnie symbolem Urzecza, a z racji swojej nazwy
kojarzony z Wilanowem, to jedyny element boga-

tej tradycji i stroju, jesli chodzi o barwy czy wstegi

z kwiatowymi motywami.

Skad wilanowski?

Zagadkg pozostaje wcigz pochodzenie nazwy kwie-
cistego ornamentu. Do niedawna stawiano hipo-
tezy, ze by¢ moze nawigzuje do wzoru zdobigcego
ogrodzenie patacu w Wilanowie. Zdarzato sie wiec,
ze okreslano ten motyw haftem sztachetowym.
Jednakze badania wykazaty, ze w XIX w. Patac Wila-
nowski byt otoczony ptotem z chrustu, a z czasem
zastapity go pionowe proste prety, wiec podejrzenie
okazato sie nietrafione.

By¢ moze haft wywodzi sie z papierowych wycina-
nek. Taka wycinanka postuzyta jako wzér do wyha-
ftowania, a w motywach zachowano wiernie uktad
liniowy, charakterystyczny dla dziet papierowych.
Koreluje to z faktem, ze wycinanka rozpowszech-
nita sie w potowie XIX w. wzdtuz Wisty jako skutek
uboczny wymiany papieru na szmaty niezbedne

do jego produkcji. Czyniono tak od lat 30. XIX w.,
chociazby w papierni w niedalekiej Jeziornie. Najstar-
sze wycinanki ze Swidréw i Jeziorny Krélewskiej przy-
pominajg motywy kwiatowe znane z haftu wilanow-
skiego.

Urzecze byto regionem zasobnym. Sktadaty sie na

to urodzajne mady nadwislanskie i dogodny trans-
port ptoddéw rolnych do wielkiego rynku zbytu,

czyli Warszawy, skad pochodzito tez zaopatrzenie
zgodne z aktualnymi mozliwosciami technologicz-
nymi i modg. Dzieki temu odswietny ubiér mieszkan-
cow Urzecza byt znacznie bogatszy, efektowniejszy

i odrézniajacy ich od sgsiadéw.

32 #POKOLENIA - KWIECIEN 2024

Stroje z haftem

Najwiecej elementéw haftu wilanowskiego mozna
spotkac na ubraniach. Stroj wilanowski prawie

w catosci szyty byt z tkanin fabrycznych, jedynie

w stroju kobiecym uzywano niekiedy samodziato-
wych wetnianych zapasek i spédnic.

Stréj meski, a szczegblnie jego najcenniejszy
element, czyli sukmana, byt okazjonalnie przywdzie-
wany jeszcze w pierwszych dziesiecioleciach XX w.
Ubior ten w wersji podstawowej, uroczystej i najdtu-
zej uzywanej, sktadat sie z: nakrycia gtowy, koszuli,
spodni, kaftana bez rekawéw, sukmany, pasa

i butow. Natomiast ubiér kobiecy ostat sie w wersji,
ktorg tworzyty: nakrycie gtowy (czepek, chustka,
chusta), koszula, gorset, spddnica i zapaska, bizute-
ria oraz obuwie.

Tradycja noszenia strojow ludowych najdtuzej, bo
az do pierwszych dziesiecioleci XX w., zachowata
sie w dobrach wilanowskich (w ich sktad wcho-
dzity, oprocz Wilanowa, takze Stuzewiec, Powsinek,
Powsin oraz Zawady). To byto najprawdopodobniej
przyczyna zaistnienia pojecia ,stréj wilanowski".

Gdzie mozna go zobaczy¢?

