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W ruszajgcym sie ciele zdrowy duch

- Kiedy cztowiek zaczyna mysleé, ze juz blizej niz dalej?

Wspominamy czasami trudne poczatki na sitowni -

- zapytatam mojg mame, gdy wychodzitysmy w sobote byta przerazona, niepewna siebie, staba i nieporadna.

z kina. | dodatam: - Bo ja mam 50 lat i nie mysle.
- Ja mam 70 i tez nie mysle - odparta 72-letnia Basia.

| trzeba przyzna¢, ze takie tez robi wrazenie.
Po ponad dwéch latach treningdw, do ktorych
poczgtkowo musiatam jg mocno naktaniaé, wizualnie
i energetycznie cofneta sie o jakies 15 lat. Niedawno
data sie nawet namowic¢ na crossfit dla senioréw.
| jest zachwycona. Zndéw jest sobg, takg sprzed lat -
wesotg i petng energii. Juz dawno odstawita lekkie
antydepresanty, ktére przepisata opiekujaca sie nig
pani doktor, a wyniki corocznych badan krwi i USG
narzadéw wewnetrznych zadziwiajg lekarzy. ,W tym
wieku rzadko sie zdarza, zeby cztowiek nie miat
zadnych chorob” - méwig. Mama jest szczuplejsza,
chodzi sprezystym krokiem, wyprostowana na
tyle, na ile pozwala kregostup mocno wygiety przez
osteoporoze (dzieki lekom i éwiczeniom teraz to
osteopenia). Patrzenie na nig uswiadamia, ze wiek
cztowieka oceniamy nie tylko z twarzy - osoba, po
ktorej widag, ze ¢wiczy, wydaje sie mtodsza, niz jest.

Mama moéwi tez, ze poprawita sie praca jej mozgu:

- Jak miatam 40 lat, to zapominatam, po co wesztam
do pokoju. Teraz pamietam wszystko, nigdy nie miatam
takiej dobrej pamieci!

Przez dwa lata zrobita ogromne postepy. A przez ten
czas mogtaby zapadac¢ sie w sobie coraz bardzie;...

Ruch jest ogromnie wazny! Nie bez powodu od
poczatku jest w ,,Pokoleniach” rubryka z ¢wiczeniami.
Zachecamy Was do aktywnosci fizycznej, bo miesnie
sg organem dtugowiecznosci, a mobilno$¢ zapewnia
samodzielno$¢. Tym bardziej, ze eksperci alarmuja:
prawie co czwarty dorosty Polak ma nadwage lub
otytosé. A, jak pisze Halina Molka w artykule Otytosé
grozna, ale lekcewazona, nieleczona otytos¢ moze
powodowac az 270 réznych powiktan, m.in.: choroby
sercowo-naczyniowe, cukrzyce typu 2, nowotwory,
udary, a takze problemy natury psychicznej -
depresje i leki.

Dlatego zachecam Was mocno do ¢wiczen -
jesli jeszcze nie sg Waszym codziennym nawykiem.
Poczatki mogg by¢ trudne, ale warto sie zmusic.

Po pewnym czasie to wchodzi w krew i staje sie
zrodtem przyjemnosci.

Jesli zaczniecie dzis, za dwa lata podziekujecie
sobie, tak jak moja mama dziekuje sobie. | mnie,
ze jg namowitam. #

Zagladajcie do nas! Piszcie! Znajdziecie nas na Facebooku:

facebook.com/miesiecznikpokolenia, i ha stronie: cam.waw.pl/pokolenia.
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Taniec to moje

przeznaczenie.

TEATR SABAT TO MAGICZNE MIEJSCE NA MAPIE
WARSZAWY. JEGO SECESYJNE WNETRZA,
NAWIAZUJACE WYSTROJEM DO OBRAZOW
HENRIEGO DE TOULOUSE-LAUTRECA | KLIMATU
FIN DE SIECLE, UWODZA WIDOWNIE OD

2002 R. Z MALGORZATA POTOCKA, JEGO
ZAtOZYCIELKA, REZYSERKA, CHOREOGRAFKA

| TANCERKA, ROZMAWIA HALINA MOLKA.

Wyobraza sobie pani zycie bez tanca?

Nie! Zaczetam tanczyé, gdy bytam dzieckiem,

i od tego czasu jestem zwigzana z tancem i scens.
To moja pasja, cate moje zycie.

Teatr rewiowy Sabat tez juz na state wpisat sie

w pani codzienno$é?

To moj autorski teatr, stworzytam go od podstaw na
wzoér przedwojennych teatrow rewiowych. Wymaga
czasu i poswiecenia. | catkowicie mnie pochtania.

| moje zycie

Jestem jego twodrczynig, autorky i rezyserkg
spektakli rewiowych i muzycznych, wykonawczynia,
projektantkg kostiumow. Zbudowatam profesjonalny
zespot, ztozony ze znakomitych tancerzy

i wspaniatych wokalistow.

Wystepuje pani we wszystkich swoich
przedstawieniach?

Scena to moje miejsce. Prowadze kazdy

spektakl, staram sie mie¢ magnetyczny kontakt

z publicznoscig. Bardzo to sobie cenie. Publicznosé¢
daje mi mndéstwo pozytywnej energii i wiary, ze moje
spektakle sg wyjgtkowe i sie podobajsg.

Na scenie zawsze sie pani Swietnie prezentuje,
atrakcyjnie wyglada. Jak pani to robi?

Do kazdego wystepu odpowiednio sie

przygotowuje - makijaz, fryzura, kostium, ktory
sama zaprojektowatam. Rewia to piekny gatunek
sztuki, dlatego kostiumy muszg by¢ ol$niewajgce, >

Fot. Archiwum prywa
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petne strusich piér, brylantow, uszyte z odpowiednich
materiatow. Po prostu musza zachwycaé.

Pani przygoda z tancem zaczeta sie bardzo wczesnie.
To zastuga rodzicow? Dostrzegli w pani, wtedy
kilkuletniej dziewczynce, jakis szczegdlny talent

do tanca?

O nie! Nie byto tak, ze rodzice mnie do czegos$
naktaniali czy zmuszali. Oceniajgc to teraz,

z perspektywy czasu, mysle, ze taniec byt moim
przeznaczeniem. Juz jako mata dziewczynka
mowitam, Ze chce zostac tancerkg. W zwigzku z tym
mama zapisata mnie do szkoty baletowej. No i ten
taniec juz na cate zycie ze mng zostat.

A jak wspomina pani nauke w szkole baletowej?

To trudna szkota? | co dalej?

Nie byto tatwo, ale wspominam jg z sentymentem.
Cate dnie uczytam sie tanca, muzyki i sztuki. Miatam
Swietnych nauczycieli. Nauczyli mnie nie tylko tanca,
lecz takze dyscypliny. Ta szkota byta fundamentem
moich dalszych dziatan artystycznych.

Po szkole baletowej wyjechatam na stypendium

do Nowego Jorku. Pobieratam tam lekcje tanca
nowoczesnego, natomiast choreografii i inscenizacji
uczytam sie w szkole w Paryzu. Tam tez, w kabarecie
La Belle Epoque, rozwinetam swaj talent rewiowy.

Te doswiadczenia pozwolity mi w 2001 r. stworzyé
teatr Sabat.

Wczesniej, po skonczeniu szkoty baletowej, tanczytam
przez siedem lat w Teatrze Wielkim. Jednoczesnie
stworzytam w tym czasie legendarny zespot baletowy
Sabat, ktory wyprzedzit epoke i osiggnat sukces

w Polsce i na $wiecie.
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Tanczytam do piosenek Arethy Franklin czy Barry’ego
White’a. Namowitam pie¢ kolezanek, zebysmy wyszty
poza ramy tanca klasycznego i zatanczyty cos innego.
Zbieraty$my sie u mnie w domu, zwijatam dywan

w pokoju, wymyslatam choreografie. Wtedy Andrzej
Kosowicz - dyrektor PSJT (Polskie Stowarzyszanie
Jazzu Tradycyjnego - przyp. red.) - zaproponowat
nam wystepy w Sali Kongresowej podczas koncertu
6wczesnych polskich gwiazd, m.in. Skaldéw, Niemena
i Krawczyka.

Oczywiscie zgodzityscie sie?

Tak. To byt nasz debiut i zarazem wielki sukces.
Statysmy sie objawieniem, takim powiewem piekna

i nowoczesnosci w tej szarej peerelowskiej Polsce.
No i nasza kariera nabrata btyskawicznego wrecz
tempa. Otworzyty sie przed nami drzwi do telewizji,
najwiekszych festiwali i wydarzen artystycznych.

Co sobote zapraszano nas do programu Studio 2
Mariusza Waltera, programow Niny Terentiew,
tworzono dla nas specjalne scenografie.
Wystepowatysmy w Polsce i za granicg

z najwiekszymi gwiazdami tamtych lat, takimi jak
Domenico Modugno, Ray Charles czy Donna Summer.
Tanczyty$smy na festiwalu w San Remo z catg plejadg
wtoskich gwiazd.

Byta pani wtedy jeszcze baletnicg Teatru Wielkiego?
Tak. | dlatego zrobiono z tego afere. W tamtych
czasach byto niedopuszczalne, zeby baletnica
zajmowata sie tancem nowoczesnym. Ostatecznie
wyrzucono mnie z teatru.

Poczuta pani wtedy ulge?

Wrecz przeciwnie. Bytam zdruzgotana, uwazatam,

ze to ogromna porazka. Obiecatam sobie, Zze moja
noga nigdy tam juz nie postanie. Do dzi$ tego stowa
dotrzymuje. Dopiero po latach zrozumiatam, ze to
najlepsze, co mogto mnie wtedy spotkac.

Przed laty media rozpisywaty sie o przygodzie na
statku, na ktorym wystepowat pani zespét. Co sie
wtedy wydarzyto?

W 1985 r. wtoski wycieczkowiec MS Achille Lauro,

na ktérym wystepowalismy, zostat porwany przez
palestynskich terrorystéow. Przez trzy dni wiezili

nas na poktadzie. Statek byt zaminowany, zbiorniki

z benzyng - gotowe do podpalenia, karabiny -
wymierzone w nas. LezeliSmy na podtodze i czasem
dostawalismy tylko wode do picia. Na moich

oczach terrorysci zastrzelili jedng osobe, a pdzniej
zaczeli ustawiac nas w kolejce do odstrzatu. To byto
przerazajgce! Miatam przy sobie $wiety obrazek,
modlitam sie i btagatam Boga, zeby przezyc¢.

Do dzi$ mam ten obrazek zawsze przy sobie...

Ale wszystko, przynajmniej dla pani,

skonczyto sie szczesliwie?

Po trzech dniach tego piekta okazato sie, ze terrorysci
doszli do porozumienia z Amerykanami, opuscili
statek, a my odzyskalismy wolnosé. Pono¢ w tej
sprawie interweniowat sam Jan Pawet Il. Ale trauma,



niestety, pozostata. Przez dtugi czas nigdzie nie
jezdzitam. Do dzi$ nie chodze na stadiony, unikam
ttumow.

Po powrocie do kraju postanowita pani zatozyé
teatr Sabat?

Nie tak od razu, ale przyszedt taki moment,

ze zdecydowatam sie postawi¢ wszystko na jedng
karte. Zastawitam dom, w ktérym mieszkatam,
wzietam kredyt i z rudery po Teatrze Kameralnym
stworzytam to piekne, magiczne miejsce.

Z secesyjnymi wnetrzami, gdzie tradycyjng widownie
z krzestami w rzedach zastgpity eleganckie stoliki.

W listopadzie 2002 r. Hanka Bielicka przecieta ze mng
wstege i Sabat wystartowat.

Na deskach teatru Sabat wystawita pani wiele rewii
zwigzanych z wydarzeniami waznymi dla Polakéw.
Gdy wchodzilismy do Unii Europejskiej, powstat
piekny spektakl Witaj, Europo. Graliémy go w Sabacie,
ale z okazji 50-lecia UE zaproszono nas z nim

do siedziby UNESCO w Paryzu. Z kolei na jeden

z konkursoéw chopinowskich zrobili$my rewie Rendez-
-vous z Chopinem. Mysle, ze warto tez wspomniec¢

o spektaklu Lata 20., lata 30., ktory powstat w setng
rocznice odzyskania przez Polske niepodlegtosci -

z najpiekniejszymi szlagierami przedwojennej
Warszawy. Z sukcesem pokazywalismy go w Teatrze
im. Mariana Hemara w Londynie.

Na goscinnej scenie Sabatu prezentowato

sie wiele gwiazd.

To prawda, wystepowali zaréwno polscy artysci,

np. Doda, Krzysztof Krawczyk i wielu innych, jak

i wielka gwiazda Broadwayu - Barry Salone. W Sabacie
zagoscity wtedy rytmy tanca afrokubanskiego

i utwory musicalowe z nowojorskich teatrow.
Podobno chciata pani stworzy¢ rewie

wspolnie z Doda. To prawda?

Mysle, ze Doda jest jedng z niewielu gwiazd, ktore
potrafig zrobi¢ na scenie prawdziwe show. Doceniam
to i dlatego zaprositam ja, aby wystgpita na 15-leciu
Sabatu. Wtedy pojawit sie pomyst zrobienia
wspolnej rewii. W istocie nierealny, bo wigzatoby

sie to z miesigcami ciezkiej pracy, a osobie tak
zajetej, jak ona, trudno bytoby pogodzi¢ to z innymi
aktywnosciami.

Sa inne gwiazdy, z ktorymi chciataby pani

pracowaé w teatrze Sabat?

Pewnie, Ze sa, ale to nie jest proste. Aktorzy sg bardzo
zajeci, a celebrytow nie chce angazowac. Moj zespot

tworzg wytgcznie zdolni i utalentowani profesjonalisci.

A Natalia Siwiec? Wystapita w pani rewii, a tancerka
czy aktorka przeciez nie jest.

Kiedy wirtualny trend opanowat nasze zycie,
pomyslatam, ze zrobie o tym rewie. Tak powstat
spektakl Mitosé.com. Szukatam postaci, ktora
sprawdzi sie w roli takiej wirtualnej dziewczyny.
Pomyslatam o Natalii. Jest wspdtczesng pieknosciag

i idealnie pasowata do tego projektu. Nie miata grac,
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tylko wygladaé. Na scenie pojawita sie tylko dwa
razy, a przez wiekszosé¢ spektaklu jej wizerunek byt
wyswietlany na ekranie.

Mimo przeciwnosci udato sie pani sciggnaé do teatru
prawdziwe znakomitosci.

Oczywiscie, np. lwo Ortowskiego, tenora
obdarzonego wspaniatg barwg gtosu, odtwodrce wielu
niezapomnianych rél musicalowych i operetkowych,
soliste znanego ze scen w Polsce i Europie, a takze
wszechstronnego aktora, sprawdzajgcego sie réwniez
w roli konferansjera.

Na deskach Sabatu reaktywowat warszawskg scene
operetkows, gra koncerty z orkiestra i $piewaczkami
operowymi. Gra tez w moich spektaklach, réwniez

w repertuarze Andrei Bocellego, ale przede wszystkim
jest dyrektorem muzycznym mojego teatru.

Nie wspomniata pani o bliskich pani sercu...

Ma pani na mysli Tadeusza Rossa, ktéry byt moim
mezem?

Miedzy innymi.

Wspaniaty cztowiek, znakomity artysta. Wspierat
mnie swoim talentem i wiedzg. Pisat dla mnie teksty
dialogdéw i piosenek. Ostatni z jego tekstow - Viva
Matgosia - byt o mnie i dla mnie. Tadeusz sprawdzat
sie w repertuarze Franka Sinatry. Wystepowat

w spektaklach i byt kierownikiem literackim Sabatu.
A Wielki Szu?

Jan Nowicki... Moja wielka mito$¢ z mtodych lat.
Ponownie spotkalismy sie jako dojrzali ludzie.

Po jednym z przedstawiehn wparowat na scene

z bukietem roz i poprosit mnie o reke. Bytam >
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kompletnie zaskoczona, ale powiedziatam ,tak”.
Zwienczeniem tej naszej niezwyktej mitosci byt
wspolny spektakl Powrét Wielkiego Szu, oparty na
biografii Jana i filmie, w ktérym grat jedng z gtéwnych
rél. On stworzyt scenariusz, ja rezyserowatam.
Tanczytam i bytam jego partnerkg na scenie. Bytam
tg ostatnig damg pik z piosenki, ktorg Jan dla

mnie wymyslit. ,,Spektakl Powrdt Wielkiego Szu jest
dowodem mojej wielkiej mitosci do Ciebie” - dopisat
mi pod tg piosenka.

Wspaniaty cztowiek... Pozostaty piekne wspomnienia.
Sabat to pierwszy i jedyny teatr rewiowy w Polsce.
Nie ma konkurencji. Czyzby prowadzenie takiego
przedsiewziecia byto tak duzym wyzwaniem?

Rewia to sztuka bardzo wymagajaca. Jej podstawg
jest profesjonalny balet. Tancerki muszg dobrze
radzi¢ sobie w wielu stylach tanca. Musza by¢ po
szkole baletowej. Muszg by¢ tez piekne i zgrabne.
Rewia powinna miec¢ réwniez znakomitych wokalistow.
To ogromne przedsiewziecie zarowno od strony
organizacyjnej, jak i finansowej. W kazdym

moim przedstawieniu wystepuje wielu artystow,
prezentowanych jest ok. 40 utworéw muzycznych,
40 réznych choreografii tanecznych, potrzeba

ok. 200 réznych kostiumow, z ktérych kazdy kosztuje
przynajmniej kilka tysiecy ztotych. Jesli doliczy¢ do
tego pensje pracownikéw obstugi teatru, to robi sie
ogromna kwota.

Samo przygotowywanie przedstawienia trwa okoto
szesciu miesiecy.