Dziatajacy przy Centrum Kultury Wilanow zesp6t
Spiewaczy ,Powsinianie”, kultywujgcy tradycje Wila-
nowa i stroju wilanowskiego, dziata od ponad 18 lat.
Niedawno odbyty sie z tej okazji obchody okoliczno-
Sciowe, dzieki czemu ich uczestnicy mogli zobaczy¢
przepiekne stroje bogato zdobione haftem oraz
postuchac repertuaru ludowego. Zesp6t mozna
spotka¢ w CKW oraz na lokalnych dozynkach i festy-
nach. Jego cztonkowie prezentujg sie znakomicie,
zapewniam. #

“Urzecze (kurzyce, Urzyce) to historyczny podwarszawski
mikroregion etnograficzny, rozciggajacy sie po obydwu
brzegach Wisty pomiedzy dawnymi ujsciami Pilicy i Wilgi
oraz mokotowskimi Siekierkami i prawobrzezng Saska Kepa.
Bibliografia:

E. Piskorz-Branekova, t.M. Stanaszek, Stréj wilanowski

z nadwislariskiego Urzecza. Atlas polskich strojéw ludowych,
Wroctaw, 2015

Andrzej Zawadzki - ekonomista, doktor nauk rolniczych,
zawodowo zwigzany z bankowoscig i finansami, wieloletni
nauczyciel akademicki. W ,,Pokoleniach” prawie od ich
narodzin. Prozaik, felietonista, laureat Ogoélnopolskiego
Konkursu Literackiego ,O Brzytwe Pilcha” (2023).

Cztonek ZAiKS.
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JAPONIA, PANSTWO WYSPIARSKIE,
POLOZONE NA ZACHODNIM PACYFIKU,
SLYNIE ZE SWOJE) NOWOCZESNOSCI,
BOGATE) KULTURY ORAZ ROZNORODNYCH
SUBKULTUR. ZAROWNO W JEGO STOLICY,
TOKIO, JAK | NA TERENIE CALEGO KRAJU
MOZNA ZNALEZC NIEZLICZONE ATRAKCJE DLA
LUDZI W KAZDYM WIEKU. PARKI ROZRYWKI

| KOLOROWA ELEKTRONIKA PRZYCIAGAJA
DZIECI, AROZNOTEMATYCZNE KLUBY

| KAFEJKI CIESZA SIE POPULARNOSCIA WSROD
MEODZIEZY | DOROSEYCH. GDZIE SAW TYM
WSZYSTKIM SENIORZY? JAK ZYJA JAPONCYCZY
NA EMERYTURZE?

aponia jest domem wielu ludzi, ktérzy po

przejsciu na emeryture wybierajg aktywny

tryb zycia. Popularne wsréd nich sa kluby

interesowan - ogrodnicze, kaligrafii, kulinarne,

fotograficzne czy sportowe. To daje im mozliwos¢
zawarcia nowych znajomosci, wyjazdéw w nieznane
miejsca, rozwijania talentow i odkrywania pasji.
Wielu japonskich senioréw pozostaje réwniez
aktywnych zawodowo, pracujgc na czes¢ etatu
lub prowadzgc mate lokalne biznesy. W Japonii
az 40 proc. os6b w wieku emerytalnym nadal
chce pracowac, w przeciwienstwie do Stanéw
Zjednoczonych czy Niemiec, gdzie ta liczba spadta
juz ponizej 30 proc. Motywacje stanowig che¢
przynalezenia do spoteczenstwa i potrzeba bycia
uzytecznym.

SENIOR ZA GRANICA_i.

gl

,

i

Fot. Pexels, Anh Nguyen

Znang japonska seniorkg jest Wakamiya Masako,
87-letnia emerytka, ktéra siedem lat temu nauczyta
sie programowac. W zaledwie sze$¢ miesiecy sama
zaprogramowata gre logiczng na smartfony dla
0s6b starszych. Jej hobby to takze granie w tenisa
stotowego w wersji VR (virtual reality - wirtualna
rzeczywistos¢) oraz wygtaszanie corocznych
wyktaddw na temat technologii. Wakamiya stanowi
symbol tego, jak wazne jest zachowanie otwartego
umystu i ciekawosci Swiata przez cate zycie.