Jest pani silna, przebojowa kobieta,

Tak, ale mimo to jaki$ czas temu przyptacitam to
operacjg serca. Na szczescie sie udata, a ja do dzis
tancze na scenie. A wiec szczesliwy finat.

Od jakiegos czasu w Sabacie grana jest Rewia
filmowa. Skad pomyst, by w spektaklu rewiowym
prezentowaé przeboje z filmow?

To byto w marcu 2019 r. Zblizaty sie wtasnie

Oscary, wiec pomyslatam, ze stworze Rewie

filmowaq. To piekny spektakl peten przebojow

z réznych filmow: kultowych, najnowszych i tych
nagrodzonych Oscarami. Dodam jeszcze, ze niedtugo
potem mdj teatr i balet Sabat zostaty zauwazone
przez producentéw grupy Rammstein - jednego

z najstynniejszych zespotéw rockowych na swiecie.
Rezyser ich teledyskow zdecydowat, ze zesp 6t nakreci
w moim teatrze teledysk do utworu Zick Zack z ich
najnowszej ptyty. Stworzytam choreografie, a tancerki
baletu Sabat wystapity w kostiumach mojego
projektu. To byto wielkie wydarzenie dla teatru -

do dzis teledysk obejrzato ok. 60 mln os6b na catym
Swiecie. Zainspirowato mnie to do stworzenia rewii
Viva Sabat, ktorg otwiera ten wtasnie utwor tanczony
przez moje tancerki.

Rewie filmowq konczy pani zdaniem: ,,Pamietajcie,

ze kazdy ma w zyciu swoj wtasny film”. Jaki jest

pani film?
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Fot. Archiwum prywatne

Sama go rezyseruje. Mam zycie w swoich rekach i ode
mnie zalezy, kto i jakg role w nim zagra. Niczego bym
nie zmienita, niczego nie chce wymazywac z pamieci,
niczego nie zatuje.

Ostatnio ogladatam film o Kalinie Jedrusik.
Chciataby pani, aby ktos nakrecit film o pani zyciu?
Moze. Na razie napisatam krétkg historie swojego
artystycznego zycia Rewia, moja mitosé. Moze

w przysztosci napisze wiecej. Wierze, ze ksigzka,
ktora powstanie, zainspiruje wiele oséb i pokaze im,
ze mozna realizowa¢ marzenia, cieszy¢ sie kazdg
chwilg, kochac¢ i pieknie zy¢. Niejako przy tej okazji
powstat tez najnowszy spektakl teatru Sabat o tym
samym tytule - Rewia, moja mitos¢ - ktéry pokazuje
historie rewii od lat 30. do dzisiaj.

A propos Kaliny... Pieé lat po jej $mierci stworzytam
dla jej upamietnienia spektakl Kalina, na podstawie
wywiadu i ksigzki Piotra Gacka. Teksty czytata Joanna
Szczepkowska. Ten spektakl obejrzata chyba cata
Warszawa.

Sabat przeszedt juz do historii polskiej kultury.

To jedyny teatr rewiowy w Polsce. Powstat dzieki
mojej wielkiej determinacji. Jestem z niego dumna.
Ma znakomitych wokalistow i tancerzy, wspaniate
spektakle rewiowe.

Zostato to jakos dostrzezone, docenione?

W 1995 r. otrzymatam Ztoty Krzyz Zastugi od
prezydenta Lecha Watesy za propagowanie kultury
polskiej w kraju i za granica. ,Ztoty Krzyz Zastugi dla
krolowej rewii” - pisaty wtedy media. W ubiegtym
roku dostatam z kolei ztoty medal Zastuzony Kulturze
Gloria Artis, nadawany m.in. osobom wyroézniajgcym
sie w dziedzinie twdrczosci artystycznej. Ostatnig
nagrode - Orta Wprost w kategorii ,Osobowos$é
wojewoddztwa mazowieckiego” - przyznat mi tygodnik
~Wprost”.

Dodam, ze mdj teatr nie ma statego wsparcia
finansowego od instytucji kultury. Na wszystko
musimy zarobié sami. Przykre, Ze teatr, ktéry osiggnat
tak wielki sukces i jest znakomitg wizytdwka nie tylko
stolicy, lecz takze catego kraju, jest niedostrzegany
przez wtadze Warszawy i Polski. #
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. Pexels, Cottonbro Studio

Eleganckie spotkanie - ale czy na pewno wszystko zgodnie z zasadami savoir-vivre’u?

STYL JEDZENIA STANOWI ELEMENT SPO£ECZNEGO ZROZNICOWANIA

ZWIAZANEGO Z OKRESLONYM KAPITALEM KULTUROWYM. W LATACH 60.

UBIEGLEGO WIEKU PIERRE BOURDIEU ZAINICJOWAL EMPIRYCZNE
ROZMAWIALA: BADANIA NAD WZORAMI JEDZENIA U MIESZKANCOW FRANCJI. WYKAZAL,

MARZENA MICHALEK ZE GUST KULINARNY NIGDY NIE JEST OBSZAREM W PE£ NI DOBROWOLNEGO

I NEUTRALNEGO WYBORU, LECZ WYNIKA Z PRZYNALEZNOSCI KLASOWEJ —

TEGO, JAKI ZAWOD KTO$ WYKONUJE, Z JAKIEJ POCHODZI RODZINY

CZY JAKIE MA WYKSZTAECENIE. O STYLACH JEDZENIA POLAKOW,

GODNYCH NASLADOWANIA WZORCACH ORAZ O TYM, DO CZEGO

StUZY M.IN. SERWETA, MARZENA MICHALEK ROZMAWIA Z JOLANTA

FEDOROWICZ, ESTETKA, WYSOKIEJ KLASY SPECJALISTKA BRANZY

HORECA, KTORA OD LAT PROWADZI SZKOLENIA Z ZAKRESU SAVOIR-VIVRE'U.

>
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Jak jedzg Polacy? Czy czuja sie swobodnie ze swoimi
manierami zarowno w domu, jak i w miejscach
publicznych?

Mysle, ze krzywdzgcym bytoby wrzuci¢ wszystkich
do jednego worka. Kazdy z nas spotyka ludzi
obytych w towarzystwie, ktérzy umiejg zachowaé
sie przy stole zgodnie z kanonami sztuki i wiedzg, jak
postugiwac sie sztu¢cami, jak roztozyé serwete na
kolanach, ktére napoje najlepiej pasujg do danego
dania, jak sie witaé, gdzie zostawié¢ okrycie wierzchnie.
| kazdy z nas spotyka tych, ktorzy tego nie robis...
My, Polacy, bardzo dobrze czujemy sie ze swoimi
manierami, tylko Ze one nie zawsze sg poprawne

i zgodne z przyjetymi zasadami savoir-vivre’u. Sporej
grupie rodakéw mylnie wydaje sie, ze ich zachowanie
jest eleganckie, na poziomie.

Jakie najczestsze btedy popetniamy przy stole?
Rozpoczynamy jedzenie positku, nie czekajgc na
pozostate osoby. Po zakonczeniu jedzenia odchodzimy
od stotu, nie zwazajgc na innych. Nie uzywamy
serwet i serwetek, a jesli juz, to nie wiemy, co z nimi
zrobi¢, gdzie i jak je odtozyé. Krytykujemy potrawy,

a tym samym gospodarzy. Jemy szybko, niechlujnie,
brudzgc stot. Nie uzywamy podstawowych sygnatow
w komunikacji stotowej, takich jak uktad sztu¢cow na
talerzu w trakcie jedzenia i po skornczonym positku.
Naktadajgc potrawy z pétmiskow na talerz, nie
zwracamy uwagi na hierarchie gosci. Przy naktadaniu
uzywamy swoich indywidualnych sztuécéw, a nie
serwisowych. Opieramy tokcie i przedramiona na
stole, podpieramy gtowy, wymachujemy sztué¢cami.
Przezuwamy z otwartymi ustami. Mowimy, majgc
kesy jedzenia w buzi. Gtosno rozmawiamy, Smiejemy
sie, hie majgc baczenia na innych, np. gdy jestesmy
w restauracji. Ktadziemy na sto6t rozne przedmioty:
telefony, klucze, torebki, dokumenty, okulary.
Podczas positkdw uzywamy telefonéw. Pracujemy,
spozywajgc positek, np. piszemy notatki. Sztucce
czyscimy serwetkami. Uzywamy wtasnych palcow
do réznych czynnosci, np. obieramy ze skoérki
plasterek cytryny. Pomagamy sobie przy naktadaniu
miesa, warzyw, ciasta. Przygotowujemy kanapki

z podanych produktow i jemy je z reki, dodatkowo
przytrzymujac palcem sktadniki. A na dodatek
siorbiemy, mlaszczemy, prébujemy wydostaé resztki
jedzenia z przestrzeni miedzyzebowych (i to réznymi
technikami), kichamy i czy$cimy nos. | to tak

w najwiekszym skrécie.

Kto pierwszy naktada sobie jedzenie na przyjeciu

w gronie najblizszych?

Gospodarz/gospodyni jest osobg prowadzacy
spotkanie i to on/ona zaprasza do rozpoczecia
jedzenia. To, jak ten proces bedzie przebiegad,
zalezy od wielu czynnikoéw: czy towarzystwo jest
mieszane, czy chce sie kogos wyrdznié, ile jest

0s6b, ile potmiskéw postawiono na stole.
Przyjmijmy, Ze jest sze$¢ osbb, towarzystwo
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mieszane, podano obiad i rozstawiono na stole szes¢
naczyn z goragcymi potrawami. Osoba stawiajgca
potmiski powinna postarac¢ sie tak je ulokowadé, by ten
z gtdwnymi sktadnikami (mieso, dodatek skrobiowy,
jarzyny) byt w zasiegu reki mezczyzny. Pani domu
stawia ostatni potmisek, siada i zaprasza stowami,
np.: ,Danusiu, zacznij prosze”. Wowczas mezczyzna
siedzacy z lewej strony pani Danuty podaje jej najblizej
stojgcy pétmisek, by mogta natozyé sobie porcje,
nastepnie sam naktada czesc¢ sobie i podaje potmisek
dalej osobie po swojej lewej stronie. Kolejny pétmisek
odbiera od kolegi z prawej strony, powtarza czynnosé
i przekazuje dalej. Gdy juz wszyscy wszystko majg

na swoich talerzach, gospodarz/gospodyni zaprasza
stowami, np.: ,,Zaczynajmy!”, ,Mozemy juz zaczynac”,
~Przyjemnego jedzenia/smakowania”. Ale, uwaga,

NIE ZYCZYMY SMACZNEGO!

Wtasnie - dlaczego?

To sugeruje, ze positek moze nie byé smaczny,

co stawia w niezrecznej sytuacji osobe, ktéra go
przygotowata.

A jak nie wykluczyé gospodyni z takiego przyjecia

i sprawié, by usiadta przy stole z gosémi, a nie wcigz
sie wokot niego krzatata?

Trzeba zaplanowac takie menu, ktore pozwoli
odpowiednio wczesniej przygotowaé wszystkie
potrawy, wykorzystac¢ dodatkowe wyposazenie stotu,
np. podgrzewacze, waze, naczynia wieloporcjowe.
Mozna tez poprosi¢ o pomoc przyjaciotke, kogos

z rodziny lub zorganizowac spotkanie ze wspolnym
gotowaniem.

Czy wciaz popularne sg tzw. domoéwki? Traktujemy
je jak swobodne spotkania w gronie przyjaciot czy
raczej zamawiamy sushi?

Mysle, ze domodwki sg bardziej popularne wsrdéd osob
starszych i tu dziata tradycja. Osoby mtode wybierajg
raczej wyjscie do lokalu. Uzywam stowa ,lokal”

z pewnym przekgsem. Obecnie nie ma wyraznego
podziatu na rodzaj prowadzonej dziatalnosci i jego
kategoryzacje, jak to byto kiedys. Teraz miejsca,

w ktorych sprzedaje sie jedzenie z mozliwoscia jego
spozycia na miejscu, nazywa sie restauracjg. A gdzie
brasserie, rotisserie, bistra, bary szybkiej obstugi,
tawerny, gospody? Od razu bytoby wiadomo, czego
mozemy sie tam spodziewac.

Mtodsze osoby zwykle kierujg sie wygoda, moda,
chodzg do miejsc, w ktérych nalezy sie pokazac.
Obecne mieszkania sg tak mate, ze niespecjalnie
pozwalajg na spotkania w wiekszym gronie.

Czy w doborze wina do positku wciaz obowigzuja
stare dobre zasady: do jasnych potraw biate, a do
ciemnych, w tym mies, czerwone? Co z makaronami

i daniami vege?

Reguty nadal obowigzuja, ale nie mozna skupiaé

sie jedynie na kolorach. Wino ma za zadanie przede
wszystkim podbié smak potrawy, a nie go ttumic.
Wazne jest, by wina mtode pié przed starszymi,



lekkie - przed ciezkimi, wytrawne - przed stodkimi.
Wina biate podajemy do delikatnych potraw,

wina czerwone - do bardziej tresciwych. Jesli do
przyrzadzenia potrawy uzywamy jakiegos gatunku
wina, wéwczas serwujemy to samo do picia. Nie
zapominajmy o fakcie, ze kazdy z nas ma swoje
ulubione smaki i jesli lubimy pi¢ stodkie wino

do sledzia, to nasze prawo. Wybierajgc wino do
makarondéw, sugerujemy sie z kolei sosem. Jesli jest
jasny, podajemy wino biate, a jesli ciemny, doskonale
sprawdzi sie Swieze i lekkie wino czerwone lub
delikatne rézowe, byle nie kwasowe, do pesto -
wytrawne biate, delikatne. Do danh vege, ktore sg
lekkie - biate lub r6zowe z mato wyczuwalng nuta
cytrusowsa.

Jak to jest z tymi obcojezycznym nazwami: sushi,
bruschetta, aglio oilo, foie gras? Czy do przyjscia

do restauracji z lokalna kuchnia powinnismy sie
przygotowaé rowniez jezykowo?

To, ze umiemy wypowiadac obcojezyczne nazwy,
wiemy, co to za danie, rodzaj kuchni, $wiadczy

o naszej kulturze. Oczywiscie mozemy zapytacé
obstuge o konkretne danie z karty, poprosi¢

o powtdrne, wolniejsze wymaodwienie nazwy potrawy
i opisanie jej, podzielenie sie swoimi wrazeniami
smakowymi. Osobiscie lubie poprawnie wypowiedzie¢
nazwe dania, ale nie chodzi przeciez o to, by by¢

alfg i omega, a o przyjemne doznania z positku
spozywanego w doborowym towarzystwie.

Co, jesli nie wychodzi nam jedzenie pateczkami?
Czy poproszenie o widelec w japonskiej restauracji
jest duzym nietaktem?

Lepiej poprosi¢ o widelec, niz w nieumiejetny sposob
postugiwac sie pateczkami. Nie bedzie to nietaktem.
Nie kazdy musi umie¢ nimi jes¢. Dopuszczalne jest
jedzenie rekoma takich rodzajéw sushi, jak nigiri,
hosomaki, futomaki i gunkan maki.

Co z napiwkami? Czy 10 proc. wartosci rachunku to
wciaz akceptowalna kwota? Czy dajemy napiwek,
kiedy w rachunek jest wliczony serwis?

Napiwek to nie przymus, napiwkiem doceniamy
dobrze wykonang prace obstugi i kucharza.
Zwyczajowo przyjeto sie, ze napiwek wynosi 10 proc.
wartosci catego rachunku. Mozna tez zostawi¢
wiekszy - to indywidualna kwestia. Jesli uwazamy,
ze jakosé obstugi lub potrawy byta niewystarczajaca,
mierna lub staba i poinformowanie o tym fakcie nie
przyniosto jakiejkolwiek reakcji ze strony obstugi
lokalu, to moze warto nie zostawiaé¢ napiwku w ogodle.
To przeciez bonusowe wynagrodzenie i powinno

by¢ dodatkowo wypracowane - kiedys ustyszatam
takie zdanie od kelnera tzw. starego rocznika. Gdy
do rachunku z géry doliczony jest serwis i zostaliSmy
o tym poinformowani przy zamawianiu stolika, to -
znowu - nasz wybor, czy zostawimy jeszcze napiwek
dla obstugi, jesli nas zadowolita, czy nie. Taki napiwek
bedzie mitym gestem - nie musi to by¢ kolejne
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10 proc., moze by¢ mniej, zaokraglenie do jakiejs
kwoty, ale na pewno nie 2, 3 czy 5 zt. Nie zostawiamy
tez innych form napiwkow, np. drinka, butelki coli,
biletu do komunikacji miejskiej, czekoladki, ciastka,

a takze drobniakéw w ztotym kolorze.

Czy mowa sztuécow wcigz obowiazuje

w restauracjach? Gdzie mozna sie z niej podszkolié¢?
Powinna obowigzywaé, a jest, jak jest. Zeby

sygnaty zadziataty, trzeba znac¢ ich znaczenie.

To jak z sygnalizacjg swietlng. Sztuéce roztozone na
talerzu jak wskazéwki zegara informujg o przerwie

w spozywaniu positku - prosze nie zabiera¢ talerza.
Sztuéce obok siebie na godz. 17.00 dajg zna¢, ze
positek zostat skohczony i mozna sprzatnaé talerz.
Prowadze szkolenia na ten temat, obecnie w CAM przy
ul. Armii Ludowej i w MAL-u we Wtochach - w ramach
wolontariatu. Na tych spotkaniach rozmawiamy

o etykiecie przy stole, rozpoznajemy sztucce, kieliszki,
talerze. Mowimy o tym, jak wyglgda ceremoniat
powitania gosci w domu, czy zdejmujemy buty

w takiej sytuaciji, jak przygotowac stét w odswietnej
szacie, o czym pamietac, bedgc w restauracji. Podaje
takze kilka wskazowek i ¢wiczen w postugiwaniu

sie pateczkami, przeglagdamy karte win i napojéw.
Prowadze rowniez dla chetnych kursy indywidualne.
Sporo informacji na temat savoir-vivre’u mozna
znalez¢ w internecie. Na rynku sg tez prowadzone
szkolenia z savoir-vivre’u w biznesie, gdzie jednym

z tematoéw jest etykieta przy stole.

Co z tymi niezrecznymi serwetami w eleganckich
restauracjach? Jak je obstugiwac?

O serwecie zawsze nalezy pamietac. Ustrzeze nas
przed poplamieniem dolnej czesci garderoby podczas
jedzenia, da mozliwos$¢ otarcia ust z resztek pokarmu
przed dotknieciem krawedzi kieliszka i po skonczeniu
dania. Serweta na pewno nie stuzy do wycierania

i czyszczenia nosa, okrywania brzucha i zaczepiania
o dekolt sukni, bluzki lub kotnierzyk koszuli.

Co sprawia najwiekszy ktopot wspotczesnym
seniorom, jesli chodzi o zasady sovoir-vivre’u przy
stole?

Obserwujac gosci przebywajacych w restauracjach
hotelowych, zauwazytam, Zze spora grupa osdb, i to
bez wzgledu na wiek, wykazuje stabg znajomos¢
zasad etykiety. Nie bede przytaczaé przyktadow,

to niegrzeczne. Zachecam do zweryfikowania

tych zasad, zajrzenia do ksigzek, wziecia udziatu

w szkoleniach, obejrzenia kilku profesjonalnych
filmikow w internecie. Niech nic nas juz nie zaskoczy. #

f =7

Jolanta Fedorowicz - kilka dekad z pasjg pracowata w branzy
HoReCa. Zna wiele tajemnic hotelarstwa i gastronomii.
Genetycznie uzalezniona od estetyki i budowania pieknych
wspomnien. Znana z mitosci do secesji i art déco, chociaz

w zyciu codziennym jest minimalistkg. Marzy o powrocie
elegancji i manier do zycia codziennego.
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TEKST:
MAREK StODOWNIK

O TYM, ZE ZEGLARSTWO JEST DLA LUDZI

W KAZDYM WIEKU, NIE TRZEBA CHYBA NIKOGO
PRZEKONYWAC. OCZYWISCIE MOWIMY TU

O REKREACYJNYM ZEGLOWANIU BEZ PRESJI
SPORTOWEJ, O ZWYKELYM SPEDZANIU CZASU NA
WODZIE W TOWARZYSTWIE BLISKICH. TA FORMA
AKTYWNOSCI POPULARNA JEST ZAROWNO

W FORMIE D£UZSZYCH REJSOW URLOPOWYCH,
JAK | PLYWANIA WEEKENDOWEGO, MOZLIWEGO
DO ZAPLANOWANIA NIEDALEKO DOMU.

w zaawansowanym wieku, ktorzy nie ogladajac

sie na metryke, korzystajg z urokdw wypoczynku
na wodzie. Porty petne sg seniorow, dla ktoérych
spokojne zeglowanie i wtdczega po jeziorach sg nie
tylko formg rekreacji, ale wrecz sposobem na zycie.
Niewatpliwg zaletg uprawiania zeglarstwa jest takze
mozliwosé spedzenia czasu z dzie¢mi czy wnukami,
bo wielopokoleniowe zatogi nie nalezg do rzadkosci.

B ywalcy polskich akwenow znajg zapewne ludzi
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wszyskich

Zakrecony na punkcie zeglarstwa i roweru, dziennikarz, autor siedmiu ksigzek i ponad
1000 artykutéw o tematyce zeglarskiej i historycznej. Zegluje od 1973 r,, gtéwnie po
wodach érédlgdowych, ale pod zaglami odwiedzit takze porty Morza Srodziemnego, USA,
Tajlandie, wschodnig Afryke i Australie. Na co dzien porusza sie na rowerze, nie stroni takze
od dtugich wypraw rowerowych, z ktorych najbardziej ceni sobie rajd po Kornwalii.

Mity na temat zeglarstwa

Panuje poglad, ze zeglarstwo to jedna z najbardziej
zespotowych aktywnosci, wymagajaca
skoordynowanej wspotpracy, ale tez dajgca wiele
radosci. Kazdy rejs niesie satysfakcje wynikajgca
z pokonywania nie tylko kilometrow, lecz takze
wtasnych barier, uprzedzen i stereotypow. A tych
wokot zagli narosto niemato.

Najczesciej spotykany mit mowi, ze to sport

bardzo kosztowny, a przez to dla wielu niedostepny.

Oczywiscie dalekie rejsy na luksusowych jachtach
Z pewnoscia nie nalezg do najtanszych, ale zeby
zakosztowac zeglowania, wcale nie trzeba ruszaé
na drugi koniec swiata. Mieszkancy Warszawy
majg w poblizu Zalew Zegrzynski, wokot ktérego
zlokalizowanych jest kilkadziesigt osrodkéw
i wypozyczalni sprzetu ptywajacego z ofertg na
przecietng kieszen. Praktycznie kazde wieksze
polskie miasto ma w poblizu jezioro lub zalew, na
ktorym bieli sie od zagli.

Kolejny mit to koniecznos¢ posiadania uprawnien,
ktorych zdobycie jest dtugotrwate i kosztowne.

Fot. Marek Stodowni




Od kilkunastu lat obowigzujg przepisy zezwalajgce
na zeglowanie osobom bez patentéw zeglarskich,
a jedynym ograniczeniem jest dtugos¢ jachtu -
musi mie¢ ponizej 7,5 m. Niepotrzebna jest nawet
karta ptywacka, ktéra odeszta w niepamieé wraz
z restrykecyjnymi regulacjami prawnymi.

Wiele starszych osob boi sie, ze zeglowanie wymaga
wysokiej sprawnosci fizycznej i tezyzny, aby uporac
sie choéby z obstugg zagli. To takze mit, zeglarstwo
mozna uprawia¢ w kazdym wieku, a obawy wynikajg
najczesciej z warunkéw pogodowych i wtasnych,
czesto przerysowanych, lekow. Spokojna zegluga
rekreacyjna nie wymaga ani nadzwyczajnej wiedzy,
ani niezwyktych umiejetnosci, niepotrzebna jest
takze ponadprzecietna krzepa. Wspodtczesne jachty
wyposazone sg w liczne udogodnienia utatwiajgce
rébwniez stawianie zagli, zeglowanie czy kotwiczenie,
co redukuje nasz wysitek fizyczny do minimum,

a systematycznie poprawiajgca sie infrastruktura
w postaci portow zapewnia niezbedny komfort po
zejsciu z poktadu.

Od czego zaczaé zeglowanie?

Przede wszystkim nalezy wyszuka¢ oferte firmy
czarterowej, ktérych setki dziatajg w catej Polsce.
Tam uzyskamy wszystkie informacje na temat
warunkoéw, wymagan, zostaniemy takze wyposazeni
w niezbedne materiaty. Jesli wsrod naszej zatogi

nie ma osoby kompetentnej zeglarsko, nic nie
szkodzi, wiele firm oferuje czarter jachtu wraz

z wykwalifikowanym sternikiem.

Przed rejsem warto zdoby¢ troche wiedzy i siegnac¢
po poradniki zeglarskie. W ksiegarniach i internecie
bez trudu znajdziemy wiele ksigzek dajgcych ogolne
rozeznanie w temacie zeglowania, obstugi jachtu,
techniki manewréw czy meteorologii. | tu zwracam
uwage: laikowi bardziej przydadzg sie poradniki,

a nie podreczniki, ktorych tres¢ jest adresowana

do uczestnikow kursow i powigzana scisle

z wymaganiami na stopnie zeglarskie. To wtasnie

w poradnikach znajdziemy odpowiedzi na najczesciej
zadawane pytania typu: jak sie ubra¢, czego na
poktadzie nie wolno, czy tez jakie sg zasady zeglarskiej
etykiety, ktorej przestrzeganie nobilituje kandydatow
na zeglarzy z prawdziwego zdarzenia. Poradniki sg
skierowane do ludzi, ktérzy chcg sprobowac swoich
sit na wodzie, ale nie bardzo wiedzg, gdzie zaczerpna¢
wiedzy.

Warto takze pomysleé¢ o ubezpieczeniu,
przynajmniej OC, bo kazda awaria czy kolizja moze
nas drogo kosztowaé. Ubezpieczenie to relatywnie
niewielki wydatek, a chroni nas przed niepotrzebnymi
ktopotami i stresem.

A jesli nie mamy zatogi?

Kto nie czuje sie na sitach wyruszy¢ w rejs

SENIOR AKTYWNY :_i.

samodzielnie, moze dotgczyé do innych. W Polsce jest
bowiem organizowanych kilka imprez adresowanych
do senioréw, a czesc¢ z nich ma nawet zasieg
ogolnopolski. Swoje regaty majg np. uczestnicy
uniwersytetow trzeciego wieku z wojewodztwa
warminsko-mazurskiego (mistrzostwa w Gizycku).
Zegluja na todziach 12-osobowych, w petni
bezpiecznych, a sama impreza $cigga kazdorazowo
ponad 100 osdb. Dla wielu z nich to pierwszy kontakt
z zeglarstwem i bardzo czesto zdarza sie, ze ten,
kto raz zasmakowat rywalizacji pod zaglami, wraca
tez za rok. Zazwyczaj na jachcie tylko sternik ma
przygotowanie zeglarskie, a pozostali cztonkowie
zatogi oferujg wytacznie zapat do zeglugi. To nie jest
przeszkoda. Na regatach, cho¢ sg organizowane
z poszanowaniem wszelkich regut zeglarskich, zegluje
sie z przymruzeniem oka. Nie ma protestéw, cho¢ jest
komisja regatowa i obowigzujg stosowne przepisy. Sg
piekne puchary i dyplomy, ale zdobywaja je wszyscy
uczestnicy. Impreza nie stuzy bowiem kreowaniu
czempiondw, a integracji i sportowej zabawie w dobrej
atmosferze. Nic zatem dziwnego, ze chetnych jest
zdecydowanie wiecej niz miejsc, a data przyjmowania
zgtoszen do regat jest skrupulatnie pilnowana przez
wszystkie placowki w wojewddztwie.

Inng imprezg kierowang do senioréw, tym razem
o zasiegu ogblnopolskim, sg Zeglarskie Mistrzostwa
Polski 60+, rozgrywane w tym roku juz po raz
jedenasty. Nad jezioro Kisajno w Gizycku od lat
Sciggajg zeglarze ubiegajacy sie o mistrzowskie tytuty.
Udziat w regatach jest bezptatny, a organizatorzy
zapewniajg nie tylko sprzet, lecz takze noclegi.
Jednak nie to kreuje aure tej imprezy. Na regatach
spotykajg sie zeglarze, ktorzy zeglujg nierzadko od
potwiecza, sg wcigz aktywni i chetnie wspominajg
swoje zeglarskie poczatki. Nie budzi w tej imprezie
zdziwienia 3-osobowa zatoga liczgca sobie tgcznie
powyzej 240 lat, bo takie przypadki odnotowywane
sg corocznie. Najstarszy sternik miat 96 lat i doskonale
dawat sobie rade z kierowaniem jachtem wsréd
innych jednostek. Kilka lat temu postulowano nawet
podzielenie uczestnikdw na dwie grupy wiekowe, do
70 lat i powyzej, poniewaz starsi zeglarze pokpiwali
tagodnie z tych mtodszych, Zze co to za seniorzy,
ktorzy majg dopiero 70 lat.

Co jest zatem niezbedne, by wyruszy¢ w rejs,
czy chocéby tylko sprébowac zeglarstwa podczas
weekendowego wypadu? Przede wszystkim trzeba
sie odwazy¢, pokonac¢ wtasne obawy i przetamac
stereotypy. Zeglarstwo to sport dla ludzi w kazdym
wieku, niezaleznie od numeru PESEL, zasobnosci
portfela czy stanu zdrowia. To idealna okazja do
zostawienia za rufg jachtu codziennych ktopotow
i ograniczen. To wreszcie szansa na niepowtarzalne
obcowanie z naturg. Zatem stopy wody pod kilem
i do zobaczenia na zeglarskich szlakach! #
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Szanowni Przyjaciele!

Wiesci z WRS

TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ
PRZEWODNICZACA
WARSZAWSKIEJ RADY SENIOROW

Jestesmy swiezo po wyborach samorzadowych. WybraliSmy nowych radnych — naszych
przedstawicieli. Mamy nadzieje, ze wspolpraca bedzie owocna zarowno dla nas, jak i catej
Warszawy. Liczymy na dobre zrozumienie spraw seniorskich.

Zapraszamy do zajrzenia na strone internetowg Warszawskiej Rada Seniorow: wrs.waw.pl
i zapoznania sie z podjetymi przez nas stanowiskami.

Pamietajcie, ze w kazdy wtorek, w godz. 10.00-12.00, wolontariusze WRS pelnia dyzury
stacjonarne i telefoniczne (509 830 267) w pokoju 707 w PKiN.

Za nami:

=> 13.03 - goscilismy na | Wawerskim Sympozjum
Senioralnym. W spotkaniu uczestniczyty wszystkie
instytucje i organizacje pracujgce w dzielnicy na
rzecz senioréw. Celem spotkania byto poznanie sie
ich szeféw i lideréw, zdobycie wiedzy o obszarach
dziatan i, w konsekwencji, okreslenie zakresu
potrzeb seniorow, ktore wymagajg wiekszej uwagi.
Rozmawiali$my o polityce senioralnej, dziataniach
rady i zarzgdu dzielnicy Wawer oraz o dziatalnosci
lokalnego osrodka pomocy spotecznej. Takie
inicjatywy odbywajg sie juz w wielu dzielnicach - to
bardzo dobry kierunek.

=> 26.03 - uczestniczylismy w uroczystym otwarciu
nowej siedziby Osrodka Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Ochota m.st. Warszawy. To miejsce
z niezwyktym zespotem pracownikow. Gratulujemy!

=>» 28.03 - odbyto sie posiedzenie Warszawskiej
Rady Seniorow. Rozmawialismy o VI Warszawskiej
Olimpiadzie Seniorow, ktora odbedzie sie we
wrzesniu, i o doswiadczeniach Bemowskiej Rady
Senioréow w kontekscie programu aktywnosci
sportowych (480 tys. seniorow w Warszawie -
to niezta gromadka). Wielkie podziekowania dla
Marcina Kraszewskiego, p.o. dyrektora Biura Sportu
i Rekreacji, oraz Katarzyny tegiewicz, dyrektorki
programu ,Aktywna Warszawa”, za przygotowanie
informacji i poprowadzenie dyskus;ji.

_MAJ 2024

Matgorzata Zuber-Zielicz
Przewodniczagca WRS

Dziekujemy réwniez Jarostawowi Dgbrowskiemu,
przewodniczacemu rady dzielnicy, i catemu zarzgdowi
Bemowa wraz z pracownikami, a szczegolnie catej
Bemowskiej Radzie Seniorow, z Bozeng Skudlarskg
na czele, za szerokie otwarcie serc i drzwi, kartki
z zyczeniami i tradycyjne pysznosci wielkanocne.
Niezwykle mitym akcentem byta obecnosé przyjaciela
Warszawskiej Rady Senioréow, Janusza Samela,
dyrektora Centralnego Osrodka Sportu. Spotkanie
byto takze okazjg do wreczenia seniorom przez
Stawomira Potapowicza, wiceprzewodniczgcego
rady miasta, Odznak Honorowych Zastuzonego dla
Warszawy. Kapituta przyznata oznaczenia Teresie
Bojanowicz, Joannie Celinskiej, Danieli Fidurze,
Ireneuszowi Wrzesniewskiemu, Wojciechowi
Kozuchowskiemu i Januszowi Kostynowiczowi.
Serdecznie gratulujemy! Ogromna przyjemnos¢
sprawity nam piekne wielkanocne stroiki wykonane
przez seniorow z dzielnicy Wesota - przekazalismy je
gosciom i przewodniczgcym rad dzielnicowych wraz
z wielkanocnymi serdecznosciami.
= 5.04 - wzielismy udziat w konferencji Dzien zdrowia,
zorganizowanej na WUM pod patronatem rektora
uczelni, Zbigniewa Gacionga.
=> Bylismy w PKiN na inauguracji warsztatow z gry
w go. Go to starochinska gra planszowa, ktéra
w ostatnich latach zdobywa popularnos¢ na catym


http://wrs.waw.pl

Odznaki Honorowe Zastuzonego dla Warszawy Danieli Fidurze,
Joannie Celinskiej, Ireneuszowi Wrzesniewskiemu, Januszowi
Kostynowiczowi i Wojciechowi Kozuchowskiemu

Swiecie. Stanowi potaczenie nauki, sztuki i sportu -
warsztaty organizuje ,,Aktywna Warszawa”.

=> 10.04 - w PKiN odbyto sie VIl posiedzenie
Warszawskiej Rady Seniorow, na ktérym
przyjelismy uchwaty w sprawach standardow
pracy warszawskich rad seniorow, regulaminu
pracy WRS, planowanych zmian w systemie
biletowym ZTM, sportu i aktywnosci fizycznej.
Powotalismy zespot ds. sportu. Na posiedzeniu
rozmawialiémy z dyrektorkg Biura Strategii i Analiz
Pauling Nowicka-Karpinskg na temat badan
dotyczgcych seniorow w Warszawie, zgodnie
z zasadg: ,,Aby dobrze decydowag, trzeba znaé
nasze potrzeby”. O VI Warszawskiej Olimpiadzie
Senioréw rozmawialismy z wiceprezydentkg
Warszawy Renatg Kaznowsksg, dyrektorem biura
Sportu i Rekreacji Marcinem Kraszewskim i jego
zastepczynig Dorotg Ognicha.