Inny przyktad aktywnej seniorki to Tamae
Watanabe, japonska himalaistka. W wieku 73 lat
stata sie najstarsza kobietg, ktora zdobyta Mount
Everest. Jej determinacja i pasja do wspinaczki
gorskiej staty sie inspiracjg dla ludzi na catym
Swiecie. Pokazata, ze wiek nie musi by¢ przeszkoda
w realizacji marzen i osigganiu wielkich celow.

Szacunek i opieka

W Japonii szacunek dla os6b starszych jest czyms$
naturalnym. Wynika to z gteboko zakorzenionych
wartosci kulturowych i tradycji, dlatego doroste
dzieci czesto zajmujg sie swoimi rodzicami,

a wnuki spedzajg czas z dziadkami. Starsze
pokolenie w Japonii jest traktowane z szacunkiem

i podziwem za swoje doswiadczenie, madros¢ >
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oraz wktad w rozwoj spoteczenistwa. Nie sg tu
rzadkoscig wielopokoleniowe domy - taki model
utatwia rodzinom opieke nad osobami starszymi
i zapobiega samotnosci oraz izolacji, ktére, niestety,
dotykajg wielu Japohczykdéw w podesztym wieku.

Japonskie ustugi opieki nad osobami starszymi
réznig sie nieco od tych, ktére znamy z innych
krajéw. Opieka nad starszymi w Japonii nie jest
pomijana, lecz stanowi istotny element tego,
jak zorganizowane jest tam spoteczenstwo.
W przypadku, gdy dom opieki nie spetnia
oczekiwan, istniejg inne wygodne opcje do wyboru,
w tym opieka dzienna. Centra opieki dziennej
dziatajg na zasadzie podobnej do szkét - przychodzi
sie rano i wychodzi po zakonczeniu zaje¢. W ofercie
takich o$rodkéw znajdujg sie zajecia fizyczne,
artystyczne oraz réznorodne warsztaty. Dzieki temu
pozostali cztonkowie rodziny mogga skupic sie na
swoich codziennych obowigzkach, nie martwigc sie
o zdrowie czy samopoczucie dziadkdw.

Alternatywa dla domow opieki jest takze opieka
domowa. Stanowi ona komfortowg opcje dla
0s06b starszych, ktére czujg sie najlepiej w swoim
witasnym domu lub majg trudnosci z poruszaniem
sie. Wolontariusze odwiedzajg seniorow
w ich domach, pomagajgc im w codziennym
funkcjonowaniu, oraz zapewniajg im towarzystwo,
co jest wazne dla ich samopoczucia i poczucia
wiasnej wartosci.

Ustugi opieki paliatywnej sg skierowane do oséb
z zaawansowanymi chorobami. Gwarantujg opieke
duchowg, emocjonalng i zdrowotng. W ten sposéb
nie tylko pomagaja pacjentom w przejsciu przez
trudny czas, lecz takze wspierajg ich rodziny.

Japor’\ska emerytura

Wiek emerytalny w Japonii wynosi obecnie 65 lat dla
mezczyzn i tyle samo lat dla kobiet, a miesieczna
emerytura to ¥16,610, co w przeliczeniu na
ztotoéwki daje ok. 440 zt. Nie jest to duzo, ale
wysokos¢ emerytury moze sie rozni¢ w zaleznosci
od indywidualnej sytuacji. Ci, ktorzy pracowali
przez dtuzszy okres i mieli wyzsze zarobki, moga
otrzymac wyzszg emeryture. W Japonii nie ma
maksymalnej kwoty emerytury panstwowej. Wiele
0s6b inwestuje rowniez w indywidualne plany
oszczednosci emerytalnych, takie jak Indywidualne
Konto Emerytalne (IRA).