= Prezydium WRS spotkato sie z Martg Jakubiak,
dyrektorkg Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych.
Mamy nadzieje, ze otrzymamy odpowiedz na
wszystkie nurtujgce nas pytania i dokonamy
niezbednych ustalen.

=> 17.04 - przewodniczgca WRS wzieta udziat
w posiedzeniu Komisji Ekspertow ds. Osob
Starszych podczas konferencji Biura Rzecznika
Praw Obywatelskich. Rozmawiali$my m.in. o jezyku
uzywanym wobec oso6b starszych, seniorach na
rynku pracy, o tym, jak utrzymac ich na tym rynku,
kontynuowalismy takze temat przemocy wobec
0s6b starszych.

=> 18.04 - na zaproszenie ministry Marzeny Okty-
-Drewnowicz uczestniczylismy w konferencji
Polska seniora, ktéra odbyta sie w sejmie.

= 25.04 - miato miejsce uroczyste posiedzenie WRS.
Pragniemy podziekowaé osobom konczacym
kadencje pazdziernik 2023/kwiecien 2024.

Fot. WRS

WARSZAWSKA RADA SENIOROW :.i.

Fot. WRS

Posiedzenie WRS

Przed nami:

=> Powotanie Warszawskiej Rady Senioréw na
kadencje 2024-2029.

= WRS otrzymata srodki finansowe z budzetu
wojewodztwa mazowieckiego w ramach
Samorzgdowego instrumentu wsparcia inicjatyw
rad senioréw. Zostang one wykorzystane na
zorganizowanie warsztatéw edukacyjnych, ktore
odbedsg sie w maju i czerwcu. Celem warsztatow
jest doskonalenie pracy rad seniorow w ramach
mazowieckiego mechanizmu wsparcia rad
seniorow.

=» Spotkania z nowymi radnymi.
=» Gala Konkursu ,,Miejsce Przyjazne Seniorom”.

=>» Warsztaty dla cztonkéw rad seniorow i liderow
srodowisk senioralnych - kandydatéw do rad
seniorow.

=> Warsztaty umiejetnosci dziennikarskich
i filmowych. #

Warszawska Rada Senioréw
odgrywa role spotecznego
rzecznika spraw seniorow.

Prowadzi cotygodniowe dyzury telefoniczne
i stacjonarne w PKiN, pokaoj 707.

Weczesniej nalezy sie umoéwié: 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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Fot. Wikipedia

koncu ustawitam bibelot na pétce i czesto
Wpatrze na autoportret, ktory przedstawia
gtowe, smuktg szyje i obojczyk artystki
wtopione w bujng zielen tta. Jej zywe spojrzenie
spod gestych czarnych brwi skupia sie na mnie,
jakby chciata powiedzie¢ mi co$ waznego. Jej wzrok
jest pogodny, a skéra, musnieta storncem, promienieje.
Niedawno odkrytam, ze medalion na jej czole nie jest
ozdobag, lecz symbolem $mierci, czestym w kulturze
meksykanskiej - to trupia czaszka na skrzyzowanych
piszczelach.
Autoportret z drugiej oktadki sprawia zupetnie inne
wrazenie: widac¢ tylko twarz Fridy wcisnietg w otwor
w kryzie, jej oczy sa rozbiegane, a usta Sciggniete
cierpieniem. Cera jest trupio blada, a znaczenie
ukrytego pod kryzg medalionu z bezbarwnymi
listkami trudno rozszyfrowaé. Wyblakty koloryt drugiej
Fridy nie sprawia mitego wrazenia, ale pozostaje
intensywnos¢ spojrzenia, ktore weigz przycigga uwage.

CIALO W POTRZASKU

Co sprawia, ze dzieta tej fantastycznej artystki

XX w. osiggnety sukces dopiero w kolejnym stuleciu
i stanowig ciggle Zywg inspiracje dla wspotczesnych
kobiet? Badaniem tego fenomenu zajmuijg sie
naukowecy i krytycy sztuki.

O duchowe korzenie pogladow Fridy Kahlo spierajg
sie zarowno feministki, jak i antyfeminisci, zwolennicy
komunizmu i religioznawcy, twoércy surrealizmu
i prymitywizmu. Historia zycia i tworczosci Fridy Kahlo

_MAJ 2024

TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

20 LAT TEMU DOSTALAM OD
CORKI PAMIATKE PRZYWIEZIONA
Z MEKSYKU - MINIATURKE NOTESU
W DWOCH EMALIOWANYCH

OKLADKACH Z AUTOPORTRETAMI
FRIDY KAHLO. W SRODKU
ZNAJDOWALA SIE MALENKA
HARMONIJKA LINIOWANEGO PAPIERU
Z MIEJSCEM NA KILKA NUMEROW
TELEFONOW. PREZENT TEN PRZEZ
LATA NOSItAM W TOREBCE, A WIDOK
JEDNEJ Z OKEADEK SPRAWIAL

MI WIELE PRZYJEMNOSCI.

nie miesci sie jednak w zadnych ramach ani normach
obyczajowych. Frida byta po prostu sobg - genialng
malarka, wyzwolong kobietg, tworzacg dzieta na
kanwie wtasnej historii obfitujgcej w nieszczesliwe
zdarzenia, ktore deformowaty jej ciato od poczgtku
do konca krétkiego zycia.

Jej odwaga w pokazywaniu ciata w chorobie, bélu
i cierpieniu, mistrzostwo, z jakim odzwierciedla
w autoportretach game intymnych uczug, sg
zachwycajace. Nie ma jednak w jej dzietach niczego
naiwnego ani surrealistycznego. Sama uznawata sie
za realistke.

Pozostajgc w cieniu meza, Diega Rivery, uznanego
meksykanskiego malarza, Frida Kahlo tworzyta
niezwykle osobiste, skromne rozmiarem i ograniczone
tematem artefakty, nie starajgc sie o rozgtos ani
popularnos¢. Gdy miata szesé lat, zdiagnozowano
u niej polio, wiec od dziecinstwa walczyta z wtasnym
ciatem. Choroba doprowadzita do zmniejszonego
krazenia w prawej nodze, ktéra stata sie atroficzna
i ciensza niz lewa, a takze byta zrédtem chronicznego
bolu przez cate zycie. Frida jednak zaprzeczata mitom
o nieprzydatnosci spotecznej niepetnosprawnych,
wykazujgc tym niezwykta kobiecg site. Jednoczesnie
bardzo potrzebowata mitosci, ktérg uwazata za swéj
gtowny motor i sens istnienia.

NIECH ZYJE ZYCIE!

Kochata ze wzajemnoscig, byta uwielbiana przez
osoby obojga ptcii swoje udomowione zwierzeta.



Utomne ciato zastaniata barwnymi sukniami i stroita
bizuterig, na gtowe zaktadata korone z zywych
kwiatéw. Niech zyje zycie! To byto jej hasto, gdy po
dtugim czasie spedzonym w szpitalnym tézku, zakuta
na dtugie miesigce w metalowe gorsety i protezy

i unieruchomiona w gipsowych formach, wracata do
zycia i malowania.

Przez ostatnie lata poruszata sie na wozku
inwalidzkim, do konca malowata i uczyta malarstwa.

Byta nieodgadnionym, tajemniczym zjawiskiem
swoich czaséw. Nie liczgc na zrozumienie, dzielita sie
szczodrze swoim talentem i naturalnym poczuciem
piekna.

Petna znaczen gtebia jej uczu¢, genialnie oddana
zwtaszcza w autoportretach, sprawia, ze dzieta te
zyskujg popularnosé, tracgc jednak na wartosci
intymnego obcowania z tg gtebig w indywidualnym
odbiorze. Spopularyzowany wizerunek Fridy sprawit,
ze stata sie bohaterkg filmow, ksigzek i seriali
animowanych. Jej twarz znalazta sie na gadzetach
pamigtkarskich - od znaczkéw pocztowych po
magnesy ha lodéwki. Reprodukcje jej autoportretow
powielane sg na ptdéciennych torbach i innych
przedmiotach. Wspétczesny swiat na nowo
interpretuje tworczos¢ artystki, dostosowujac ja
do aktualnie modnych idei, chociaz zadne z jej dziet
nie przedstawia tresci ideologicznych. Frida nigdy
nie ukrywata swoich prekursorskich poglgdow
dotyczacych emancypaciji kobiet i tolerancji dla
réznorodnosci kulturowej i seksualnej, ktére byty
tematami tabu w tamtych czasach.

Jej dzieta zaprzeczajg wizji $wiata opartej na
przekonaniu, ze kobieta uprzedmiotowiona przez
mezczyzne moze by¢ jedynie obiektem do ogladania,
a nie twoérczg obserwatorkg rzeczywistosci, w ktorej
petni konkretne funkcje.

ZYCIE IKONY

Z ciekawoscig wybratam sie na wystawe
zorganizowang w Fabryce Norblina, zwabiona jej
obiecujacym tytutem Frida Kahlo. Zycie ikony.
Chciatam zanurzy¢ sie w meksykanskiej sztuce

w nowoczesnym wydaniu, pamietajac, ile frajdy
sprawita mi multisensoryczna uczta z dzietami
paryskich impresjonistow na zesztorocznej wystawie.
Spodziewatam sie, Ze pochtonie mnie szafirowe swiatto
Casa Azul, gdzie Frida zyta i tworzyta od narodzin do
$mierci, nauczata i przyjmowata gosci. Nawet wtedy,
gdy z trudem sie poruszata.

Wyruszytam wiec na spotkanie z niepowtarzalnymi
dzietami, opartymi na historii zycia wybitnej artystki.
Lecz nic z tego, czego szukatam, nie znalaztam.

W jednej z sal odbywa sie pokaz instalacji
ze stynnego wypadku autobusowego Fridy:
tréjwymiarowa postac trupio bladej barwy jak
duch powoli upada i rozsypuje sie na strzepy, by
ostatecznie znikng¢. W tle przesuwajg sie z géry na dot
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Fot. Monika Jucewicz

ogromne powiekszenia autoportretéw Fridy, ktorych
wazne szczegoty sg rozmazane przez nadmierne
powiekszenie. Po wypadku, gdy sie sciemnia,

pojawia sie ciemnoczerwony tors kobiety spetanej
rzemieniami. | to jedyny $lad nawigzujacy do fenomenu
Fridy Kahlo.

Podobnych mikroznakéw nie znajduje ani
w pomieszczeniu imitujgcym meksykanska puszcze
(duzo tu wesotych z6tto-czerwonych roslin i zwierzat),
ani w kolejnych salach, gdzie odbywa sie jeszcze inny
pokaz projektow elektronicznych z uzyciem marki Frida
Kahlo.

A kiedy kolejny raz pusty sufit w najwiekszej sali,
gdzie ogladatam nieciekawe szarobure fotografie,
wypetnia blade niebo z obtoczkami, wstaje i wychodze,
stwierdzajgc, ze gust artystyczny grupy projektantow
tej wystawy mi nie odpowiada.

Zamiast obiecanej immersji, czyli zanurzenia sie
w wybitnej sztuce, pograzytam sie we frustrac;ji.
Immersja znaczy réwniez ,pograzyc sie”. Nie wzietam
tego pod uwage.

Nie spodobato mi sie elektroniczne przetwarzanie
tak niezwyktej, intymnej biografii. Nie widze wartosci
edukacyjnej w malowaniu sobie autoportretu na
wystawie a la Frida. Ani pozytku w przebieraniu sie za
artystke, co proponujg organizatorzy - w zamian za
bezptatne zwiedzanie wystawy (chociaz cena biletu
jest absurdalnie wysoka).

Zainteresowani sztukg Fridy Kahlo dowiedzg sie duzo
wiecej z internetu, gdzie tez mozna obejrze¢ wiele dziet
tej wybitnej artystki - za darmo. Wystawy w Fabryce
Norblina nie polecam. #
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FORMULtA NOCY MUZEOW OD LAT JEST
PODOBNA. UCZESTNICY W CIAGU KILKU GODZIN
ZWIEDZAJA ROZNE INSTYTUCJE ZWIAZANE

Z KULTURA, KTORE CZESTO PRZYGOTOWUJA
TEZ SPECJALNE WYDARZENIA TOWARZYSZACE.
INICJATYWA JEST OGOLNOPOLSKA, A JEJ
ORGANIZATORAMI SAWtADZE SAMORZADOWE.
W TYM ROKU NOC MUZEOW ODBEDZIE SIE

W NOCY Z 18 NA19 MAJA.

TROCHE HISTORII

Pierwsza Noc Muzedw miata miejsce w 1997 r. w Berlinie.

Impreza odniosta spektakularny sukces i dlatego juz
wkroétce kolejne miasta zaczety organizowac¢ podobne
wydarzenia. W Polsce pierwsza Noc Muzeow to 2003 r.
i oferta Muzeum Narodowego w Poznaniu. W kolejnym
roku podobna impreza odbyta sie takze w Krakowie

i Warszawie.

Obecnie wydarzenie jest organizowane co roku
w kilkudziesieciu miastach w Polsce. W 2020 r. zostato
odwotane z powodu koronawirusa, ale wiele muzedw
przygotowato wtedy atrakcyjny program dostepny
onlline. Po zakonczeniu pandemii placéwki na nowo
otworzyty sie na zwiedzanie stacjonarne.

Noc Muzedéw w Polsce, jak pokazaty badania, nie
tylko zwieksza dostepnos¢ kultury, lecz takze promuje
réznorodnosé zwigzanych z nig instytucji. Od matych
galerii po duze muzea narodowe- kazda placowka ma
szanse zaprezentowac swoje zbiory szerszemu gronu
odbiorcéw. Wiele muzedw i galerii wykorzystuje te
okazje, by organizowa¢ specjalne wydarzenia, takie jak
warsztaty, wyktady, wystawy czasowe czy koncerty.

_MAJ 2024

W kilkuset wydarzeniach oferowanych podczas
ubiegtorocznej Nocy Muzedw w Warszawie wzieto
udziat 245 tys. oséb. Sposrod 270 placéwek najchetniej
odwiedzanymi miejscami byty Muzeum Uniwersytetu
Warszawskiego (21 tys. zwiedzajacych), Muzeum
Narodowe (13,5 tys.) i Zamek Krolewski (11 tys.).

NOC MUZEOW W WARSZAWIE 2024

Wsroéd placowek biorgeych udziat w Nocy Muzedéw
w Warszawie znajdujg sie m.in.:

Muzeum Narodowe, oferujgce bogatg kolekcje sztuki
polskiej i zagranicznej;

Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN, prezentujace
historie i kulture zydowska w Polsce;

Muzeum Powstania Warszawskiego, ktore
dokumentuje jedno z najwazniejszych wydarzen

w historii miasta;

Muzeum Wojska Polskiego, prezentujace bogatg
historie militarng Polski od sredniowiecza po
wspotczesnosé;

Muzeum Fryderyka Chopina, poswiecone zyciu

i tworczosci wybitnego polskiego kompozytora;
Centrum Nauki Kopernik, oferujace interaktywng
edukacje naukows dla wszystkich grup wiekowych.
Interesujgca wystawe razem z warszawskim
ratuszem przygotowat takze Dom Spotkan z Historia;
bedzie mozna obejrze¢ na niej artefakty wydobyte
podczas prac budowlanych prowadzonych przed
Patacem Kultury i Nauki, czyli w miejscu przysztego
pl. Centralnego.

Petny program jest dostepny na stronie nocmuzeow.
um.warszawa.pl oraz na profilu Nocy Muzedow

w Warszawie: facebook.com/Noc.Muzeow.w.Warszawie.
Serdecznie zachecamy do udziatu! #

Fot. Pexels, Tomasz Filipek
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TEKST:
MARZENA MICHALEK

Patrze na to
dla swiata

W ZADNYM S£tOWNIKU NIE MA StOW, NIE

MA GESTOW ANI tEZ, KTORE MOGLYBY
OPLAKAC MIESZKANCOW MARIUPOLA.
KTORE ODDALYBY CZESC KIRYLOWI, ELENIE,
ALEKSANDROWI, SASZY, NATALIl. DLATEGO
FILM 20 DNI W MARIUPOLU MSTYSLAVA
CHERNOVA NIE PODEJMUJE TAKIEJ PROBY. NIE
JEST NAWET DO KONCA CZYMS, CO MOZNA
NAZWAC KORESPONDENCJA WOJENNA,
CHOC MATERIAt. Z TEGO OBLEZONEGO MIASTA
WIDZIELISMY | W BBC, | W CNN, | W AL JAZEERZE.

w kategorii ,,Najlepszy film dokumentalny”

jest niezwykle osobistym, ale i oddajacym
dokumentalng prawde, esejem opowiadajgcym
wycinek historii wojennej widzianej oczami
mieszkancow i obroncéw Mariupola. Chernov staje sie
przez te 20 dni jednym z nich - kim$ zdecydowanie
wiecej niz miedzynarodowym korespondentem
wojennym. Pomiedzy kadrami wyszeptuje petne
ludzkiego leku obawy o zycie swoich dwoch corek
i zony, o zycie swoje, innych dziennikarzy, a w koncu -
o los przypadkowych przechodniéw. A przeciez
najwieksza czes¢ tej historii znalazta sie poza kadrem.
Dokumentalista nie pozostawia nam ztudzen, ze
najbolesniejszych obrazow, tragedii i rozpaczy nie da
sie ani pokazaé, ani opowiedzie¢. Kilka razy w trakcie
projekcji wypowiada stowa, ktére brzmig jak mantra:
»M0j umyst chciatby desperacko zapomnie¢ o tym, co
widziaty moje oczy. Ale kamera mu na to nie pozwoli”.

Filmuje to, co moze, jak mu sie zdaje, poruszy¢ serca

mieszkancow sytego Zachodu. Nie méwi o liczbach.
Opowiada historie 18-miesiecznego chtopczyka, ktory
nie przezyt uderzenia odtamkiem. Schodzi do piwnicy
z lekarzem, ktory w ciszy odstania zwtoki noworodka.
Trzyma kamere przed oczami zrozpaczonej matki
tulacej ostatnie ocalate dziecko, bo dwoje zgineto pod

Produkcja nagrodzona tegorocznym Oscarem

RECENZJA :_i.

P T ) s & .
mAR) (RER) (o) (Fe) EUE @
— z \ ¥ %y =\Ndr =

2024

OSCARS

NOMINACE
ALK 1LY T LR BT Y

20 DNI
W MARIUPOLU

W REZYSERII NAGRODZONEGO PULITZEREM
UKRAINSKIEGD DIIENNIKARIA MSCISLAWA CZERNOWA

FILM, KTORY POWINIEN
OBEJRZEC KAZDY

20 dni w Mariupolu, rez. Mstyslav Chernov, prod. Frontline (UA),
Associated Press, 2024

gruzami zbombardowanego mieszkania. Biegnie za
noszami, na ktorych lezy kobieta w 9. miesigcu cigzy
z miednicg roztrzaskang szrapnelem. Pyta cztowieka,
ktoéry wrzuca do rowu worki z ofiarami, co czuje.
Przemierza zszarzate i obolate miasto w poszukiwaniu
szarpanych resztek internetu, by wysta¢ do Europy
10-sekundowe fragmenty filmu.

~Wojny nie rozpoczynajg sie od eksplozji. Zaczynajg
sie od ciszy”. Te stowa, ktére wypowiada rezyser
na poczatku filmu, dzwieczg przejmujacym bdlem
i towarzyszg widzom przez catg projekcje. | nie daja
o sobie zapomnie¢ nawet po wyjsciu z kina.

Jest wieczér. W strone centrum zmierzajg grupkami
nastoletni Ukraincy i Ukrainki. Nie mowig wiele.
Rozmawiajg cicho, niesmiato, czasami niepewnie.
Mijam gesty przyjazni, usmiecham sie do ich
pocatunkdw. Zycie zawsze zwycieza. Wiem to na
pewno, cho¢ bardzo sie boje powtorki z historii.

Film powstat we wspotpracy z Associated Press
i amerykanskimi dokumentalistami z Frontline.
Podczas ceremonii wreczania nagrod Mstyslav
Chernov powiedziat: ,To pierwszy ukrainski Oscar
w historii. Chciatbym nigdy nie nakreci¢ tego filmu.
Chciatbym zamieni¢ tego Oscara na to, zeby Rosja
nigdy nie najechata na Ukraine i nigdy nie atakowata
naszych miast”. #
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Nieodptatna pomoc prawna - dyzur prawnikéow
Fundacji Academia luris im. Macieja Bednarkiewicza

[e]y4]= CAM ,,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
7,14,21i28.05, godz.18.30-20.00
bezptatny

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

Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora - Ursynow
[eYA4]= Klub ,,Przy Lasku”, ul. Lasek Brzozowy 2
WEH:R bezptatny

rANARE fundacja@nika.org.pl, tel. 720 997 026
(pon.iczw., godz.17.00-20.00)

Brydz dla sredniozaawansowanych -
zapraszamy howe osoby

[eYA[H CAM ,,AL9”, al. Armii Ludowej 9
wtorki, godz.13.30-16.00
bezptatny

tel. 723 244 387

Koto szachowe - nauka gry dla poczatkujacych
[eY4[= CAM ,,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

piatki, godz.10.30-13.30

bezptatny

Senioralne Biuro Karier

[eYA[FH CAM ,,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
poniedziatki, godz. 8.00-15.30
tel.22 636 52 98

Bezptatne zajecia dla senioréw 60+

Y4 wszystkie zajecia odbywajg sie w Osrodku
Rehabilitacji CEMICUS (ul. Grzybowska 4,
lok. 9A), natomiast nordic walking - na swiezym
powietrzu w parku Mirowskim (zbiorka przy
ul. Grzybowskiej 4, lok. U6B)

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

g0dz.10.00-12.00 - indywidualne konsultacje dietetyczne

WELIE:E bezptatny (liczba miejsc ograniczona)
rNIEE tel. 784 000 766

Zagrajmy razem - cos wiecej niz ¢wiczenie pamieci
Zapraszamy osoby, ktére chcg w mitej atmosferze
¢éwiczy¢ przy dobrych planszéwkach pamieé, logiczne
myslenie, komunikacje z innymi i sposoby radzenia
sobie z emocjami.
[€1sy4]= Miedzypokoleniowa Klubokawiarnia DKDS,

ul. Anielewicza 3/5
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[{I=2)'E kazdy drugi i czwarty wtorek miesiagca,
godz.13.30-16.00

WELIH:R bezptatny
X8 rozwinsie@gmail.com, tel. 789 994 464

Miedzypokoleniowe planszéwki z Wiktorig i Wojtkiem
[e]p¥4[H NASZA Klubokawiarnia, ul. Stalowa 29

czwartki, godz.16.00-18.30

bezptatny

Kawka z ksiqzkq - rozmowa o przeczytanych
ksigzkach

[e]py4[H NASZA Klubokawiarnia, ul. Stalowa 29
[{I)A 9.05, godz.14.30
WELIE:E bezptatny

Imieniny kréla Stanistawa Augusta - warsztaty
Odwiedzimy Gabinet Portretow, a nastepnie przejdziemy
do sali edukacyjne;j.

[eYA[H Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 42
[{I92)'¢ 8.05, godz. 11.00-12.30
WERNEEE 10 zt (limit oséb: 15)

Uzdrowiciel czy truciciel? - warsztaty
Odwiedzimy Gabinet Archeologiczny oraz Gabinet Ubiorow,
a nastepnie przejdziemy do sali edukacyjnej.

[ Y4l Muzeum Warszawy, Rynek Starego Miasta 42
{I=P)VA 22.05, godz. 11.00-12.30
"WELNEEE 10 zt (limit osob: 15)

Koncert chéru Andante

[eY4[= CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
9.05, godz.14.30

bezptatny

Koncert zespotu Wyszywanka
[e]y4[F CAM ,,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
15.05, godz.14.30

bezptatny

Spotkanie z muzyka i poezja - Zgaduj Zgadula
[epY4]= CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

22.05, godz.14.30

bezptatny

O czym méwiq mtodzi, czyli sekrety mowy
mtodzieZzowej - warsztat dla seniorow

[e]»y4]H NASZA Klubokawiarnia, ul. Stalowa 29
8.05, godz.12.00-13.30

bezptatny (liczba miejsc ograniczona)
FNAEA tel. 515 211 567


mailto:rozwinsie%40gmail.com?subject=
mailto:biuro%40fai.org.pl?subject=
mailto:fundacja@nika.org.pl
http://cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Klub praskich mam - spotkanie otwarte
dla mam z dzieé¢mi

(Y41 NASZA Klubokawiarnia, ul. Stalowa 29
[{I=»)"8 10.05, godz. 11.00-12.30
\WELNE:R bezptatny

Praskie Bajery

W ramach wydarzenia najpierw odbedzie sie $niadanie
sasiedzkie (godz.10.30-13.00), a nastepnie - koncert
Elektronicznej Orkiestry Laboratorium Dzwieku z Domu
Kultury ,,Kadr” (godz.14.00).

[ey4]FH NASZA Klubokawiarnia, ul. Stalowa 29
[{I4%)'& 11.05, godz. 10.30
WEIIH:R bezptatny

(eF Wiosenna wymianka ksigzek - spotkanie otwarte
(e]pY4IH NASZA Klubokawiarnia, ul. Stalowa 29

15.05, godz. 15.00-17.30

WELIEE bezptatny

(4eF Tworzenie ozdobnych wiankéw - warsztat
[e]pY4]H NASZA Klubokawiarnia, ul. Stalowa 29
2.05, godz.13.00-15.00

WELNEEE bezptatny

Moc pouringu - wystawa prac malarskich
Moniki Waskiewicz z pracowni Cztery Maki

([e]Y4]H NASZA Klubokawiarnia, ul. Stalowa 29
24.05, godz.16.00-19.00
WELIE:R bezptatny
Jak historia Twojej rodziny wptywa
na Twoje zycie? - warsztat
([€pY4]H CAM ,,AL9” al. Armii Ludowej 9

cz.1-14.05, godz.10.15-12.15
cz.ll - 22.05, godz.10.15-12.15
cz. lll - 29.05, godz. 10.15-12.15

WEIIH:R bezptatny
IRV tel. 723 244 387

Wokét Swiata - cykl wyktadéw
(epy4[H CAM ,,AL9” al. Armii Ludowej 9
czwartki, godz.13.00-14.30
WEIIE:E bezptatny

(He} Brydz - grupa sredniozaawansowana
(YA[H CAM ,,AL9” al. Armii Ludowej 9
piatki, godz.13.45-16.00

WELIEEE bezptatny

tel. 723 244 387

, Fot’Pexels

Spotkanie z aktorem Stanistawem Gérka
(e]pY4[= CAM ,,AL9” al. Armii Ludowej 9

9.05, godz.15.00-16.30

WEALIE:E bezptatny

Co to jest mediacja i dla kogo? - spotkanie
edukacyjne

([€pYA[=H CAM ,,AL9” al. Armii Ludowej 9
[{=P)'E 16.05, godz. 10.00-12.00
WEALIE:E bezptatny

Zagrozenia Swiata - jak zadbaé o bezpieczeristwo
we wspétczesnym swiecie? - spotkanie edukacyjne

(e]2y4[= CAM ,,AL9” al. Armii Ludowej 9
[4]=%)'F 16.05, godz. 15.00-16.30
WEALIE:E bezptatny

Pamietamy: piesniarz Stanistaw Grzesiuk -
spotkanie

([€pYA[= CAM ,,AL9” al. Armii Ludowej 9
[{=P)E 23.05, godz. 10.00-12.00
WEALIEE bezptatny

Gimnastyka z elementami jogi -
grupa na krzesetkach

(e]pYA[= CAM ,,AL9” al. Armii Ludowej 9

wtorki, godz.13.30-14.30

WELIE:E bezptatny (liczba miejsc ograniczona)
tel. 723 244 387

Gimnastyka z elementami jogi -
grupa poczatkujaca
[e]y4]H CAM ,,AL9” al. Armii Ludowej 9
wtorki, godz.14.30-15.30
WELIE:E bezptatny (liczba miejsc ograniczona)
tel. 723 244 387

Gimnastyka z elementami jogi -
grupa zaawansowana

(e Y4A[H CAM ,,AL9” al. Armii Ludowej 9

wtorki, godz.15.30-16.30

\WELIH:E bezptatny (liczba miejsc ograniczona)
tel. 723 244 387

Chcesz braé¢ udziat w wydarzeniach?
Aktualng liste znajdziesz na stronie:
cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie.

Zadzwon do Punktu Informacji Senioralnej
w CAM ,Nowolipie”:
22 636 70 42 (pon.-pt.: 8.00-16.00).
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Na jakie swiadczenia
mogaq liczy¢ emeryci

w tym roku?

TEKST:
HALINA MOLKA

W 58. NUMERZE ,,POKOLEN" PISALISMY

O SWIADCZENIACH DLA EMERYTOW

| RENCISTOW ZAGWARANTOWANYCH
USTAWOWO, TAKICH JAK TRZYNASTA

| CZTERNASTA EMERYTURA, ORAZ O INNYCH
SWIADCZENIACH PRZYStUGUJACYCH

IM W 2024 R. W TYM NUMERZE OPISUJEMY
POZOSTALE SWIADCZENIA.

_MAJ 2024

DODATEK OSEONOWY

Seniorzy mogg skorzystac takze z dodatku
ostonowego, ktéry przeznaczony jest nie tylko dla
nich, lecz takze dla wszystkich, ktorzy prowadzg
gospodarstwa domowe (zaréwno jedno-, jak

i wieloosobowe) i spetniajg okreslone kryteria
dochodowe.

Jest to jednorazowe swiadczenie, ktérego celem jest
ztagodzenie skutkow wysokich cen energii, gazu oraz
innych mediow. Aby go otrzymac, w przypadku oséb
samotnie gospodarujacych, przecietny miesieczny
dochdd z 2022 r. nie moze przekroczyé 2100 zt netto.
W gospodarstwach wieloosobowych limit ten wynosi
1500 zt netto na osobe w rodzinie (nie uwzglednia sie
trzynastej i czternastej emerytury).

Wysokos$¢ dodatku ostonowego zalezy od wielkosci
gospodarstwa domowego. W przypadku osoby
samotnie gospodarujacej bedzie to kwota 228,80 zt,
gospodarstw z 2-3 osobami - 343,20 zt, gospodarstw



z 4-5 osobami - 486,20 zt, a gospodarstw
sktadajacych sie z co hajmniej 6 oséb - 657,80 zt.

Osoby ogrzewajgce domy weglem mogg otrzymac
dodatek wyzszy o ok. 25 proc. Wniosek w tej sprawie
sktada sie w urzedzie gminy lub drogg elektroniczng
przez platforme ePUAP. Sktadanie wnioskéw jest
mozliwe od 1 stycznia do konca kwietnia 2024 r.
Wyptaty bedg realizowane do 30 czerwca.

500+ DLA SENIORA

Swiadczenie uzupetniajgce dla oséb niezdolnych do
samodzielnej egzystencji to wsparcie w wysokosci do
500 zt miesiecznie dla osoéb, ktére wymagajg pomocy
w wykonywaniu prostych czynnosci. Prawie potowa
o0sbb pobierajgcych ten dodatek to osoby w wieku

75 lat i wiecej.

Swiadczenie uzupetniajace dla 0séb niezdolnych do
samodzielnej egzystencji przystuguje osobom, ktére:
+ sg petnoletnie;

+ sg niezdolne do samodzielnej egzystencji (zostato
to stwierdzone orzeczeniem o niezdolnosci
do samodzielnej egzystencji lub orzeczeniem
o catkowitej niezdolnosci do pracy lub stuzby albo
pracy w gospodarstwie rolnym i niezdolnosci do
samodzielnej egzystenc;ji);

+ nie sg uprawnione do emerytury ani renty, nie
majg ustalonego prawa do innego $wiadczenia
pienieznego ze srodkdw publicznych, nie sg
uprawnione do zagranicznej emerytury lub renty
albo sg uprawnione do tych swiadczen, ale ich
taczna wysokos$¢ brutto nie przekracza 2157,80 zt;

« mieszkajg w Polsce i majg polskie obywatelstwo
lub prawo pobytu albo statego pobytu w Polsce
(jesli sa obywatelami panstwa cztonkowskiego
Unii Europejskiej albo Europejskiego Porozumienia
o Wolnym Handlu EFTA lub majg zalegalizowany
pobyt w Polsce - obywatele panstwa spoza UE
albo EFTA).

Swiadczenie uzupetniajace przystuguje w petnej

wysokosci (500 zt), jesli:

« ubiegajacy sie o nie nie ma prawa do emerytury,
renty ani innego $wiadczenia pienieznego ze
srodkéw publicznych lub ma takie swiadczenia,
ale ich tgczna kwota brutto nie przekracza
1657,80 zt. W przypadku gdy kwota ta zostanie
przekroczona, ale nie jest wieksza niz 2157,80 zt,
Swiadczenie uzupetniajgce bedzie rowne réznicy
miedzy kwotg 2157,80 zt a tgczng kwotg Swiadczen
przystugujacych ubiegajgcemu sie o dodatek.

Whiosek o dodatek mozna ztozy¢ osobiscie, przez
przedstawiciela ustawowego, pethomocnika lub
opiekuna faktycznego w dowolnym oddziale ZUS,
przestac pocztg lub elektronicznie za pomocg
Platformy Ustug Elektronicznych ZUS. #

PORADNIK SENIORA :..i.

DOSTEPNOSE

SPRAWDZ, CO MUSISZ
O NIEJ WIEDZIEC
TEKST:

DEPARTAMENT DS. DOSTEPNOSCI W PFRON

SPOLECZENSTWO W POLSCE SIE

STARZEJE - O TYM WIEMY JUZ OD DAWNA.
WED+UG DANYCH Gt OWNEGO URZEDU
STATYSTYCZNEGO (GUS) LICZBA POLAKOW
POWYZEJ 60. ROKU ZYCIA POD KONIEC 2022 R.
WYNOSIt A PRAWIE 10 MLN. SZACUJE SIE,

ZE DO 2060 R. W POLSCE BEDZIE MIESZKAC
BLISKO 12 MLN OSOB STARSZYCH.

o hiemal 40 proc. ludnosci nhaszego kraju.
TJednoczeénie Srednia dtugos¢ zycia stale rosnie,
a osoby starsze sg coraz bardziej Swiadome
i aktywne spotecznie. Seniorzy chetnie korzystajg
z oferty kulturalnej i rozrywkowej. Duze znaczenie
maja dla nich niezaleznos$¢ i mozliwos¢ samodzielnego
funkcjonowania. Dotyczy to zaréwno zycia
codziennego (robienia zakupow, zatatwiania spraw
urzedowych, korzystania z ustug lekarzy roznych
specjalizacji), jak i spedzania czasu wolnego - zgodnie
ze swoimi potrzebami i zainteresowaniami.

Dostepnosé dla kazdego

Chcie¢ nie zawsze jednak znaczy moc. Seniorzy
wcigz napotykajg bariery, ktore uniemozliwiajg im
samodzielne funkcjonowanie. Wyjscie do biblioteki,
do ktoérej prowadzg strome schody, pokdj w urzedzie
na trzecim pietrze bez windy - to tylko niektore z nich.
Niewielu tez wie, Zze dostepnos¢ ustug spotecznych
Swiadczonych przez urzedy publiczne jest prawem
nie tylko oséb z niepetnosprawnosciag. Dotyczy
takze seniorow, ktérych potrzeby - ze wzgledu na
wiek, kondycje zdrowotng czy inne sytuacje losowe -
rébwniez sg szczegdlne.