W 2000 r. Japonia wprowadzita Ubezpieczenie

na Dtugoterminowg Opieke (LCTI), ktére miato
zapewni¢ wsparcie wszystkim osobom powyzej

65. roku zycia, zgodnie z ich potrzebami. System
ten jest jednym z najbardziej wszechstronnych
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systemoéw opieki spotecznej dla oséb starszych na
Swiecie. Jego celem jest zmniejszenie obcigzenia
opieki dla rodzin. Po ztozeniu wniosku do lokalnego
urzedu, gdzie przeprowadzany jest skomplikowany
test w celu oceny potrzeb, opiekun doradza, w jaki
sposbb te potrzeby mogg by¢ najlepiej zaspokojone,
opierajac sie na przyznanym budzecie oraz
znajomosci lokalnych dostawcéw ustug opieki.

S3g to czesto mate organizacje zwigzane z dang
spotecznoscia.

Diugowieczni i pracowici

Oddanie pracy to fascynujgca cecha japonskich
seniorow. Nie jest to tatwe, aby po wielu

latach wykonywania swojego zawodu nie by¢
wykorniczonym, a co dopiero chcie¢ go kontynuowac.
Wspaniale jest rowniez, gdy starsi ludzie potrafig
pozosta¢ w znakomitym zdrowiu i kondycji. Japonia
to jeden z krajow, w ktérym ludzie zyjg najdtuzej -
przecietna dtugosc¢ zycia wynosi tam 87,09 lat dla
kobiet (pierwsze miejsce na Swiecie) i 81,05 lat

dla mezczyzn (czwarte miejsce na Swiecie; dane
z2022r).

Miatam osobiscie okazje odwiedzic ten piekny
kraj zesztego lata. Spotkaty mnie zaréwno mite, jak
i mniej przyjemne sytuacje zwigzane z japonskimi
seniorami. Nie sg oni, niestety, zawsze otwarci na
turystow lub - ogdlnie mowigc - obcokrajowcow.
Od czasu do czasu czutam na sobie krzywe
spojrzenia. Zdarzyto sie nawet, ze kto$ przesiadt
sie na inne miejsce w pociggu, zeby nie by¢ koto
mnie. Jednak duzo ludzi patrzyto tez z przyjazna
ciekawoscig i usmiechem. Gdy ktéregos weekendu
wracatam rankiem z centrum Tokio do swojego
miejsca zamieszkania, wiekszos¢ ludzi zerkata na
mnie niezbyt sympatycznie. Do tego stopnia, ze
byto mi wstyd za swoj wyglad. Po wyjsciu z pociggu
czekata mnie jeszcze kilkuminutowa droga piechota.
W oddali zauwazytam starszg kobiete idgca
w moim kierunku i bytam przygotowana na kolejng
konfrontacje. Tymczasem seniorka powiedziata
po japonsku: ,Dzier dobry! Mitego dnia!”. | postata
w mojg strone promienny usmiech. Zwyczajny
gest, ale po wczesniejszych doswiadczeniach byt
naprawde bardzo mity. To pokazuje, ze ludzie sg
rozni i nie warto sie uprzedzac. #

Zrédta: theconversation.com/social-care-japanese-style-what-we-
can-learn-from-the-worlds-oldest-population-96936
argentumwealth.com/the-japanese-pension-system-a-guide-for-
expats/
www3.nhk.or.jp/nhkworld/en/ondemand/video/2032304/

Maja Olbrychowska - studentka pierwszego roku
kultury Japonii na Polsko-Japonskiej Akademii Technik
Komputerowych. Interesuje sie subkulturg gyaru, manga
i rysunkiem.
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CWICZ Z NAMI

UMYSL!

fektywne trenowanie umystu to stymulowanie
E pracy wielu funkcji poznawczych, np. pamieci,

logicznego myslenia, koncentracji, planowania,
kreatywnosci, orientacji w przestrzeni, percepcji,
koordynacji wzrokowo-ruchowej i komunikacji.
Wszystkie te funkcje sg wazne dla naszej
sprawnosci, bezpieczenstwa i komfortu zycia.
Bawmy sie i trenujmy jednoczesnie! #

tamance jezykowe
Dobrze znamy popularne polskie
tamance jezykowe, np. stét z powyta-
mywanymi nogami.
Te wymagajgce zdania maja stuzyc nie tylko
dobrej zabawie, lecz takze uelastycznieniu narza-
déw mowy. Regularne ¢wiczenia poprawiaja
wymowe i ptynnos¢ wypowiedzi. Czytaj na
gtos ponizsze przyktady dotad, az wymowisz
je bezbtednie.