Obowigzek prawny

W Polsce prawo to reguluje ustawa z 19 lipca 2019 .

o zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi
potrzebami. Zgodnie z nig kazda osoba powinna mie¢
dostep do wszystkich sfer dziatalnosci instytucji
publicznych na réwni z innymi. Ustawa okresla tez
trzy wazne obszary dostepnosci: architektoniczny,
cyfrowy i informacyjno-komunikacyjny. Dotycza one
podmiotéw publicznych, czyli takich, ktére petnig
wazne funkcje spoteczne. To oznacza, ze obowigzek
zapewhienia dostepnosci majg m.in. publiczne >
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placéwki ochrony zdrowia, czyli szpitale czy
przychodnie, a takze urzedy, instytucje rynku pracy,
przedsiebiorstwa transportu publicznego, biblioteki
publiczne oraz publiczne instytucje kultury.

Trzy obszary dostepnosci

Dostepnosé architektoniczna jest zapewniona

wtedy, gdy mozemy samodzielnie wejs¢ do budynku,
w ktorym podmiot publiczny $wiadczy swoje ustugi,
swobodnie sie po nim poruszac i bez trudu dotrze¢

do réznych pomieszczen, ktére sie w nim znajduja.
Przyktadami udogodnien sg: podjazd przy wejsciu do
budynku, do ktorego prowadzg schody, dostosowana
toaleta, winda lub platforma pionowa. Wazne jest
réwniez to, by na wypadek zagrozenia byty opracowane
zasady bezpiecznej ewakuacji, w tym czytelnie
oznakowane drogi ewakuacyjne. Z kolei dla 0so6b, ktore
na co dzien korzystaja z pomocy psa asystujgcego,
istotna jest mozliwosé wejscia z nim do budynku.

Jak sprawdzi¢, czy dany budynek jest dostepny?
Wiekszos¢ instytucji zatrudnia koordynatorow
dostepnosci, u ktorych seniorzy mogg sie dowiedzie¢,
jakie udogodnienia zostaty wprowadzone.
Dostepnosé informacyjno-komunikacyjna to sposob
przekazywania informacji, ktéry odpowiada na
potrzeby maksymalnie szerokiej grupy odbiorcéw,

w tym osob niewidzgcych i stabowidzacych,
niestyszgcych lub stabostyszacych oraz osob

o ograniczonych mozliwosciach poznawczych.
Zapewnienie dostepnosci wymaga instalacji petli
indukecyjnych lub innych urzgdzen wspierajgcych
styszenie oraz umozliwienie skorzystania z ustug
ttumacza jezyka migowego. Dotyczy to zaréwno
obiektu, jak i strony internetowej podmiotu
publicznego.

Dostepnosé cyfrowa odnosi sie juz tylko do stron
internetowych i aplikacji mobilnych. Kluczowe jest
tutaj, by mogty z nich wygodnie korzystac¢ rowniez
osoby starsze. W praktyce oznacza to jasny uktad
tresci na stronie, odpowiednio duza i czytelng
czcionke, zachowanie kontrastu i sprawdzanie,
czy teksty sg proste w odbiorze.

Zapewnhnianie dostepnosci w Polsce

Dostepnosc¢ to jednak nie tylko obowigzek

prawny. To takze szansa na wiekszg aktywnos¢
spoteczenstwa, w tym seniorow. Chociaz swiadomos¢é
w tym zakresie rosénie i coraz wiecej obiektow jest
dostepnych, wcigz jest wiele do zrobienia. Nie znaczy
to jednak, ze pozostaje nam tylko czekaé. Kazdy z nas
moze dotozy¢ cegietke do budowania dostepnosci

dla siebie i innych. Jak konkretnie?

Jesli podmiot publiczny nie zapewnia dostepnosci
architektonicznej lub informacyjno-komunikacyjnej,
mozemy ztozy¢ do niego informacje o braku
dostepnosci. W informacji tej powinnismy wskazac,
jakie bariery utrudniajg osobom ze szczegdlnymi
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potrzebami wejscie do budynku lub skorzystanie ze

Sdwiadczonych w nim ustug.

Z kolei sama osoba ze szczegolnymi potrzebami

(np. senior) lub jej opiekun prawny moze ztozyé

whiosek o zapewnienie dostepnosci. Trzeba w nim

wykazac interes faktyczny, czyli opisaé konkretne
potrzeby, jakie ma dana osoba. Moze to by¢ np.
zebranie rodzicéw w szkole, zatatwienie sprawy

w urzedzie, wizyta lekarska, wypozyczenie ksigzek

z biblioteki.

Whiosek powinien zawierac:

+ Dane kontaktowe wnioskodawcy, czyli imie
i nazwisko, adres, ewentualnie numer telefonu lub
adres e-mail.

+ Opis bariery, ktora utrudnia lub uniemozliwia
zatatwienie danej sprawy (np. schody do
budynku, brak windy, brak ttumacza polskiego
jezyka migowego). Jesli oczekujemy konkretnego
rozwigzania problemu z dostepnoscig, rowniez
powinnismy o tym napisaé.

+ Informacje, w jaki sposéb instytucja ma sie z nami
kontaktowac¢ w sprawie wniosku.

Podmiot publiczny ma 14 dni na zapewnienie

dostepnosci. Jesli wymaga to wiecej czasu, moze

wydtuzy¢ realizacje wniosku do dwoch miesiecy.

Musi jednak niezwtocznie powiadomic¢ o tym osobe,

ktora ztozyta dany wniosek. Moze sie rowniez

zdarzy¢, ze zgtoszona bariera bedzie niemozliwa do
usuniecia. Wéwczas podmiot publiczny musi nie tylko
powiadomic¢ o tym fakcie, lecz takze zapewni¢ osobie
ze szczegdblnymi potrzebami dostep do alternatywy
(np. asyste innej osoby).

Skarga na brak dostepnosci

A co w sytuacji, gdy podmiot publiczny nie zapewni
dostepnosci mimo ztozonego wniosku? Wowczas
zostaje nam whniesienie skargi na brak dostepnosci do
prezesa zarzadu PFRON. Wazne, aby zrobi¢ to w ciggu
30 dni od dnia, w ktérym podmiotowi publicznemu
uptynat termin na zapewnienie dostepnosci lub

od otrzymana odmowy zapewnienia dostepnosci.
Skarga powinna zawiera¢ informacje podobne do tych
ztozonych we wniosku o zapewnienie dostepnosci.

Po jej rozpatrzeniu prezes zarzgdu PFRON wydaje
decyzje, w ktorej moze nakazac¢ podmiotowi
publicznemu zapewnienie dostepnosci w okreslony
sposob. Wowcezas podmiot publiczny musi to zrobi¢
w ciggu maksymalnie 30 lub 60 dni, jesli sprawa jest
bardziej skomplikowana.

Gdzie szukaé informacji

Wzory wszystkich pism dotyczacych zapewnienia
dostepnosci znajdujg sie na stronie internetowej
PFRON. Szczegdtowe informacje mozna uzyskac takze
pod numerem infolinii PFRON: 22 58184 10, wew. 4.
Mozna rowniez napisaé na adres: dostepnosc@pfron.
org.pl lub odwiedzi¢ dowolny oddziat PFRON. #
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Otytosée

groznaq, ale
lekcewazona

PRAWIE CO CZWARTY DOROSLY MIESZKANIEC
NASZEGO KRAJU WAZY WIECEJ, NIZ
POWINIEN - MA NADWAGE LUB JEST

OTYLY. O ILE LUDZIE Z NADWAGA MOGA
JESZCZE SPAC SPOKOJNIE, O TYLE OSOBY

Z OTYLOSCIA POWINNY PODJAC LECZENIE.
JEDNAK W TYM WZGLEDZIE NA POLSKI
SYSTEM OPIEKI ZDROWOTNEJ RACZEJ NIE
MAJA CO LICZYC. TYLKO JEDNA NA SZESC
OSOB CIERPIACYCH NA OTY£OSC JEST OBJETA
OPIEKA PANSTWOWEJ OCHRONY ZDROWIA.

wtasciwej opieki zdrowotnej osobom

otytym. W naszym kraju nie ma dtugofalowej
i kompleksowej strategii profilaktyki oraz leczenia
nadwagi i otytosci. Nie sg to informacje bez pokrycia -
opublikowano wtasnie wyniki kontroli systemu

Polski system ochrony zdrowia nie zapewnia

ZDROWIE :i.

TEKST:
HALINA MOLKA

profilaktyki i leczenia otytosci oséb dorostych

w Polsce, przeprowadzonej przez Najwyzszg lzbe
Kontroli w resorcie zdrowia, wybranych jednostkach
samorzgdowych oraz panstwowych placéwkach
ochrony zdrowia w latach 2020-2022.

OTYLOSC TO GROZNE
| POWSZECHNE SCHORZENIE

Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
otytosé to choroba przewlekta, ktora nie ustepuje
samoistnie, a na dodatek ma tendencje do nawrotow.
Powaznie obcigza wszystkie uktady organizmu,
szczegblnie krwionosny, oddechowy oraz stawy.
Jest przyczyng rozwoju wielu choréb metabolicznych.
Nieleczona moze powodowac az 270 réznych
powiktan, m.in.: choroby sercowo-naczyniowe,
cukrzyce typu 2, nowotwory, udary, a takze problemy
natury psychicznej - depresje i leki.

Otytos¢ i jej powiktania sg zagrozeniem dla zycia
i wymagaja statego leczenia. Sg takze przyczyng
dziesigtek tysiecy zgonow rocznie. Wedtug Organizacji
Wspotpracy Gospodarczeji Rozwoju (OECD) choroby
zwigzane z otytoscig powodujg, Ze osoby otyte zyjg
Srednio cztery lata krocej niz osoby o prawidtowej

masie ciata. >
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Z szacunkow NIK wynika, ze w Polsce na otytos¢
choruje ok. 9 min dorostych, a 40 proc. z nich
posiada juz Il stopien otytosci, nazywany potocznie
otytoscig olbrzymia. A chorych ciggle przybywa. ,Gdy
rozpoczynalismy kontrole w 2020 r., ludzi z otytoscig
Il stopnia byto 48 tys. - to tyle, ile mieszkancow
majag np. Starachowice. W 2022 r. byto ich juz
014 tys. wiecej, a wiec przybyto tyle, ile jest ludnosci
w miejscowosci wielkosci Radzymina” - zobrazowat
zjawisko Wiestaw Motyka, rzecznik NIK.

OTYLOSC WPLYWA NEGATYWNIE
NIE TYLKO NA ZDROWIE

Negatywne skutki otytosci wigzg sie rowniez ze
sferami ekonomiczng i spoteczng. Wedtug danych
OECD kazdego roku ok. 1,5 mln hospitalizacji w Polsce
ma zwigzek z otytoscig, a leczenie tej choroby,
szczegdlnie spowodowanych nig powiktan, pochtania
1/5 budzetu przeznaczonego na ochrone zdrowia.

Dane ZUS pokazuja, ze w latach 2012-2022 wydatki
z funduszu ubezpieczen spotecznych poniesione
na swiadczenia wynikajgce z niezdolnosci do pracy
spowodowanej otytoscig zwiekszyty sie z ok. 22
do prawie 31 min zt. W ciggu ostatnich 10 lat
liczba nieobecnosci w pracy z powodu schorzen
otytosciowych wzrosta ponad siedmiokrotnie.

Z otytoscig zwigzana jest tez nizsza wydajnos¢
pracownikow.

BRAKRZETELNYCH DANYCH

Kontrola wykazata, ze w Polsce nie ma
wiarygodnych danych o liczbie oséb zagrozonych
otytoscig i cierpigcych na te chorobe. Sporzgdzona
przez Ministerstwo Zdrowia instrukcja wypetnienia
sprawozdan dotyczgcych tego zagadnienia byta
nieprecyzyjna, co generowato réznice w szacowaniu
liczby pacjentéw POZ objetych opieka z powodu
otytosci.

We wspomnianych sprawozdaniach, jak zaznacza
NIK, pacjenci powyzej 19. roku zycia stanowili
w latach 2020-2021 érednio 1,3 proc. pacjentow
POZ. Natomiast wedtug danych WHO i NFZ skala
otytosci wsréd dorostych w Polsce jest prawie
dwudziestokrotnie wyzsza.

Sprawa ma znacznie szerszy kontekst. Jak
powiedziat rzecznik NIK: ,,Publikowane od lat rézne
raporty w tym obszarze nie obejmuja catej populacji
i nie sg wykonywane wedtug jednej metodologii.

To uniemozliwia ustalenie trendu i wtasciwej skali
problemu”.

LECZENIE OTYLOSCI KULEJE

Tylko jedna na sze$¢ oso6b cierpigcych na otytosé jest
objeta opiekg panstwowej ochrony zdrowia. Otytosé¢
jako samoistna jednostka chorobowa rozpoznawana
jest zaledwie u 15 proc. pacjentéw dotknietych
ta chorobg. Zazwyczaj kwalifikuje sie jg jako
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wspotistniejgca z innymi chorobami: nadcisnieniem
tetniczym, niedoczynnoscig tarczycy czy cukrzyca.

W Polsce odpowiedzialnosé¢ za profilaktyke,
diagnostyke oraz wybor odpowiedniej metody leczenia
otytosci spoczywa w pierwszej kolejnosci na lekarzach
POZ. Tymczasem, jak stwierdzita kontrola, nie czujg
sie oni kompetentni, aby jg leczy¢. Narzekajg na
brak czasu, majag problemy z rozpoznaniem otytosci
u pacjentow i, w konsekwencji, czesto odsytajg
ich do poradni specjalistycznych zajmujgcych sie
leczeniem powiktan otytosci: endokrynologicznej,
diabetologicznej czy kardiologiczne;j.

Brakuje dietetykdw i zespotéw interdyscyplinarnych,
obejmujacych lekarzy, dietetykow, psychologéw
i fizjoterapeutéw, do ktorych powinny trafi¢ osoby
z nadmierng masg ciata, a koszyk $wiadczenh
gwarantowanych w ogble nie obejmuje tego rodzaju
wsparcia. W rzeczywistosci w latach 2020-2022
z powodu otytosci w POZ leczyto sie tylko
ok. 800 tys. osoéb.

W skontrolowanych placéwkach POZ nie
sprawdzano wskaznika BMI, a warto$¢ pomiaru
masy ciata zapisano w karcie tylko co dziesigtego
pacjenta. W wiekszosci nie monitorowano stanu
zdrowia ani efektow leczenia pacjentow z juz
zdiagnozowang otytoscig. Tylko co trzeci taki pacjent
byt wazony przed postawieniem rozpoznania. Brak
kontroli pacjentéw zagrozonych otytoscig opodznia
rozpoznanie choroby, a to uniemozliwia zapobieganie
powiktaniom i nie pomaga w osiggnieciu pozgdanych
efektow leczenia. Nierzadko jest bowiem tak,
ze pacjent trafia pod opieke lekarzy dopiero wtedly,
gdy wazy juz 160 kg.

Brakuje tez powszechnego dostepu do poradnictwa
dietetycznego, a polskie prawo nawet nie
reguluje zawodu dietetyka. W 2004 r. rozpoczeto
procedowanie ustawy o niektérych zawodach
medycznych, ktéra miata m.in. ustali¢ miejsce tej
profesji w ochronie zdrowia, ale prace przerwano.

W styczniu 2023 r. wrocono do sprawy, jednak
w uchwalonej ustawie nie ujeto zawodu dietetyka.

SPRZET MEDYCZNY DLA
PACJENTOW Z OTYLOSCIA

Wszystkie skontrolowane jednostki POZ posiadaty
wymagany sprzet, tj. wage ze wzrostomierzem oraz
cisnieniomierz z réznymi rozmiarami mankietow,
ale w niektorych brakowato wyposazenia do
wykonywania pomiaréw u pacjentéw z otytosciag
Il stopnia - wagi o nosnosci powyzej 150 kg czy duzej
szerokos$ci mankietéw do cisnieniomierzy.

Minister zdrowia nie miat wiedzy na temat
dostepnosci i zapotrzebowania podmiotow
medycznych na sprzet diagnostyczny dla
najbardziej otytych, np. rezonanséw magnetycznych
i tomograféw komputerowych. W grudniu 2020 r.
uzyskat od wojewodow jedynie dane dotyczace



Taka dieta to prosta droga do otytosci

liczby karetek bariatrycznych (o zwiekszonej
nosnosci), przystosowanych do pomocy pacjentom
z otytoscig lll stopnia. Wedtug tych danych w Polsce
byty dostepne 33 karetki bariatryczne, przy czym

w czterech wojewddztwach nie byto ich w ogdle,

a w jednym byto ich az szes¢.

KOSZTY PROFILAKTYKI I LECZENIA
oTYLOSCI

Wedtug NIK podmioty POZ przeznaczaty
znikome kwoty na promocje zdrowia. Wydatki
te nie przekraczaty z reguty 1 proc. budzetu tych
jednostek. W jednej z nich byto to zaledwie 0,15 proc.
Rekordzistka, poradnia w Szczecinie, wydata na
to 1 proc., co w przeliczeniu na jednego pacjenta
wyhiosto 3 zt rocznie. Natomiast koszty leczenia
otytosci i jej powiktan sg horrendalne (np. w 2022 r.
mogty stanowi¢ nawet 27 mid z1).

W okresie objetym kontrolg resort zdrowia
podejmowat dziatania majace zapobiegaé
nadwadze i otytosci, promujgce zdrowy styl zycia
oraz motywujace do zmiany postaw i nawykéw
zywieniowych. Nalezaty do nich Narodowe programy
zdrowia na lata 20716-2020 i 2021-2025 oraz KOS-BAR,
czyli pilotazowy program opieki specjalistycznej nad
osobami leczonymi chirurgicznie z powodu otytosci
olbrzymiej, wdrozony w 2021 r. Tylko w 2022 r. koszty
realizacji programu miaty wynies¢ ponad 105 min zt.
Jak powiedziata Magdalena Gierlak z NIK: ,,Kampanie
medialne i akcje informacyjne na pewno przyczynity
sie do zwiekszenia $wiadomosci chorych i lekarzy
na temat zagrozen powodowanych otytoscia, ciggle
jednak brak jest dtugofalowej, kompleksowej strategii
leczenia otytosci”. Dodata tez, ze w latach 2020-2022,
a wiec w czasie pandemii COVID-19, sprawami
otytosci nie zajmowano sie prawie wcale. | to pomimo

ZDROWIE :_i.

ze niekorzystna zmiana diety, spadek aktywnosci
fizycznej wynikajacy z izolacji i pracy zdalnej, a takze
zamkniete sitownie to czynniki, ktére sprzyjaty tyciu.
Z sondazu Ipsos COVID 365+ wynika, ze 42 proc. osob
przybrato na wadze srednio 5,7 kg. Dane te potwierdza
réwniez raport Fundacji Aflofarm, ktory wskazuje, ze
w czasie pandemii ok. 41 proc. Polakéw odnotowato
wzrost masy ciata.

Lekarze POZ koncentrowali sie na leczeniu COVID-19,
w zwigzku z czym dziatania profilaktyczne i lecznicze
dotyczgce innych choréb, w tym otytosci, staty sie
mniej istotne i zeszty na dalszy plan.

LECZENIE PRZYCZYNY PROSTSZE
NIZ LECZENIE SKUTKOW

Problemy w leczeniu otytosci wskazata tez
zaproszona na konferencje prof. Magdalena
Olszanecka-Glinianowicz, prezeska Polskiego
Towarzystwa Badan nad Otytoscia. Jej zdaniem
w Polsce nalezy zmieni¢ podejscie srodowiska
medycznego do chordb otytosciowych. Zamiast
leczenia schorzen spowodowanych otytoscia, jak jest
obecnie, powinno sie leczy¢ otytosé, praprzyczyne
tych chordb. Leczenie choroby matki bytoby prostsze
i tansze niz walka z powiktaniami.

Z kolei inny uczestnik konferencji - prof. Mariusz
Wylezot, prezes Polskiego Towarzystwa Leczenia
Otytosci - zwrécit uwage na dramatyczng sytuacje
0s6b otytych. Sg one obwiniane za swoj stan
i nieodpowiednie nawyki zywieniowe, a przez to
czesto stygmatyzowane i dyskryminowane, bo gdy
zdecydujg sie na leczenie, to okazuje sie, ze nie ma
miejsca, gdzie mogg to zrobi¢. Panstwo im tego nie
zapewnia. Jesli ktos w ogdle sie nimi zainteresuje,
to dopiero wtedy, gdy doprowadzg sie do wielkiej
otytosci. # Zrédto: Raport z kontroli NIK
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Tabata di dobrego metabolizmu

krakowskiej AWF,

zycia, mama dwéch

czworga wnuczat

Z WIEKIEM PRAWIE WSZYSCY PRZYBIERAMY
NA WADZE. SPOWOLNIENIE PRZEMIANY
MATERII SKUTKUJE NADMIERNYM
ODKEADANIEM SIE TKANKI TLUSZCZOWE.J.
SENIOROM TRUDNO JEST TEZ ZRZUCIC
ZBEDNE KILOGRAMY, A JESZCZE CIEZEJ
ZMOBILIZOWAC SIE DO INTENSYWNYCH

| DEUGOTRWALYCH CWICZEN. ZRESZTA

W TEJ GRUPIE WIEKOWEJ SA ONE

CZESTO PO PROSTU NIEWSKAZANE.

tym wysitku przynoszg wymierne korzysci.

Zalicza sie do nich trening interwatowy, czyli
podziat aktywnosci na bloki: éwicze i odpoczywam.
Ten sposoéb znany jest biegaczom, ptywakom i kola-
rzom, ktoérzy stosujg interwaty w swoich treningach.
Metoda polega ha maksymalnym wysitku na krot-
kim dystansie, a nastepnie na odpoczynku. Taki cykl
powtarza sie wielokrotnie. Nie jest to jednak trening
dla niezbyt sprawnego seniora.

I stniejg jednak metody, ktére przy krétkotrwa-

BOZENA
BORYS

Absolwentka

propagatorka
zdrowego stylu

corek, babcia

i prababcia.

LA

Zona Andrzeja od

ponad poét wieku.

sportowa, autorka
ksiazek i programow

26

Trenerka, sedzia

telewizyjnych
oraz artykutow
poswieconych
znaczeniu ruchu
dla zdrowia.

Fot. Andrzej Borys
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Japonczyk Izumi Tabata opracowat zestawy
¢wiczen dla ludzi, ktérzy majg mato czasu, a chcg
szybko poprawi¢ swéj metabolizm. Tabata to trening
interwatowy, ktorego wykonywanie trwa zaledwie
kilka minut: 4 min intensywnego wysitku przynosza
efekty lepsze niz 60 min zwyktego treningu.

To zdecydowana zaleta tabaty. Jednak skoki
na skakance, podskoki, szybkie biegi i inne tego
typu ¢éwiczenia nie sg wskazane dla senioréw.

Proponuje zatem trening interwatowy
zmodyfikowany na potrzeby oséb starszych.
Wszystkie ¢wiczenia wykonywane sg w lezeniu,
czyli pozycji izolowanej, bezpiecznej. Potrzebny
bedzie taboret lub krzesto. Przez 20 s powtarzamy
¢wiczenie w szybkim tempie i 10 s odpoczywamy.
Staramy sie zrobié¢ po 4 serie kazdego ¢wiczenia.

Trenuj 3 razy w tygodniu, z przerwa przynajmniej
jednego dnia miedzy treningami. Nie ¢wicz na site,
réb wszystko w tempie, ktére akceptuje twoje ciato.

Kazda aktywno$é to juz sukces! #

USPRAWNIAJACE MIEéNIE BRZUCHAIUD

Ustaw przed sobag taboret lub krzesto. Potéz sie na karimacie, materacu

lub dywanie. Nogi ugiete w kolanach oprzyj pietami na siedzeniu taboretu.
Licz w myslach do 20 i w szybkim tempie ktadz obie nogi najpierw na
podtodze, a potem - nha taborecie. Siedzenia i podtoza dotykaj tylko pietami.
Po 20 s potdz nogi na ziemi i odpocznij przez 10 s. Jesli starczy ci sit, wykonaj
jeszcze 3 serie tego ¢wiczenia, pamietajgc o odpoczynku.

Uwaga! Jak zawsze przed przystapieniem do ¢wiczen zrob rozgrzewke, a po treningu
pospaceruj po mieszkaniu. Nie siadaj i nie ktadz sie od razu. Napij sie wody.

Lepiej wykonaé mniej powtorzen, niz przesadzi¢ z intensywnoscia!
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USPRAWNIAJACE
MIEgNIE BRZUCHAI1UD
Lezac na plecach, jedng noge
wto6z pod taboret, drugg unies
nad siedziskiem. Nogi nie
dotykajg mebla. Zmieniaj

nogi - ta, ktéra byta pod
taboretem, teraz jest na gorze,
a za chwile na odwrot. Staraj
sie ¢wiczy¢ szybko, liczac

w myslach do 20. Po kazdej serii
odpocznij 10 s. Wykonaj 4 serie.

USPRAWNIAJACE MIEéNIE
BRZUCHA I NOG

Nadal lezysz na plecach. Obie

nogi ztacz w kolanach i potéz pod
siedzeniem krzesta. W szybkim
tempie wyjmuj nogi i prostuj
pionowo w gore tak, by biodra i nogi
tworzyty kat prosty. Nogi w gore,
nogi pod krzesto - w tym tempie
zrob duzo powtorzen w ciggu 20 s.
Nastepnie 10 s odpoczynku i kolejna
seria, az bedg 4!

USPRAWNIAJACE

MIESNIE BRZUCHA,
POSLADKOW I NOG
Cwiczenie podobne do pierwszego,
tylko nogi sg teraz wyprostowane.
Musisz troche odsungé sie od
taboretu. Obie nogi oprzyj pietami
o siedzisko. Nastepnie zdejmij je
rébwnoczesnie z mebla i dotknij
zdejmujac rownoczesnie obie nogi
z mebla i dotykaj pietami podtogi.
Nogi trzymaj proste w kolanach.
Licz w myslach do 20, odpocznij
10 s. Wykonaj w sumie 4 serie.
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Wiosenne polne kwiaty sa doskonatym dodatkiem do suréwek i satatek

WIECEJ KOLOROW

WIOSNA ZAWITALA JUZ NA DOBRE. Z CHECIA
ZRZUCAMY ZIMOWE UBRANIA | SIEGAMY PO

TE LZEJSZE. WARTO TEZ POMYSLEC O ZMIANIE
DIETY | PRZESTAWIC SIE NA WARZYWA | OWOCE.

JAK POZBYC SIE WOLNYCH RODNIKOW?
O tym, ze warzywa i owoce sg cenione jako zrédto
witamin, wiedzg wszyscy. Obfitujg takze w substancje
fitochemiczne. | tu konieczna dawka wiedzy: wedtug
definicji sg to substancje bioaktywne pochodzenia
roslinnego o duzej wartosci odzywczej, wykazujgce
dziatanie przeciwutleniajgce korzystne dla zdrowia.
Antyoksydanty (czyli przeciwutleniacze) zawarte
w warzywach i owocach stanowig doskonatg obrone
przeciw nowotworom, stanom zapalnym i starzeniu
sie. Rosliny pomagajg usungé z organizmu toksyny
odpowiedzialne za dopadajgce nas choroby.

Warto zatem poznac¢ mechanizm roslinnej ochrony
przed truciznami z otoczenia.

_MAJ 2024

TEKST: )
ANNA KtOSINSKA

W procesie trawienia substancje fitoodzywcze
zawarte w roslinach przesytajg do DNA komorek
naszego ciata sygnat. Daje to poczgtek produkcji
enzymow i rozktadaniu toksyn przyjmowanych
przez nas z pozywieniem lub tez wytwarzanych
bezposrednio w organizmie. Jednak z ciata mogg
by¢ usuniete tylko te toksyny, ktére majg strukture
chemiczng zblizong do fitozwigzkdéw wystepujacych
w roslinach.

LECZNICZE WARZYWA | OWOCE

Duza réznorodnos¢ warzyw i owocoéw w diecie ma tez
zwigzek z ich wszechstronnym dziataniem, a takze
pewnym ukierunkowaniem grup roslin o okreslonych
kolorach. Okazuje sie bowiem, ze to, co zawdzieczamy
warzywom i owocom, w duzej mierze zalezy od

tego, jakiego sg koloru. Przyktadowo wystepujacy

w brokutach sulforafan stymuluje produkcje biatek
chronigcych nasze DNA, zas$ obecny w pomidorach

(a szczegdlnie w przetworach pomidorowych)

likopen zabezpiecza przed problemami z prostatg

Fot. Pexels, Jordan Rushton



u mezczyzn. Luteina i zeaksantyna, bedgce
sktadnikami warzyw zo6ttych i zielonolistnych
(np. szpinaku, jarmuzu, kukurydzy), gromadzac
sie w siatkowce i soczewce oka, obnizajg ryzyko
wystgpienia za¢my i zwyrodnienia plamki zottej.

KOLOROWA SIODEMKA
Pamietamy zapewne hasto, aby jes¢ warzywa
i owoce pie¢ razy dziennie. Obecnie jednak traci ono
na aktualnosci. Przyjmujac, ze jedna porcja to pot
szklanki ugotowanych warzyw lub owocéw bgdz cata
szklanka surowych, powinnismy jesc¢ ich przynajmniej
siedem porcji. | to tez w zaleznosci od aktualnych
potrzeb naszego organizmu - w okreslonych kolorach.
W taki sposéb instynktownie postepujg zwierzeta.
Na przestrzeni lat nasz kod genetyczny ulegt
pewnym zmianom, jednak nie na tyle, bysmy byli
w stanie jes¢, trawié i metabolizowac produkty
nienaturalne i ,wzbogacane” réznymi substancjami
chemicznymi. Kiedys, podobnie jak zwierzeta,
mielismy zdolnos$¢ wytwarzania witaminy C.
O tym, jak korzystny wptyw na nasz stan zdrowia
i kondycje ma dieta roslinna, mogg swiadczy¢ dane

odnotowane na podstawie badan epidemiologicznych:

+ Procesy zwigzane ze starzeniem sie, w tym choroby
serca, cukrzyca, wiele rodzajéw nowotworéw
(np. rak piersi i prostaty), wynikajg z uszkodzenia
DNA. W zapobieganiu im pomocne okazujg sie
substancje zawarte w warzywach i owocach.

+ Ryzyko zachorowania na najczesciej notowane
formy nowotworow jest mniejsze o potowe
w krajach, gdzie spozycie warzyw i owocow wynosi
okoto 0,5 kg dziennie.

+ W 90 proc. za zachorowania na howotwory nie
odpowiadajg predyspozycje genetyczne, lecz wady
DNA powstajgce w nastepstwie kumulujacych sie
uszkodzen, ktérym mozna zapobiec, gdy zwiekszy
sie spozycie warzyw i owocow.

ZWYKLE WARZYWA | OWOCE

O NADZWYCZAJNYM DZIALANIU

Od 2000 r., gdy rozpracowano nasz kod genetyczny,
nieprzerwanie trwajg badania nad wptywem
sktadnikéw pozywienia na zmiany zachodzgce w DNA.
Nasi przodkowie odzywiali sie zupetnie inaczej - nie
znali fast foodoéw, nie przetwarzali zywnosci, jedli

to, co dato sie zebra¢ lub upolowac. Istnieje wiele
dowodow na to, ze rozbieznosé miedzy wspodtczesng
dietg a uksztattowanym przed laty DNA moze by¢
przyczyng wszystkich powaznych choréb noszacych
miano cywilizacyjnych.

Duza ilo$¢ w diecie przetworzonych weglowodanéw,
ttuszczow i sktadnikow pochodzenia zwierzecego
powoduje otytosé. Jedzac zbyt obficie, wysytamy
rébwniez sygnat do komorek naszego ciata, by
rozwijaty sie szybciej, co - szczegdlnie przy
matym spozyciu owocow i warzyw - wptywa

ZDROWIE NA TALERZU :_i.

na zwiekszenie mozliwosci uszkodzenia DNA.
Zapominamy, ze to wtasnie warzywa i owoce sg
naszymi naturalnymi sprzymierzencami, chronigcymi
nas przed niekorzystnymi zmianami w kodzie
genetycznym. Dodatkowo naturalne sktadniki
roslinne przeciwdziatajg zmianom zapalnym, ktére sg
nastepstwem duzej ilosci ttuszczow w diecie.

Warto zatem przywréci¢ warzywom i owocom ich
wtasciwe miejsce w naszym jadtospisie.

KOD KOLOROW

Warzywa i owoce mozna podzieli¢ wedtug koloréw.

Kazda grupa ma okreslony wptyw na nasze zdrowie

i chroni przed konkretnymi chorobami:

+ Grupa czerwona: zawiera likopen. Zabezpiecza
i chroni uktad krwionosny, wykazuje wtasciwosci
antynowotworowe. Nalezg do niej: pomidory,
rézowe grejpfruty i arbuzy (likopen pochodzacy
z pomidoréw poddanych obrobce termicznej jest
lepiej przyswajalny niz z surowych). Réwniez kwas
elagowy, wystepujgcy w truskawkach, malinach
i owocach granatu, jest skutecznym srodkiem
zaradczym przeciw howotworom.

- Grupa czerwono-purpurowa: zawiera antocyjany -
silne przeciwutleniacze, ktére majg korzystne
dziatanie w przypadku choréb serca. Nalezg do
niej: winogrona, czerwone wino, sok winogronowy,
suszone sliwki, jagody, jezyny, czerwone jabtka,
truskawki.

+ Grupa pomaranczowa: zawiera alfa- i beta-karoten,
ktore skutecznie chronig uktad odpornosciowy.
Nalezg do niej: marchew, dynia, mango,
brzoskwinie, morele, kantalupa.

+ Grupa pomaranczowo-zoétta: zawiera
beta-kryptoksantyne o wtasciwosciach
antynowotworowych. Nalezg do niej: sok
pomaranczowy, papaja, nektarynki.

+ Grupa z6tto-zielona: zawiera luteine i zeaksantyne,
ktore zapobiegajg chorobom oczu, gtownie
zwyrodnieniu plamki zéttej oraz za¢mie. Nalezg do
niej: szpinak, biata kapusta, awokado, kukurydza,
rzepa, groszek zielony.

+ Grupa zielona: zawiera sulforafan, izotiocyjaniany,
indole, ktore pobudzajg geny watroby do produkcji
enzymoéw skutecznych w walce z nowotworami.
Nalezg do niej: brokuty, brukselka, kapusta biata,
kapusta pekinska.

+ Grupa biato-zielona: zawiera allicyne dziatajgca
przeciwnowotworowo oraz flawonoidy -
kwercetyne i kemferol. Nalezg do niej: cebula, seler,
gruszki, cykoria, szczypior, biate wino.