1. 1 wesp6t w zesp6t, by zgdz moc méc zméc.

2. Lezy Jerzy na wiezy i nie wierzy, ze w tej
wiezy jest sto jezy i piec¢dziesiat jezozwierzy.

3. To c6z, ze ze Szwecji, to nic, ze ze Szwegji.

4. Dzdzystym rankiem gzegzoétki i piegze,
zamiast wzig€ sie za dzdzownice, nazarty sie

na czczo migzszu rzezuchy i rzedem rzygaty
do rozzarzonej brytfanny.

5. Czy sie Czesi cieszg, ze sie Czesio czesze?

6. Wyimaginowana gzegz6tka zgrzeszyta
przeciw gzegzétkowemu bozkowi
Grzegorzowi.

Zapatki

W tym zadaniu widzisz cyfry
rzymskie ustawione z zapatek. Jak
przestawi¢ tylko jedng zapatke, aby
dziatanie byto prawidtowe?

=M=

Wiecej zadan z zapatkami znajdziesz na stronie:
www.gryzabawy.pl/zagadki-z-zapalkami/.
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TRENING PAMIECI —f

Planety Uktadu Stonecznego

Planety krazgce wokét Stonca to:
Merkury, Wenus, Ziemia, Mars,
Jowisz, Saturn, Uran, Neptun.
Na koncu jest Pluton, jednak od jakiego$ czasu
przestat by¢ uznawany za planete (ze wzgledu
na swojg mase).
Postaraj sie zapamietac kolejnosc planet,
wykorzystujac popularng technike pamieciowa,
ktora polega na tworzeniu ciekawej historii
wpadajgcej w ucho. Najwazniejsza zasada
- pierwsze litery kazdego wyrazu muszg
odpowiadac¢ pierwszym literom nazw planet:
M, W, Z, M,]J,S, U, N. Wtym wypadku historia
(nawet jednozdaniowa) bedzie sie sktadac
przynajmniej z oSmiu wyrazow.

Ptasie przystowia
W jezyku polskim jest duzo
powiedzen i przystéw, ktorych
bohaterami sg rézne ptaki. Czy
pamietasz, jak brzmig przystowia, w ktérych
padajg nazwy ponizszych ptakow?
DUDEK, INDYK, JASKOLKA, PLISZKA,
PAW, SOJKA

Liczymy

Jakie sg wyniki ponizszych réwnan?
Pamietaj o kolejnosci wykonywania
dziatan.

1. 3x7-42=

2. 3%(6-4)%=
3.25-12x3:4=

4. 36:(2x3)+(5-1)%=
5. (7%8-60:12)x22=

Wiosna

W trakcie spaceru usigdz na

15 minut na tawce, zamknij oczy

i wstuchaj sie w dzwieki ktére cie
otaczajg. Postaraj sie je zidentyfikowac i nazwac.
Zapamietaj jak najwiecej z nich, policz, ile ich byto.
Wieczorem w domu przypomnij sobie wszystkie
i wymien je na gtos lub zapisz.
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Warszawa
rodzinna

Bezptatne szczepienia dla seniorow
to jeden z priorytetow Warszawy. Dzieki nim, tylko
w 2023 roku, ponad 30 tysiecy warszawskich
seniorow zyskato odpornoscipoczucie
bezpieczenstwa.

Oprojektow.pl

o OED

STOLICA
Warszawa % WYGODY



Czytaj #POKOLENIA,

niech Twéj swiat sie zmienia!
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