Nasi przodkowie zapewne nie rozprawiali

o leczniczych wtasciwosciach warzyw i owocéw,
cho¢ z catg pewnoscig byty one doceniane. Warto,
aby warzywa i owoce zajety najwazniejsze miejsce
réwniez w naszej diecie. #
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Fot. RM

CAM ,.Ceramiczna”

zapraszal

ZDJECIA:
MARIANNA KULESZA i RAFAL MOTYL

WLASNIE PRZYBYLO KOLEJNE MIEJSCE
STWORZONE Z MYSLA O SENIORACH | GRUPACH
MIEDZYPOKOLENIOWYCH! MOZNA W NIM
ROZWIJAC SWOJE ZAINTERESOWANIA, UCZYC
SIE NOWYCH RZECZY, MILO | KREATYWNIE
SPEDZAC CZAS ORAZ POZNAWAC
INTERESUJACYCH LUDZI. TO MIEJSCE TO CAM
+CERAMICZNA", CZYLI NOWA FILIA CENTRUM
AKTYWNOSCI MIEDZYPOKOLENIOWEJ

. NOWOLIPIE”, ZLOKALIZOWANA NA
BIALOtECE PRZY UL. CERAMICZNEJ 9B.

biekt powstat dzieki zaangazowaniu wtadz
O miejskich i dzielnicowych, ktoére podjety

inicjatywe zgtaszang przez niezwykle
aktywnych biatoteckich senioréw. W wyniku
wspolnych staran stworzono miejsce, w ktérym
mozna dziata¢ na rzecz integracji senioréw, wspélnoty
lokalnej i grup miedzypokoleniowych. W marcu
prezydent Rafat Trzaskowski przekazat klucze do
inwestycji, a juz 5 kwietnia nastgpito uroczyste
otwarcie centrum.

_MAJ 2024

Przeciecia wstegi dokonali: wiceministra rodziny pracy
i polityki spotecznej Aleksandra Gajewska, zastepczyni
prezydenta m.st. Warszawy Aldona Machnowska-Géra,
wiceprzewodniczgca Rady m.st. Warszawy Magdalena
Roguska, burmistrz Biatoteki Grzegorz Kuca, jego
zastepcy Anna Majchrzak i Jan Mackiewicz, dyrektorka
CAM Joanna Dolinska--Dobek, przedstawiciele
organizacji dziatajgcych lokalnie oraz reprezentanci
biatoteckich seniorow - przewodniczaca Biatoteckiej
Rady Senioréw Daniela Fidura, przewodniczgca PZERII
Elzbieta Piasecka oraz prezes Stowarzyszenia Seniorzy
Biatoteki Andrzej Olszewski.

CAM ,Ceramiczna” stwarza seniorom warunki do
aktywnosci oraz umozliwia rozwijanie zainteresowan
i pasji poprzez udziat w réznego typu zajeciach,
np. plastycznych, muzycznych, multimedialnych,
sportowych, czy tez ogrodniczych. CAM to réwniez
punkt wsparcia dla oséb starszych, ktérego misjg jest
przeciwdziatanie ich izolacji i osamotnieniu.

Przy ul. Ceramicznej 9B miejsce znajdg rowniez
organizacje pozarzadowe aktywnie dziatajgce na rzecz
seniorow oraz wolontariusze w kazdym wieku chcacy
podzieli¢ sie swoim potencjatem i umiejetnosciami.

Warto sledzié profil CAM ,,Ceramiczna”
na Facebooku: facebook.com/CAMceramiczna,
tel. 723 454 905.


http://www.facebook.com/CAMceramiczna

WARSZAWA SENIORALNA .'...i.

Uroczyste przecigcie wstegi Fot. MK Prezydent Warszawy Rafat Trzaskowski przekazat Fot.RM
klucze do CAM ,,Ceramiczna”
b A -

Wiadze miéjskie i lokalne, a przede wszystkim Fot.RM
biatoteccy seniorzy maja co swietowaé

Stbféwka Fot. RM

Sala warsztatowa Fot.RM  Sala do zajeé ruchowych Fot.RM
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SPELNILEM WRESZCIE SWOJE

DAWNE PODROZNICZE MARZENIE

| MIESIAC TEMU WYBRALISMY SIE

Z MALZONKA DO ALBANII. FASCYNACJA
TYM KRAJEM WYNIKAEA GEOWNIE

Z TEGO, ZE LEZY ON NIEZBYT DALEKO
OD POLSKI, A TAK NAPRAWDE TO WIEMY
O NIM NIEWIELE, A W NIEKTORYCH

razenia po tym krotkim pobycie
mam raczej dobre. Nie moge jednak
pokusic sie o jakies powazniejsze

podsumowania - na pewno bardzo pozytywnie
wypadli mieszkancy tamtejszej stolicy.
Uprzejmi, zyczliwi i pomocni. Po tak wielu
latach niewyobrazalnej tyranii i przemocy
mogtoby sie wydawac, ze przede wszystkim
mnostwo tam muzeodw i miejsc pamieci, gdzie
dowody zbrodni na narodzie sg dostownie

na wyciggniecie reki. Jednak ulice Tirany sg
petne kawiarenek, sklepow z szerokg ofertg
handlows, kin i teatrow licznie odwiedzanych
przez mtodziez i turystéw. Zaczatem sie wiec
zastanawiag, jak ten kraj pieknie i statecznie
dogania swoich europejskich sgsiadow. | jaki
jest poziom zycia starszych Albanczykoéw,

ktorzy przeszli przez te gehenne. Postanowitem [

uzyskac nieco informacji na ten temat.




W JAKIM WIEKU
ALBANCZYCY
PRZECHODZA

NA EMERYTURE?
Obywatele Albanii
przechodzg na
emeryture wedtug
nastepujgcych zasad:
mezczyzni w wieku

65 lat, a kobiety w wieku
61,8 lat. Co ciekawe,
wiek wymagany dla
kobiet przechodzacych
na emeryture wzrasta

o dwa miesigce

rocznie, az definitywnie
osiggnie poziom 67 lat
(przewidywalnie granica
ta zostanie osiggnieta
w 2056 r.). Do tego
czasu wiek emerytalny
dla mezczyzn rowniez wzrosnie do 67 lat. Ponadto
nauczyciele, Zotnierze czy policjanci przechodzg na
emeryture w wieku 65 lat. Wyjatek stanowig goérnicy,
dla ktérych ta granica wynosi 60 lat.

W Albanii istnieje takze wyjgtkowa emerytura
panstwowa przystugujgca osobom, ktére:

+ braty udziat w ruchu Odrodzenia Narodowego,
w ruchach ludowych, w wojnie z nazistowsko-
-faszystowskimi najezdzcami w Albanii i poza
nig, w ochronie granic i zachowaniu integralnosci
terytorialnej Albanii, w ruchu demokratycznym
i majg inne szczegdlne zastugi;

+ osiggnety wyrdzniajgce wyniki w nauce, kulturze,
sztuce, gospodarce i polityce;

+ cierpiaty z powodu przesladowan politycznych

w czasach rezimu komunistycznego.

Osoby posiadajgce tytut naukowy profesora,
adiunkta, dyrektora naukowego, docenta czy
starszego pracownika naukowego korzystaja
z panstwowych emerytur uzupetniajgcych.

Obywatel Albanii, aby mogt otrzymaé minimalng
emeryture, musi przepracowac i optacaé sktadki
przez co najmniej 15 lat.

Zgodnie z ustawg o ubezpieczeniu spotecznym
obywatele, ktorzy osiggneli wiek emerytalny,
majg prawo do renty socjalnej, jezeli nie wptacili
wystarczajgcych sktadek, aby jg otrzymac.

INNE FORMY EMERYTUR

Na rynku dostepne sg takze prywatne fundusze,

np.: Raiffeisen, Sigal, Credins i Albsig. Mozna do nich
przystapic indywidualnie lub wspodlnie z pracodawca.
Sktadki na ubezpieczenia prywatne wigzg sie z ulgami
podatkowymi. Obywatele korzystajacy z prywatnych
funduszy otrzymujg gwarancje wyzszej stawki
emerytalnej.

SENIORZY ZA GRANICA 1}

Fot. Wtodzimierz Zdunowski

NA JAKIM POZIOMIE ZYJE
PRZECIETNY EMERYT?
Wedtug statystyk opublikowanych na stronie
internetowej ZUS w 2022 r. $rednia emerytura
w Albanii wynosita 17 350 lekoéw albanskich (kod
miedzynarodowy tej waluty to ALL), czyli ok. 168 euro.
Obecnie wysokos$¢ przecietnej emerytury w miescie
wynosi 180 euro, natomiast na wsi - 110 euro.
Tymczasem, wedtug serwisu Numbeo, ktéry prowa-
dzi rankingi kosztéw utrzymania oséb w poszcze-
goélnych krajach, w Albanii, z wytaczeniem kosztow
zamieszkania, kwota ta wynosi 570 euro. Senioréw
przy takich emeryturach praktycznie na nic stac.
Albanskie matzenstwa moga zamieni¢ swoja
emeryture na wyzszg emeryture zmartego matzonka,
ale tylko w przypadku, gdy ich dzieci sg w wieku
ponizej 18 lat.
Ponadto osoby 70+ sg uprawnione do korzystania
z bezptatnej komunikacji miejskiej oraz ze znizek przy
zakupie biletow do kin czy muzedéw. W niektorych
sklepach spozywczych raz w tygodniu moga
korzystaé ze znizek w wysokosci 10 proc.
Jednym z dodatkowych $wiadczeh dla emerytow
i rencistéw jest pokrycie kosztow energii
elektrycznej - do ok. 5 euro miesiecznie.
W Albanii funkcjonuje takze pomoc socjalna dla
seniorow bedgcych w trudnej sytuacji materialnej
i zdrowotnej. Wynosi ona 90 euro miesiecznie.
Z uwagi na podwyzki cen oraz inflacje albanski
rzad corocznie, zazwyczaj w kwietniu, dokonuje
wyréwnania wysokosci emerytury. Na Swieta
Bozego Narodzenia ma tez dla kazdego emeryta
bonus: 50 euro. #

Pragne serdecznie podziekowa¢ Ambasadzie RP w Tiranie, bez
ktérej ten tekst by nie powstat.
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Kalendarz z ZUS

JAKIEZ BY£O MOJE ZDZIWIENIE, GDY 2 STYCZNIA ZNALAZLEM W SKRZYNCE NA
LISTY DUZA KOPERTE Z WYRAZNYMI NAPISAMI: ,NIE ZGINAC” | ,SFINANSOWANO
ZE SRODKOW ZAKLADU UBEZPIECZEN SPOLECZNYCH". COZ MOZE BYC W SRODKU?

TEKST:
ANDRZEJ
ZAWADZKI

GDY ZACIEKAWIONY DELIKATNIE OTWORZY+EM KOPERTE, ZOBACZY+EM W NIEJ
KALENDARZ. MI£O - POMYSLALEM. BADZ CO BADZ ZUS TO MOJ PRACODAWCA.
MAM Z NIM JUZ UMOWE NA STALE, A DOSTALEM JA NAWET BEZ OKRESU PROBNEGO.

jak oktadka: ztota, a skromna. Widniaty na

niej oryginalne slogany reklamowe: ,Zyciowy
bonus to ZUS” oraz ,,ZUS - ze $wiadczeniem od niego
dozyjesz az do pogrzebowego”.

Jeszcze ciekawsza byta sama konstrukcja.
Kalendarz sktadat sie z 12 kart, czyli na kazdy
miesigc inna. Zdjecia dobrane tradycyjnie, dzieki
czemu w styczniu mogtem zobaczyé¢ snieg chociaz
tam, skoro nie za oknem. Od razu zauwazytem, ze
w kazdym miesigcu jeden dzien - i wcale nie chodzito
o niedziele - byt oznaczony kolorem czerwonym.

Po okoto czterech przejrzanych kartkach domyslitem
sie, ze sg to dni wyptaty mojej emerytury. Przeciez
ja te dni mam wyryte w pamieci bardziej niz date
urodzenia, po co mi kalendarz? Jednak ciekawos$é
rosta w miare ogladania.

Oprocz dat zaznaczonych na czerwono byty tez
dni zielone i niebieskie. Odtozytem rozwazania na
temat koloréw na pézniej i zaczgtem czytac napisy
umieszczone obok liczb. Patrze, a po kazdej czerwonej
dacie w nastepnym polu znajduje sie uwaga: ,Wykup
leki”. Przeciez leki mam za darmo - pomyslatem.

A, racja! Za darmo mam tylko te tanie, a za

drozsze, niestety, musze ptaci¢. Wiec dobrze, ze mi
przypominajg. Kilka dni po adnotacji o lekach kolor

z zielonego zamieniat sie w niebieski. Dopiero znacznie

Powoli zaczatem oglgdac swoj prezent. Oktadka

pézniej dowiedziatem sie, co to oznaczato. Proporcje
zielonego do niebieskiego byty rozne w zaleznosci
od miesigca, co mnie zastanowito. Kiedy doszedtem
do zimy, gdzie widniata notka: ,Zaptac za gaz”,

kolor zielony przechodzit w niebieski tylko na

dwa dni, a potem, az do nastepnego czerwonego,
byt zotty. Tych z6ttych pdl byta tez rézna liczba

w poszczegblnych miesigcach.

Dopiero na tylnej oktadce kalendarza znalaztem
wyjasnienie: legende. Czerwony kolor, jak sie
domyslitem niemal natychmiast, oznaczat dzien
wyptaty mojego swiadczenia. Zielony - ze moge
tego dnia wydaé maksymalnie 50 zt. Niebieski -
ze moje wydatki nie mogg by¢ wyzsze niz 25 zt
dziennie. Natomiast z6tte pola to byt sygnat, ze jesli
w poprzednich dniach wykorzystatem caty limit, nie
mam juz nic do wydania. To dlatego w miesigcach,
w ktorych powinienem ptaci¢ za gaz, dni zielonych
byto jak na lekarstwo, niebieskich - prawie wcale,

a z6ttych - duzo. Wyjatkiem byt maj, zazieleniony

w kalendarzu, jak w przyrodzie, a to dlatego,

ze w kwietniu miata byé wyptacona zapomoga zwana
potocznie trzynastg emeryturg. Moge wydac pie¢
dych dziennie! Na tylnej oktadce widniaty jeszcze
gustowne logo i rymowana rada od sponsora:

»Brak Ci siana? |dz do Kormorana. Do jegomoscia,
ktory obedrze Cie ze skory”. #
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UMYSL!

rzyroda ma bezposredni wptyw na nasze
zdrowie i samopoczucie, o czym czesto,

niestety, zapominamy. Dla zdrowia fizycznego
i psychicznego kazdy z nas powinien spedzaé czas
na swiezym powietrzu, najlepiej w poblizu tak i laséw.
Juz samo patrzenie na zielony odcien krajobrazéw
wptywa kojgco na umyst - obniza poziom stresu oraz
cisnienie krwi! Badania dowodzg, ze osoby majace
staty kontakt z naturg czesciej czuja sie szczesliwe. #

Wiosna

Stworz matg krzyzowke.

Ponizej poziomo zapisane jest hasto.
Zanotuj pionowo stowa, ktore sie w nie
wpisujg, tak jak w krzyzéwkach, oraz
sie z nim kojarza. Spojrz na przyktad.
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Troche chemii

Przyroda budzi sie do zycia. Aby

rosliny i warzywa mogty rosnag,

potrzebuja stonca, wody i ziemi, a im

bogatszy sktad tej ostatniej, tym
wiecej wartosci odzywczych. Pamietasz symbole
chemiczne pierwiastkéw, ktore stanowig cenne
mikro- i makroelementy znajdujace sie w glebie?
Potacz odpowiedni symbol chemiczny z nazwa.
Nawet jesli ich nie kojarzysz, nie rezygnuj z zadania -
sprawdz w internecie prawidtowe odpowiedzi. Liczg
sie podjety wysitek, zaangazowanie i dobra zabawa!

tlen _ potas  ___ K Si
magnez ____ chlor - Na N
zelazo s6d - Ca P
wegiel wapn _ Mg O
krzem glin _ Al S
azot _ siarka Fe H
fosfor wodor Cc Cl

SILOWNIA PAMIECI L.i.

Stonce

Przy kazdym promieniu wpisz stowo
kojarzace ci sie ze stoncem. Moga to
by¢ rowniez wspomnienia, np. nazwa
miejscowosci, w ktorej spedzitas/
spedzites cudowne wakacje.

Kwiaty
Policz, z ilu elementow sktadajg sie
kwiaty.
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Liczba: 6

Liczba:

Na tonie natury

Wybierz sie na spacer do parku

lub lasu i poczuj to miejsce wieloma

zmystami. Zatrzymuj sie, zamykaj

oczy, oddychaj gteboko i wstuchuj sie
w otaczajace cie dzwieki. Podziwiaj krajobraz oraz
wszelkie detale, np. obejrzyj z bliska liscie wybranych
drzew lub krzewow, powachaj kwiaty, zrob zdjecia
najpiekniejszych kadrow. Skup sie tylko i wytgcznie
na odczuwaniu tego miejsca, nie mysl o zadnych
sprawach dnia codziennego. Taki czysty relaks ma
kolosalne znaczenie dla naszego dobrostanu!
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Uzupetnij diagram tak, aby w kazdym rzedzie,
. w kazdej kolumnie i w kazdym kwadracie 3x3
cam.waw.pl/pokolenia/artykuly/. znalazto sie 9 réznych cyfr od 1do 9.
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Rozwigzanie krzyzéwki i sudoku znajdziesz na stronie:

N
()]
N

—
©
AN

w01

o1

N
J—
©

Fot. Dariusz Pietrzak 5 9 4 3 8

O1|00

[N |©

36 _MAJ 2024


http://cam.waw.pl/pokolenia/artykuly/

Warszawa
rodzinna

Dbamy o warszawskich seniorow,
dlatego dofinansowalismy
22 Uniwersytety Trzeciego Wieku
kwotqg ponad 6 min zt.
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Czytaj #FPOKOLENIA,
niech Twoj Swiat sie zmienia!
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